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ΣΗΜ: Σε ασηό ηο ηλεκηρονικό βιβλίο, θα αναθερθούμε ζηο 

άθλημά ζας, ζηο ζπορ, ζηον αγώνα ζας, κλπ. Προζπαθήζαμε να 
κραηήζοσμε ηις πληροθορίες ζε ασηό ηο ηλεκηρονικό βιβλίο όζο 

ηο δσναηόν πιο απλές.  

Θα ιζτύοσν οι ίδιες αρτές, είηε έτεηε «ζσγκεκριμένο άθλημα» 

είηε ότι, δηλαδή εάν ηο ζπορ ζας είναι προπονήζεις ζε 
γσμναζηήριο, μπορείηε να τρηζιμοποιήζεηε ηις αρτές ηοσ 

παρόνηος οδηγού. 



Ειςαγωγι  

Θ ακλθτικι διατροφι δεν είναι τίποτα λιγότερο από άκρωσ απαραίτθτθ. Πλοι οι ακλθτζσ 
που βλζπετε ςτθν τθλεόραςθ, που ανταγωνίηονται ςτουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ και 
καταγράφουν παγκόςμια ρεκόρ, ζχουν ζνα διατροφικό ςχζδιο που τουσ επιτρζπει να 
πετφχουν. 

Αν κζλετε να πετφχετε ςτον ακλθτιςμό ςασ, πρζπει επίςθσ να διαςφαλίςετε ότι θ 
διατροφι ςασ είναι ςτθν κορυφι των προτεραιοτιτων ςασ. 

 
Ρϊτθςε τον εαυτό ςου τισ παρακάτω ερωτιςεισ: 

 
 Ξζρεισ πότε να τρωσ πριν από το άκλθμα ςου; 

 
 Ξζρετε ποια τρόφιμα πρόκειται να ςασ βοθκιςουν να κερδίςετε τελικά το 

παιχνίδι εάν τα φάτε προτοφ να αγωνιςτείτε; 

 
 Γνωρίηετε πραγματικά πόςθ ενυδάτωςθ χρειάηεται το ςϊμα ςασ; 

 
 Ξζρατε ότι με τθν ςωςτι διατροφι και το ςωςτό ςχζδιο, το ςϊμα ςασ μπορεί να 

κάνει τα καλφτερα, να επιτελζςει τα ςκλθρότερα και να είναι πολφ πιο πικανό να 
πετφχει τα μζγιςτα; 
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Καταμζτρθςθ αφοςίωςθσ και ςυνζπειασ 
 
Πταν πρόκειται για ακλθτικι διατροφι, θ τοποκζτθςι ςασ δεν πρζπει να είναι «ότι το 

γνωρίηετε ιδθ», αλλά να είςτε ζτοιμοι να μάκετε. Στθν πραγματικότθτα, κα πρζπει να 
πεινάτε για τθ γνϊςθ. Μάκετε τι είναι εκεί ζξω για να ενιςχφςετε τθν απόδοςθ του 
ςϊματόσ ςασ. Μάκετε τι πρζπει να κάνετε τϊρα, ϊςτε ο χρόνοσ ςασ ςτο γυμναςτιριο να 
είναι απόλυτα βελτιςτοποιθμζνοσ. Και μάκετε πϊσ να φροντίηετε ςωςτά τον εαυτό ςασ για 
να αποφφγετε τον κίνδυνο τραυματιςμοφ. 
 
Πταν πρόκειται για αυτά τα πράγματα, θ αφοςίωςθ και θ ςυνζπεια είναι ουςιϊδεισ. Κα 

μάκετε ςε αυτό το βιβλίο, πωσ χρειάηεται πολφ ςκλθρι δουλειά και αφοςίωςθ για να είναι 
επιτυχθμζνθ θ ακλθτικι διατροφι και ότι δεν υπάρχουν λιγότερα από το τζλειο που αξίηει 
να λθφκοφν. 

 
Η γνώςη είναι το πρώτο κλειδί για την επιτυχία. Κα μάκετε πϊσ θ ακλθτικι διατροφι 
επθρεάηει ουςιαςτικά κάκε πτυχι του ακλιματόσ ςασ, και επίςθσ πϊσ μπορείτε να το 
βελτιϊςετε καλφτερα με τα καφςιμα που βάηετε ςτο ςϊμα ςασ. 
 
Ρρζπει να αφιερϊςετε χρόνο για να εργαςτείτε μζςα από αυτά τα βιματα και τισ 
προτάςεισ για να βελτιϊςετε τθ ςυνολικι απόδοςθ. Ππωσ αναφζρκθκε, χρειάηεται 
αφοςίωςθ και ςυνζπεια - μθν περιμζνετε να φάτε το ςωςτό γεφμα και να πάρετε 
αποτελζςματα αμζςωσ! 
 
Ρρζπει να παρζχετε ςτο ςϊμα ςασ τα καφςιμα που χρειάηεται για να εκτελζςει. Ωςτόςο, οι 
περιςςότεροι ακλθτζσ δεν δίνουν αρκετι προςοχι ςτουσ ςτόχουσ τουσ ςτθν ακλθτικι 
διατροφι. Ρολλοί κάνουν το λάκοσ να πιςτεφουν ότι αν απλϊσ εργάηονται ςκλθρότερα 
από ότι μποροφν, είναι το μόνο πρζπει να γίνει. Αλλά ςτθν πραγματικότθτα είναι 
ευκολότερο να δϊςετε ςτον εαυτό ςασ αυτι τθν επιπλζον πρόοδο, μζςω τθσ ςωςτισ 
διατροφισ. 

Εργάςου ζξυπνα, αλλά μάκε πρϊτα!! 
 



Κεθ. 1: Τι είναι η αθληηική διαηροθή; 

 
Σιμερα είναι θ μζρα που αρχίηετε να βελτιϊνετε το ςπορ ςασ.  
Ωσ ακλθτισ, γνωρίηετε ιδθ ότι πρζπει να εργαςτείτε ςκλθρά για να διαςφαλίςετε ότι οι 
ικανότθτζσ ςασ ςτο γιπεδο, ςτο γυμναςτιριο ι ςτθν πίςτα, κα είναι οι καλφτερεσ που 
μπορεί να είναι, και να βεβαιωκείτε ότι κάνετε τα πάντα ςτο μζγιςτο των δυνατοτιτων 
ςασ. 
 
Μπορείτε να περάςετε ϊρεσ τελειοποιϊντασ το ςπορ ςασ. Μπορείτε να εργαςτείτε για να 
χτίςετε τουσ μυσ ςασ, για να βελτιϊςτε το πόςο καλά μπορείτε να ρίξετε εκείνθ τθν μπάλα, 
ι μπορείτε να περάςετε αμζτρθτεσ ϊρεσ ωκϊντασ το ςϊμα ςασ να περάςει ακριβϊσ πζρα 
από αυτι τθ γραμμι του αγϊνα κατά ζνα κλάςμα του δευτερολζπτου καλφτερα. 
 
Πλα αυτά τα πράγματα είναι απαραίτθτα για να είςτε ζνασ επιτυχθμζνοσ ακλθτισ, αλλά 
αυτό είναι μόνο μζροσ του παηλ. 

Οι ςτόχοι ζξω από το γιπεδο. 
 
Εκτόσ από τον προγραμματιςμό τθσ επόμενθσ προπόνθςθσ, τθσ επόμενθσ ςειράσ 
επαναλιψεων και του επόμενου παιχνιδιοφ ςασ, ασ επικεντρωκοφμε ςτθ διατροφι ςασ. 
 
΢κεφτείτε: Αυτό που το ςϊμα ςασ τρϊει είναι και αυτό που το κάνει να κινείται. Αυτό 
που βάηετε ςτο ςϊμα ςασ, είναι το καφςιμο που κα χρθςιμοποιιςει για να κάνει τα 
πράγματα που κζλετε να κάνει. 
 
Ωσ ακλθτισ, πρζπει να εςτιάςετε το χρόνο ςασ ςτθν ακλθτικι διατροφι ςασ, όςο τον 
εςτιάηετε ςτθν προπόνθςθ ςασ - και τα δφο πθγαίνουν χζρι-χζρι και το ζνα ενδυναμϊνει 
το άλλο. Κα πρζπει να αφιερϊςετε χρόνο για να μάκετε τι χρειάηεται το ςϊμα ςασ, πϊσ 
αντιδρά με τα τρόφιμα που βάηετε ςε αυτό και πόςο καλά κα λειτουργιςει με βάςθ τα 
καφςιμα που του παρζχετε. 
 

7 



8 

Όψεισ τθσ Ακλθτικισ Διατροφισ 

Υπάρχουν διάφορεσ πτυχζσ που πρζπει να λάβετε υπόψθ όταν πρόκειται για ακλθτικι 
διατροφι. Αυτι είναι θ επιςκόπθςθ του τι κα καλφψουμε εδϊ. 

Ενυδάτωςθ: Το ςϊμα ςασ χρειάηεται πρϊτα και κυρίωσ υγρά και χρειάηεται τον ςωςτό τφπο 
υγρϊν τθν κατάλλθλθ ςτιγμι. Αυτό μπορεί να είναι δφςκολο ςτθν αρχι, αλλά τελικά, χωρίσ 
υγρά, το ςϊμα ςασ είναι εντελϊσ περιοριςμζνο ςε ό, τι μπορεί να κάνει για ςασ. Καλφπτουμε 
αυτό ςτο κεφάλαιο 2. 

Τδατάνκρακεσ: Πχι, δεν μιλάμε για οποιοδιποτε είδοσ δίαιτασ εδϊ. Οι υδατάνκρακεσ είναι 
ζνα βαςικό δομικό ςτοιχείο για τθν άςκθςθ του ςϊματόσ ςασ και πρζπει να ξζρετε πότε να 
τουσ φάτε, τι κα κάνουν για εςάσ και πόςο κα καταναλϊςετε. Κα βρείτε αυτζσ τισ 
πλθροφορίεσ ςτο Κεφάλαιο 4. 

Πρωτεΐνεσ: Θ πρωτεΐνθ είναι το δομικό ςτοιχείο του μυόσ του ςϊματόσ μασ. Χωρίσ τουσ 
ςωςτοφσ τφπουσ πρωτεϊνϊν ςτο ςϊμα ςασ, το ςϊμα ςασ δεν μπορεί να οικοδομιςει 
επιτυχϊσ τισ ομάδεσ μυϊν που κζλετε να οικοδομιςετε για να χρθςιμοποιιςετε. Ρρζπει να 
μάκετε τι χρειάηεςτε, πότε χρειάηεται να τισ καταναλϊςετε, κακϊσ και τα τρόφιμα που κα τισ 
προμθκευτείτε - βλ. Κεφάλαιο 5. 

Λίπθ: Είναι καλά ι κακά; Το ςϊμα ςασ χρειάηεται λίποσ, ανεξάρτθτα από το τι λζνε κάποιεσ οι 
δίαιτεσ, αλλά πρζπει να ξζρετε τι λίποσ είναι καλό και τι είναι κακό και το πϊσ ςϊμα ςασ 
πρζπει να το ζχει για να το παραδϊςει τθν κατάλλθλθ ςτιγμι ϊςτε να είναι χριςιμο. 

 
Μπορεί να δουλζψει μία ενιαία δίαιτα για όλουσ; 

 
Γιατί δεν υπάρχει μόνο μια διατροφι εκεί ζξω που είναι θ απάντθςθ ςτθ ακλθτικι 
διατροφι όλων; 
 
Εάν χρειάηεςτε ςυγκεκριμζνεσ ποςότθτεσ τροφϊν, κάποιων ςυγκεκριμζνων τροφίμων 
και ςτθν ίδια ςτιγμι, δεν κα μποροφςαν τότε όλοι να ακολουκιςουν το ίδιο ςχζδιο 
ςτθν πορεία τουσ; 
 
Θ απάντθςθ ςε αυτό είναι ΟΧΙ! Κάκε ζνασ από εμάσ ζχει ζνα πολφ διαφορετικό ςϊμα 
που τον ςυνκζτει. Σε αυτό, χρειαηόμαςτε διάφορα ποςά, και ςυγκεκριμζνο ςχεδιαςμό 
ςυςτατικϊν ςτθν κατανάλωςθ τροφίμων μασ. 



9 

Ζνασ άλλοσ παράγοντασ που ςυνειςφζρει ςε αυτό είναι θ θλικία μασ. Ασ το 
αντιμετωπίςουμε, γιατί οι ανάγκεσ μασ αλλάηουν κακϊσ μεγαλϊνουμε και τα ςϊματά 
μασ χρειάηονται να τουσ παράςχουμε τα κατάλλθλα τρόφιμα για να αντιςτακμίςουμε 
αυτζσ τισ ανάγκεσ. 

Πταν είςτε νζοι, χρειάηεςτε διαφορετικι διατροφι από ό, τι κάνετε κακϊσ μεγαλϊνετε. 

 

Επιπλζον, το είδοσ του αγϊνα ςασ ζχει ςθμαςία. Διαφορετικζσ κουλτοφρεσ, απαιτοφν 
διαφορετικοφσ τφπουσ τροφίμων, μεταλλικϊν ςτοιχείων και βιταμινϊν – κυμθκείτε: το 
ςϊμα μασ αναπτφχκθκε με τθν πάροδο του χρόνου με διάφορουσ τρόπουσ. 

 

Επομζνωσ, αυτό που χρειάηεςτε δεν είναι το ίδιο με αυτό που κα χρειαηόταν κάποιοσ ςε 
ολόκλθρο τον κόςμο (ι ακριβϊσ δίπλα!). 

 

Σο μζγεκοσ του ςϊματόσ ςασ είναι ζνασ άλλοσ παράγοντασ - όςο μεγαλφτερο είναι, τόςο 
περιςςότερεσ κερμίδεσ χρειάηεται το ςϊμα ςασ για να τροφοδοτιςει τα κφτταρα του. 

 

Επιπλζον, αυτό που ςχεδιάηετε να κάνετε με το ςϊμα ςασ κα επθρεάςει τισ διατροφικζσ 
ςασ ανάγκεσ. Κα αςκιςετε ςωματικά ολόκλθρο το ςϊμα ςασ, ι απλά κα αςκιςετε μόνο 
τα χζρια ςασ; Ο ςτόχοσ ςασ είναι θ απϊλεια βάρουσ ι το κζρδοσ βάρουσ; Αυτζσ οι 
περιοχζσ, κα ζχουν όλεσ επιπτϊςεισ ςτο ςχζδιο διατροφισ ςασ! 

Ακοφγεται μπερδεμζνο όλο αυτό! 
 
Δεν υπάρχει αμφιβολία ότι θ ακλθτικι διατροφι είναι μια πολφπλοκθ περιοχι, αλλά κα 
προςπακιςουμε να τθν αναλφςουμε και να κακορίςουμε τι χρειάηεται πραγματικά το 
ςϊμα ςασ. 
 
Πταν παίρνετε το χρόνο που απαιτείται για τθν εξιςορρόπθςθ όλων αυτϊν των 
παραγόντων μζςα από ζνα ςτακερό ςχζδιο ακλθτικισ διατροφισ, τελικά κα είςτε ςε 
κζςθ να επιτφχετε και να επιτφχετε τουσ ςτόχουσ ςασ για το γυμναςτιριο. 

 
Οι ςτόχοι ςασ: 

 
Οι ςτόχοι ςασ κα ακολουκιςουν ςυγκεκριμζνα αυτζσ τισ ανάγκεσ: 

 
1. Μάκετε πότε πρζπει να τροφοδοτείτε το ςϊμα ςασ για να πετφχετε. 

 
2. Μάκετε τι ποςό κα χρειαςτεί το ςϊμα ςασ για να είναι επιτυχζσ. 

 
3. Αναπτφξτε ζνα ςχζδιο που κα ςασ βοθκιςει να επιτφχετε τουσ ςτόχουσ ςασ. 

 
4. Εργαςτείτε το ςχζδιο ςασ, και βρείτε τθν επιτυχία. 

 
Οπότε τϊρα ακοφγεται πιο εφκολο! Ραρακάτω, κα γίνουν πιο εφκολα τα πράγματα. 



Κεφ. 2: Θ ενυδάτωςθ είναι το κλειδί! 
 
Μπορεί να φανεί προφανζσ, αλλά ςυχνά ξεχνιζται: Θ διατιρθςθ του ςϊματόσ ςασ 
ενυδατωμζνου, αποτελεί ουςιαςτικό μζροσ τθσ ακλθτικισ διατροφισ. Το ςϊμα ςασ 
χρειάηεται υγρά! Αυτό είναι ζνα ουςιαςτικό μζροσ τθσ ευθμερίασ και τθσ ηωισ ςασ γενικά. 
 
Εάν δεν ζχετε αρκετό νερό ςτο ςϊμα ςασ οποιαδιποτε ςτιγμι, το ςϊμα ςασ κα υποφζρει 
τελικά, αλλά και το ςπορ ςασ κα υποφζρει επίςθσ. 

Γιατί το νερό ζχει ςθμαςία; 
 
Εντάξει, χωρίσ να επιςτρζψετε ςτθν τάξθ του ςχολείου ςασ, εδϊ είναι θ ςοβαρι δουλειά 
που ζχει το νερό ςτθ ηωι ςασ και ςτο ςϊμα ςασ. 
 
 Μετακινεί τισ βιταμίνεσ, τα μζταλλα και άλλα κρεπτικά ςυςτατικά μζςω του ςϊματόσ 

ςασ, διατθρεί το αίμα να κινείται, το οποίο με τθ ςειρά του μεταφζρει το καφςιμο που 
χρειάηονται τα κφτταρα ςασ για ενζργεια. Πλθ θ βιοχθμεία και ο μεταβολιςμόσ, 
ςτθρίηεται ςτο νερό! 
 

 Το νερό βοθκάει ςτθν απομάκρυνςθ των αποβλιτων από τα κφτταρά ςασ, γεγονόσ που 
τουσ επιτρζπει να ςυνεχίηουν να λειτουργοφν ςε βζλτιςτο επίπεδο. 
 

 Το ςϊμα ςασ χρθςιμοποιεί υγρά για τθ ρφκμιςθ τθσ κερμοκραςίασ, προςτατεφοντασ 
ζτςι τθ γενικι ςασ υγεία και ευεξία. 
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Δεν μπορείτε καν να ηιςετε χωρίσ αυτό, οπότε, όταν πρόκειται για ακλθτικι διατροφι, δεν 
είναι τίποτα λιγότερο από το απαραίτθτο. Ακολουκοφν μερικζσ ςυμβουλζσ για το πϊσ 
βοθκάει: 

 

 Πταν το ςϊμα ςασ καίει ενζργεια, παράγει κερμότθτα, θ οποία με τθ ςειρά τθσ τρζχει 
μζςα  ςε όλο ςτο ςϊμα ςασ. 

 

 Σκεφτείτε το ςϊμα ςασ ωσ αυτοκίνθτο: Εάν ο κινθτιρασ είναι πολφ ηεςτόσ, δεν μπορεί 
να λειτουργιςει όπωσ πρζπει. Ωσ ζνασ τρόποσ για να διατθριςετε τθ μθχανι ςασ 
δροςερι, το νερό είναι μια αναγκαιότθτα. 

 

 Επιπλζον, το ςϊμα ςασ πρζπει να ζχει αυτά τα υγρά για να ςασ επιτρζψει να 
μεταφζρετε όλα τα κρεπτικά ςυςτατικά ςε όλο το ςϊμα ςασ. Δεδομζνου ότι εργάηεςτε 
ςτθν ανάπτυξθ μυϊν, ι βελτιϊνοντασ τισ φυςικζσ ςασ ικανότθτεσ, το ςϊμα ςασ 
χρειάηεται νερό για να μεταφζρει αυτά τα κρεπτικά ςυςτατικά όπου είναι ανάγκθ να 
μεταφερκοφν. 

 

 Το νερό βοθκά το ςϊμα ςασ να αναπτυχκεί, αλλά επίςθσ ςασ βοθκά να επιςκευάςετε 
τα κφτταρα κακϊσ εργάηεςτε ςκλθρά για τθν επίτευξθ των ςτόχων ςασ ςτο 
γυμναςτιριο. 

Θ ςπουδαιότθτα: 
 
Αν χάςετε το 2% του υγροφ του ςϊματόσ ςασ, θ ςυνολικι απόδοςθ κα μειωκεί πολφ 
ςθμαντικά. Γφρω ςτο 20%!!! 
Εάν χάςετε το 5% του υγροφ του ςϊματόσ ςασ, μπορείτε να βρεκείτε αντιμζτωποι με 
εξάντλθςθ κερμότθτασ, κάτι που δεν είναι καλό. Είςτε ςε μία κατάςταςθ, που μόλισ και 
μετά βίασ κινείςτε.  
Εάν χάςετε το 10% του υγροφ του ςϊματόσ ςασ, κινδυνεφετε να υποςτείτε κερμοπλθξία 
και ακόμθ και κάνατο μζςω τθσ αφυδάτωςθσ. Με άλλα λόγια, το παιχνίδι τελείωςε! 

Πόςο χρειάηεται; 

 
Θ δίψα είναι το πρϊτο ςθμάδι αφυδάτωςθσ. 
 
Αν φτάςετε ςτο ςθμείο τθσ δίψασ, ζχετε ιδθ χάςει τουλάχιςτον ζνα τοισ εκατό από τα υγρά 
του ςϊματόσ ςασ και βάηετε ιδθ το ςϊμα ςασ ςε κίνδυνο. 
 
Ρρζπει να πίνετε περιςςότερο από αρκετό για να ςβιςετε τθ δίψα ςασ (μθν ςταματάτε όταν 
δεν είςτε πια διψαςμζνοι)! 
 
Είναι ςθμαντικό να διατθρείτε πάντα αυτά τα υγρά που κινοφνται ςτο ςϊμα ςασ, αντλϊντασ 
ενζργεια ςτα κφτταρά ςασ ζτςι ϊςτε να μπορείτε να εκτελζςετε τισ κινιςεισ ςασ και το ςπορ 
ςασ. 
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Πόςο νερό είναι αρκετό; Αφιςτε το ςϊμα ςασ να ςασ πει, αλλά μθν το περιορίςετε. 
Φροντίςτε να διατθριςετε τθν πρόςλθψθ νεροφ, ειδικά ςε κάκε προπόνθςθ. 

 

Εάν είςτε ακλθτισ, και κζλετε να τα πάτε καλά ςτο δρόμο ςασ προσ τθν επιτυχία, το 
ςϊμα ςασ κα χρειαςτεί περιςςότερο νερό από κάποιον άλλο. Αυτό είναι επειδι: 

 
• Το ςϊμα ςασ καίει καφςιμο πιο γριγορα και παράγεται πιο γριγορα κερμότθτα. 

 
• Θ ενζργειά ςασ εξαντλείται γρθγορότερα, οπότε τα υγρά κα πρζπει να φτάςουν πιο 

γριγορα. 
 

• Το ςϊμα ςασ κα ιδρϊνει περιςςότερο, οδθγϊντασ ςε περιςςότερθ απϊλεια υγρϊν 
και κατά ςυνζπεια ςε περιςςότερθ ανάγκθ για αναπλιρωςθ. 

 
΢υμβουλζσ για υγρά. 
 
Εδϊ είναι μερικά βαςικά πράγματα που πρζπει να ζχετε κατά νου όταν πρόκειται για 
υγρά: 
 
• Ρίνετε νερό ςε μικρότερεσ ποςότθτεσ, πιο ςυχνά, βοθκϊντασ να παρζχετε ζνα 

ςτακερό επίπεδο ενυδάτωςθσ. Εάν προςπακείτε να πίνετε πολφ γριγορα νερό, κα 
νοιϊκετε το βαρφ ςυναίςκθμα ςτο ςτομάχι ςασ, το οποίο κζλετε να αποφφγετε. 
 

Θυμθκείτε: από λίγο, και πιο ςυχνά. 
 

• 150 – 200 μλ κάκε 15 ζωσ 20 λεπτά κατά τθ διάρκεια του ακλιματόσ ςασ ι κατά 
τθ διάρκεια τθσ προπόνθςισ ςασ είναι ιδανικά. Εάν αιςκάνεςτε ότι χρειάηεςτε 
περιςςότερο, αυξιςτε ελαφρά αυτό το ποςό μζχρι να αιςκανκείτε άνετα. 
 

• Μθν πίνετε πολφ παγωμζνο νερό. Χρειάηεςτε νερό που ζχει τθ ςωςτι 
κερμοκραςία, δθλαδι δροςερό νερό. 

 
Αυτό κα ςασ βοθκιςει να απαλλαγείτε από τθν υψθλι κερμότθτα ςτο ςϊμα ςασ, 
αλλά δεν κα κακίςει και βαριά ςτο ςτομάχι ςασ. 
Το δροςερό νερό απορροφάται γριγορα από το ςϊμα, τοποκετϊντασ το ςωςτά για να 
δουλζψει όπωσ πρζπει. 

 
• Ηυγίηεςτε πριν και μετά τθν προπόνθςθ ι τον αγϊνα ςασ. Ριείτε 250 μλ νεροφ για 

κάκε 450 μλ που ζχετε χάςει για βζλτιςτα αποτελζςματα ςτθν προπόνθςθ ςασ. 
Κάνε το ςυνικεια! 
 

• Μθν αφυδατϊνετε τον εαυτό ςασ για τα ψευδι οφζλθ μιασ φαινομενικισ απϊλειασ 
βάρουσ. Ενϊ κα μειϊςετε λίγα κιλά περιορίηοντασ τα υγρά ςασ, θ ςυνολικι ςασ 
απόδοςθ κα μειωκεί ςθμαντικά εάν το κάνετε αυτό. Και τα ςυγκεκριμζνα κιλά, δεν 
αποτελοφνται από λίποσ εξάλλου! 
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• Παραβλζψτε την καφεΐνη. Η καφεΐνη είναι διουρητικό και θα αυξήςει το ποςό που 
πρζπει να ουρείτε. Επομζνωσ, δεν ενυδατϊνετε τον εαυτό ςασ, αλλά ζχετε το 
αντίθετο αποτζλεςμα. Τα ποτά όπωσ τα ενεργειακά, περιλαμβάνουν κάθε είδουσ 
αθλητικό ποτό που ζχει καφεΐνη μζςα όπωσ τα ανθρακοφχα ποτά, τα τςάγια, ο 
καφζσ και επίςησ μερικά τρόφιμα ζχουν υψηλζσ ποςότητεσ καφεΐνησ, όπωσ το 
Γκουαρανά. 

 

• Σημείο ζνδειξησ για να ςασ πει εάν είςτε αφυδατωμζνοι ή πίνετε αρκετό νερό: 
Δϊςτε προςοχή ςτα οφρα ςασ - εάν είναι ςκοφρα ή ουρείτε μόνο μια μικρή 
ποςότητα, είναι ςημάδια αφυδάτωςησ. 

Γνωρίηοντασ τι να πίνετε. 
 
Ππωσ μπορείτε να δείτε, πραγματικά ζχουμε προωκιςει το νερό εδϊ, αλλά αυτό είναι 
επειδι είναι ο καλφτεροσ τφποσ υγροφ για να καταναλϊςετε. Υπάρχουν επίςθσ πολλά 
ακλθτικά ποτά ςτθν αγορά που ιςχυρίηονται ότι και αυτά μποροφν να ςασ βοθκιςουν. 
 
Πταν εξετάηετε εάν χρειάηεςτε ι όχι ακλθτικά ποτά, κεωριςτε τα εξισ: 
 
Νερό: Τισ περιςςότερεσ φορζσ κα χρειαςτείτε μόνο νερό - το ςϊμα ςασ δεν χρειάηεται 
καφςιμο από το υγρό που πίνετε. 
Κα πρζπει να πίνετε νερό κατά τθ διάρκεια μιασ τυπικισ προπόνθςθσ ι παιχνιδιοφ και 
κα πρζπει να χρειάηεςτε ακλθτικά ποτά, μόνο εάν θ ςωματικι ςασ δραςτθριότθτα είναι 
περιςςότερο από 90 λεπτά τθ φορά. 
 
Ακλθτικά ποτά: Εάν το ςϊμα ςασ κα πρζπει να πάει για μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα, 
ι κα πρζπει να αγωνιςτείτε αρκετά ςυχνά (μερικά παιχνίδια ςε ζνα μικρό χρονικό 
διάςτθμα), τότε κα πρζπει να εξετάςετε τα ακλθτικά ποτά. 

 
Πταν πίνετε ακλθτικά ποτά, βεβαιωκείτε ότι βρίςκετε αυτά που περιζχουν υδατάνκρακεσ 
και θλεκτρολφτεσ, κακϊσ το ςϊμα ςασ κα τα χρειαςτεί ςε αυτζσ τισ καταςτάςεισ άγχουσ. 
 
Το ακλθτικό ποτό που επιλζγετε πρζπει να ζχει λιγότερο από 8% ςε ολικά ςτερεά, που 
περιλαμβάνει τόςο υδατάνκρακεσ όςο και θλεκτρολφτεσ. 
 
Αν πάτε με κάτι που ζχει περιςςότερα, δεν απορροφάται εφκολα ςτο ςϊμα ςασ, 
κακυςτερϊντασ κάκε όφελοσ που μπορεί να ζχει. Αραιϊςτε τα ακλθτικά ποτά κατά 50% 
εάν περιζχουν πάνω από αυτό το ποςό. 
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Αποφφγετε τα ακλθτικά ποτά φρουκτόηθσ. Κοιτάξτε τθν ετικζτα και αν δείτε ότι ζχει 
φρουκτόηθ ωσ τθ μόνθ πθγι υδατανκράκων, τότε κα κζλετε να το αποφφγετε. 

Κα χρειαςτεί περιςςότεροσ χρόνοσ από το ςϊμα ςασ να τθν απορροφιςει και κα 
κακυςτεριςει τα αποτελζςματα ακόμθ περιςςότερο. 

 

Χυμοί. 

 
Μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε χυμοφσ φροφτων, τθν ίδια ςτιγμι που κα χρθςιμοποιιςετε 
τα ακλθτικά ποτά, μόνο κατά τθ διάρκεια μακρϊν, ςκλθρϊν ςυνόδων αντοχισ. Ωςτόςο, 
κα κζλετε να τουσ αραιϊςετε με ίςεσ ποςότθτεσ χυμοφ φροφτων και νεροφ. 
 
Αυτό ςυμβαίνει επειδι οι τυποποιθμζνοι χυμοί φροφτων ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα ςε 
υδατάνκρακεσ, όπου είναι υπερβολικοί για να απορροφθκοφν εφκολα από το ςϊμα ςασ. 
 
Πταν χρθςιμοποιείτε αυτζσ τισ ςυμβουλζσ, κα βρείτε τον εαυτό ςασ εντελϊσ ζτοιμο να 
εκτελζςετε ςε υψθλό επίπεδο. Είναι απαραίτθτο να διαςφαλίςετε ότι παρζχετε τα 
βζλτιςτα επίπεδα ενυδάτωςθσ, όπωσ ιςχφει για τθν ακλθτικι διατροφι. 



Κεθ. 3: ηροθοδοηώνηας ηο ζώμα ζας 

 
Σροφι: Το ςϊμα ςασ τθ χρειάηεται για να το βοθκιςει να κάνει ςχεδόν όλα τα πράγματα 
που πρζπει να κάνει. Από τθν αναπνοι ςτο απλό περπάτθμα ςασ, μζχρι το αγϊνιςμά ςασ, 
το ςϊμα ςασ εξαρτάται από τα τρόφιμα για καφςιμα. 
 
Ενϊ το νερό είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για τθ ηωι, τα τρόφιμα είναι απαραίτθτα για τθν 
απόδοςθ. Χωρίσ τα ςωςτά ποςά, τφπουσ και χρονοδιάγραμμα για το φαγθτό που τρϊτε, 
το ςϊμα ςασ δεν κα είναι ςε κζςθ να φτάςει ςτο υψθλότερο επίπεδο απόδοςισ του, 
ανεξάρτθτα από το τι ςκοπεφετε να κάνετε. 
 
Καμία προπόνθςθ δεν κα λειτουργιςει για το ςϊμα ςασ πιο αποτελεςματικά από μόνθ 
τθσ, από ότι το καφςιμο που του δίνετε. Ζχει άμεςθ ςχζςθ με τθν απόδοςι ςασ και ωσ εκ 
τοφτου, αποτελεί ζνα από τα δομικά ςτοιχεία τθσ επιτυχθμζνθσ ακλθτικισ διατροφισ. 
 
Θ ιςορροπθμζνθ νίκθ 

 
Ωσ ακλθτζσ, κα ζχετε ατομικζσ ανάγκεσ, αλλά δεν υπάρχει καμία αμφιβολία ότι αν κζλετε 
να κερδίςετε ςε κάκε ςωματικι δραςτθριότθτα, χρειάηεται να ζχετε ςτο ςϊμα ςασ μια 
ιςορροπθμζνθ διατροφι. 
 
Ο ςυνδυαςμόσ των τροφίμων κα παρζχει ςτο ςϊμα ςασ όλα τα απαραίτθτα δομικά 
ςτοιχεία που χρειάηεται. Αυτό περιλαμβάνει βιταμίνεσ, μζταλλα, λίπθ, υδατάνκρακεσ και 
πρωτεΐνεσ. Κάκε ζνα από αυτά τα ςτοιχεία παίηει το δικό του ρόλο, από τα οποία το κακζνα 
είναι κρίςιμο για τθν επιτυχία ςασ. 
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Σκεφτείτε το φαγθτό ωσ μια ομαδικι προςπάκεια. Ξζρετε ότι είςτε τόςο καλόσ όςο θ 
ομάδα ςασ, ζτςι; Πταν δεν παρζχετε όλα τα ςωςτά κρεπτικά ςυςτατικά ςτο ςϊμα ςασ, κάκε 
μζροσ του, δεν μπορεί να εκτελζςει ωσ αποτελεςματικό μζλοσ τθσ "ομάδασ" και ςτθ 
ςυνζχεια όλο το ςφνολο υποφζρει. 
 
Ρόςεσ φορζσ ο ςταρ ακλθτισ κατεβαίνει ςε ζνα παιχνίδι και θ ομάδα καταρρζει γφρω του; 

Ι, πόςεσ φορζσ εξαιτίασ κάποιου που είναι το μικρότερο ςτοιχείο τθσ ομάδασ το αςτζρι δεν 
μπορεί πλζον να κρατιςει τθν ομάδα ψθλά; Το ίδιο ιςχφει για τα τρόφιμα. 

 
Το ςϊμα χρειάηεται κάκε ζνα από αυτά τα κομμάτια για να λειτουργιςει ςτο ςφνολο. 
Ο ςτόχοσ ςασ είναι να μάκετε τι χρειάηεται και πϊσ τα χρειάηεται για να φτιάξετε όλθ 
τθν εργαςία ςτο τζλειό τθσ. 
 
Κατά τθ διάρκεια των επόμενων κεφαλαίων, κα μάκετε ποιο ρόλο παίηει κάκε ςτοιχείο 
ςε ολόκλθρο τον αγϊνα. Αλλά, για τϊρα, κζλω να ςασ πάω πίςω ςτο ςχολείο, όπου 
μάκατε τι χρειάηεται το ςϊμα ςασ για να διατθριςει ζνα καλό ςυνολικό υγιεινό τρόπο 
ηωισ. 

Σρόφιμα: Ζνα ςχζδιο για επιτυχθμζνθ διατροφι 
 
Αυτό που τρϊτε είναι εξίςου ςθμαντικό με το πόςο τρϊτε, γι 'αυτό ασ τα αναλφςουμε όλα 
για ςασ. 
 
Κυμάςτε τθν πυραμίδα των τροφίμων από το ςχολείο; Αυτι είναι θ ιδανικι βάςθ για να 
χρθςιμοποιιςετε τθ βαςικι ακλθτικι ςασ διατροφι. 
 
Αυτόσ είναι ο καλφτεροσ τρόποσ για να κακορίςετε το πόςο καλά κακορίηετε το επίπεδο 
τθσ διατροφισ ςασ. 
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Σι χρειάηεςτε: 
 
Εδϊ είναι θ κατανομι του τι χρειάηεται το ςϊμα ςασ για να εκτελζςει. Πςο 
περιςςότερεσ απαιτιςεισ ζχετε από το ςϊμα ςασ, τόςο περιςςότερα ςυςτατικά κα 
χρειαςτείτε (κα πάμε ςε περιςςότερεσ λεπτομζρειεσ για το τι κα περιλαμβάνει 
αργότερα). 

Ομάδεσ γαλακτοκομικϊν: 
 
Το ςϊμα ςασ χρειάηεται γαλακτοκομικά για να παρζχετε αςβζςτιο. Οι πρωτεΐνεσ, θ 
βιταμίνθ Α και θ ριβοφλαβίνθ βρίςκονται επίςθσ ςτα γαλακτοκομικά, κακιςτϊντασ τα 
απαραίτθτα για τθν καλι διατροφι. 
Κα πρζπει να καταναλϊνετε τουλάχιςτον 3 μερίδεσ τθν θμζρα που είναι περίπου 250 μλ 
υγρϊν, ι περίπου 60 γρ. ςτερεϊν. 
Κα βρείτε γαλακτοκομικά προϊόντα ςε γάλα, γιαοφρτι και τυρί. Κα πρζπει να περιορίςετε 
τθν ποςότθτα του λίπουσ που ζρχεται από αυτά τα ςτοιχεία όμωσ. Τα προϊόντα με χαμθλά 
λιπαρά αυξάνουν το καλό ενϊ μειϊνουν τα κακά. 

Ομάδεσ λαχανικϊν: 

 
Τα λαχανικά είναι μια ιδανικι πθγι κρεπτικϊν ουςιϊν / βιταμινϊν και μετάλλων. 
Για να εξιςορροπιςετε αυτό που τρϊτε, δοκιμάςτε να τρϊτε πολλά διαφορετικά χρϊματα 
και ιδιαίτερα λαχανικά πιο ςκοφρου χρϊματοσ, για μεγαλφτερο όφελοσ. 
Κα πρζπει να ζχετε πζντε μερίδεσ λαχανικϊν ανά θμζρα, όπου 1 μερίδα είναι περίπου μιςό 
φλιτηάνι ωμά ι βραςμζνα λαχανικά, ζνα φλιτηάνι φυλλϊδθ λαχανικά ι 150 μλ χυμοφ. 
Οι μεγάλεσ επιλογζσ ςτα λαχανικά περιλαμβάνουν τισ ντομάτεσ, το μπρόκολο και τα λάχανα 
Βρυξελλϊν για τα υψθλά επίπεδα βιταμίνθσ C. Για τθ βιταμίνθ C, προτιμιςτε καρότα, 
γλυκοπατάτεσ, κολοκφκα, χόρτα και ςπανάκι. 
Τα πιο ςκοφρα χρϊματα, όπωσ τα ςκοφρα πράςινα, τα βακιά κόκκινα, τα πορτοκάλια και τα 
κίτρινα είναι ιδανικά για μια καλι ςυνολικι κρεπτικι αξία. 

Ομάδεσ κρεατικϊν: 
 
Το κρζασ είναι μια καλι πθγι πρωτεΐνθσ, το μεγάλο δομικό ςτοιχείο για τουσ μυσ. 
Επομζνωσ, πρζπει να εξαςφαλίςετε ότι ζχετε αρκετι πρωτεΐνθ ςτθ διατροφι ςασ για να 
μπορζςετε να δθμιουργιςετε τθ δφναμι ςασ. Τα κρζατα παρζχουν επίςθσ ςτο ςϊμα ςασ 
ςίδθρο, κειαμίνθ, ριβοφλαβίνθ, νιαςίνθ και ψευδάργυρο. 



19 

Ρρζπει να καταναλϊςετε 4 μερίδεσ πρωτεϊνϊν τθν θμζρα. Ρρόκειται για περίπου 90-
100 γρ. μαγειρεμζνα κρζατα, δφο αυγά, ζνα φλιτηάνι βραςμζνα φαςόλια ι φακζσ. 
Καλζσ πθγζσ πρωτεϊνϊν περιλαμβάνουν άπαχεσ ποςότθτεσ βοδινοφ, χοιρινοφ, αρνιοφ, 
πουλερικϊν, ξθρϊν μπιηελιϊν, φαςολιϊν, και αυγϊν. 

 

Ομάδεσ ςιτθρϊν: 

 
Οι υδατάνκρακεσ αποτελοφν απαραίτθτο δομικό ςτοιχείο για τθν ενζργεια ςτο ςϊμα και 
πολλοί κα προζρχονται από ςιτθρά. Αυτά παρζχουν πολφπλοκουσ υδατάνκρακεσ, 
ςυμπεριλαμβανομζνου του αμφλου και των ινϊν, μαηί με τθν πρωτεΐνθ, τθν ομάδα 
βιταμινϊν Β και το ςίδθρο. 
Ρρζπει να καταναλϊςετε ζντεκα μερίδεσ υδατανκράκων τθν θμζρα. Μία μερίδα 
ιςοδυναμεί με μια φζτα ψωμί, τρία ι τζςςερα κρακεράκια, μιςό φλιτηάνι δθμθτριακϊν, 
ρφηι ι ηυμαρικά ι 30 γρ. δθμθτριακϊν πρωινοφ. 
Οι καλζσ επιλογζσ για ακλθτικι διατροφι αποτελοφν τα δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ, τα 
οποία περιλαμβάνουν τα δθμθτριακά, ψωμί, ηυμαρικά και ρφηι. 

 
Φροφτα: 

 
Τα φροφτα είναι μια άλλθ πθγι πολλϊν απαραίτθτων ορυκτϊν και βιταμινϊν. Ζχουν 
βιταμίνθ C, θ οποία είναι ιςχυρι και μπορεί να βρεκεί ςτα εςπεριδοειδι ςασ τρόφιμα. 
Επιπλζον, τα πεπόνια και οι φράουλεσ, είναι όλεσ οι ςπουδαίεσ πθγζσ. Τα βερίκοκα είναι 
εξαιρετικά για τθ βιταμίνθ Α. 
Ρρζπει να καταναλϊνετε τζςςερισ μερίδεσ τθν θμζρα ςε φροφτα ι ςε μίξθ φροφτων, 
όπωσ μια μπανάνα ι ζνα μιλο, μιςό γκρζιπφρουτ, 180 μλ χυμοφ φροφτων, ι ζνα 
τζταρτο φλιτηανιοφ αποξθραμζνων φροφτων. 

 
Θερμίδεσ 

 
Πταν πρόκειται για τθν πρόςλθψθ καυςίμου, πρζπει να ζχετε κατά νου ότι όςα 
περιςςότερα κάνετε, τόςο περιςςότερο καφςιμο κα πρζπει να παρζχετε ςτο ςϊμα ςασ. Αν 
κζλετε να προχωριςετε περιςςότερο με το αυτοκίνθτό ςασ, δεν χρειάηεται και 
περιςςότερθ βενηίνθ; Το ίδιο ιςχφει και εδϊ. 
Ραρακολουκοφμε πόςο καφςιμο καταναλϊνουμε με τθν καταμζτρθςθ κερμίδων. Ο μζςοσ 
άνκρωποσ κα πρζπει να καταναλϊνει περίπου 2500-3000 κερμίδεσ τθν θμζρα. Εάν είςτε 
ζντονα ακλθτικόσ, κα πρζπει να αυξιςετε αυτό ςε 4500-5000 κερμίδεσ τθν θμζρα. 
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Αλλά, πρζπει να το κάνετε με τον ςωςτό τρόπο. Δθλαδι, κα πρζπει να το αυξιςετε μζςα 
από τθν ιςορροπία όλων των ομάδων τροφίμων που αναφζραμε και κα πρζπει να γίνεται 
με άπαχα τρόφιμα και όχι με λιπαρά τρόφιμα. 

 

Το ποςό τθσ άςκθςθσ, τθσ πρακτικισ, του ανταγωνιςμοφ και τθσ ςωματικισ άςκθςθσ που 
εκτελείτε τελικά κα κακορίςει τθν ποςότθτα των κερμίδων που χρειάηεςτε. 

 

Δεν κζλετε να φάτε πάρα πολφ ι να κερδίςετε βάροσ από λίποσ, αλλά κζλετε να παρζχετε 
αρκετι ενζργεια για τθν αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ ςτουσ μυσ κακϊσ και για τθ χριςθ 
ενζργειασ. 

 
΢υμβουλζσ για να κυμάςτε: 
 

 Τρϊτε ςυχνά, αλλά τρϊτε λιγότερο. Το ςϊμα ςασ δεν πρζπει να περιμζνει ϊρεσ πριν 
από το επόμενο γεφμα και πρζπει να το προμθκευτείτε με ςυνεχι βάςθ, οπότε 
φάτε ζνα μικρό γεφμα κάκε 3 ϊρεσ. 
 

 Τα ςνακ είναι ιδανικά ανάμεςα ςτα μεγάλα γεφματα, αλλά μθν πθγαίνετε για 
άδειεσ κερμίδεσ ι κακι διατροφι. Μεγάλεσ επιλογζσ για ςνακ είναι τα 
γαλακτοκομικά, αςπράδια, λαχανικά, φροφτα, ςαλάτεσ και καρφδια, τα οποία 
παρζχουν και υψθλά επίπεδα ορυκτϊν και βιταμινϊν που χρειάηεται το ςϊμα ςασ. 
 

 Ράρτε τθν ενζργειά ςασ από όλεσ τισ ομάδεσ τροφίμων. Οι υδατάνκρακεσ είναι 
ιδανικοί για ςτιγμζσ που πιζηετε τον εαυτό ςασ ςκλθρά - τζλειοι για μια άςκθςθ, 
αλλά αφιςτε τισ κακζσ εκδοχζσ τουσ!  
 

 Το πρωινό είναι απαραίτθτο. Το ςϊμα ςασ χρειάηεται ζνα kick start το πρωί για να 
ενεργοποιιςετε το μεταβολιςμό και να κάνετε το ςϊμα ςασ να εργάηεται με τον 
ςωςτό δρόμο από τθν αρχι. Μθν το παραλείπετε. 
 

 Ρροςπεράςτε τα γεφματα πολφ αργά το βράδυ. Δεν κα ςασ παράςχουν τίποτα που 
είναι απαραίτθτο για τθν υγεία ςασ. Ρρζπει να παρζχετε ςτο ςϊμα ςασ κρεπτικά 
ςυςτατικά. Το φαγθτό είναι καφςιμο, που δεν χρειάηεται για τον φπνο! 

 
΢τα επόμενα κεφάλαια: 
 
Στα επόμενα κεφάλαια, κα αναλφςουμε όλεσ τισ ανάγκεσ που ζχετε και κα ςασ πω πϊσ να 
εξιςορροπιςετε τουσ υδατάνκρακεσ, τισ πρωτεΐνεσ, τα λίπθ και άλλα ςτοιχεία ςτθ 
διατροφι ςασ. 
Είναι ςθμαντικό να γνωρίηετε πότε να φάτε και πϊσ αυτά τα ςτοιχεία τροφοδοτοφν τθ 
διατροφι ςασ και τισ ακλθτικζσ ςασ ικανότθτεσ. 



Κεφ. 4: ο ρόλοσ των υδατανκράκων 

 
Ακοφμε πολλά για τουσ υδατάνκρακεσ αυτζσ τισ μζρεσ. Συχνά, ονομάηονται κακοί και 
ανκυγιεινοί, όμωσ αυτό δεν ιςχφει. 
 
Επιςτρζψτε ςτθν αναλογία τθσ ομάδασ όπωσ αναφζραμε πιο πριν. Ωσ ομάδα, τα κρεπτικά 
ςυςτατικά δουλεφουν μαηί, αλλά αν τα βγάλεισ ι μειϊςεισ το ποςό που τρωσ από αυτό, 
μειϊνεισ δραςτικά τθν ποιότθτα τθσ υπόλοιπθσ ομάδασ. 
 
Σε αυτι τθν περίπτωςθ, πρζπει να ςυνειδθτοποιιςετε ότι είναι απαραίτθτο για το ςϊμα 
ςασ να ζχει τουσ υδατάνκρακεσ που χρειάηεται για να τροφοδοτιςει τισ απαιτιςεισ του. 
Οι υδατάνκρακεσ είναι ουςιϊδεισ, αλλά δεν είναι όλοι καλοί. 
 
Κα πρζπει πάντα να ψάχνετε για δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ όταν πρόκειται για 
υδατάνκρακεσ και κα πρζπει να αναηθτιςετε πράγματα που είναι χαμθλά ςε ςάκχαρα και 
κακά λίπθ και να μείνετε μακριά από τα επεξεργαςμζνα τρόφιμα. 

Ο ρόλοσ τουσ: 
 
Οι υδατάνκρακεσ είναι απαραίτθτοι ωσ μζροσ μιασ ιςορροπθμζνθσ διατροφισ, αλλά ποιο 
ρόλο παίηουν ςτο ςϊμα ςασ όταν πρόκειται για ακλθτικι διατροφι; 
 
Εάν κοιτάξετε πίςω ςτθν πυραμίδα των τροφίμων ςασ, κα παρατθριςετε ότι κα πρζπει να 
καταναλϊνετε 11 μερίδεσ θμερθςίωσ ςιτθρϊν. 
Αυτά, αποτελοφν το μεγαλφτερο μζροσ τθσ πρόςλθψθσ υδατανκράκων, αλλά δεν είναι 
όλο. Στθν πραγματικότθτα, κα λαμβάνετε υδατάνκρακεσ και όταν τρϊτε φροφτα, λαχανικά 
και άλλα τρόφιμα. Συνθκζςτερα, τα τρόφιμα αμφλου κα περιζχουν κυρίωσ υδατάνκρακεσ. 
Οι υδατάνκρακεσ πρζπει να καταναλϊνονται ςτο 65 ζωσ 70% των κερμίδων του ςϊματόσ 
ςασ! 
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Πϊσ επθρεάηουν το ςϊμα ςασ 

 
Οι υδατάνκρακεσ είναι απαραίτθτοι για τθν παραγωγι ενζργειασ ςτο ςϊμα ςασ. 
 
 Το ςϊμα κα πάρει τουσ υδατάνκρακεσ και κα τουσ μετατρζψει ςε ςάκχαρα για 

εφκολθ κατανάλωςθ. 
 

 Το άμυλο χρθςιμοποιείται για τθν ενζργεια με τθ μορφι γλυκόηθσ (ηάχαρθ) για 
να τροφοδοτεί το ςϊμα μζςω αςκιςεων. 
 

 Οι υδατάνκρακεσ αποκθκεφονται επίςθσ ςτο ςυκϊτι ςασ κακϊσ και ςτουσ 
μυϊκοφσ ιςτοφσ ςε όλο το ςϊμα ςασ. Αυτό ονομάηεται γλυκογόνο. 
 

 Οι υδατάνκρακεσ παρζχουν μια ιςχυρι ϊκθςθ τθσ ενζργειασ για μια ςφντομθ 
χρονικι περίοδο. 
 

 Πταν το ςϊμα εξαντλείται από υδατάνκρακεσ, τότε κα καίει άλλα ςτοιχεία, 
ςυμπεριλαμβανομζνου του λίπουσ, και ςτθ ςυνζχεια κα προχωριςει ςτθν 
προςταςία του, που κα χρθςιμοποιθκεί για τθν παραγωγι ενζργειασ. 
 

 Πταν το ςϊμα ςασ πθγαίνει ςτθν κατανάλωςθ λίπουσ για ενζργεια, το επίπεδο 
απόδοςισ ςασ κα μειωκεί. 
 

 Πταν το ςϊμα πθγαίνει από λίποσ ςε πρωτεΐνθ, αρχίηει να απομακρφνει τθ 
μυϊκι μάηα, θ οποία είναι αντιπαραγωγικι και ωσ εκ τοφτου κα προκαλζςει 
περαιτζρω πτϊςθ τθσ απόδοςθσ. 
 

 Εάν δεν ζχετε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ όταν αρχίςετε να αςκείςτε ι να παίηετε 
το αγϊνιςμά ςασ, το ςϊμα ςασ κα ςτραφεί ςτο αποκθκευμζνο λίποσ και ςτθν 
αποκθκευμζνθ πρωτεΐνθ. 
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΢θμεία για να κυμάςτε: 
 
Υπάρχουν δφο πράγματα που πρζπει να κυμάςτε όταν πρόκειται για υδατάνκρακεσ: 
 
1. Φάτε αρκετζσ τροφζσ με υδατάνκρακεσ για αρκετζσ θμζρεσ πριν από τον αγϊνα ςασ, ι 

οποιαδιποτε άλλθ ςτιγμι κατά τθν οποία κα χρειαςτείτε πολλι διακζςιμθ ενζργεια. 
Αυτό κα ςασ βοθκιςει να φορτϊςετε τουσ μυσ ςασ με γλυκογόνο: καφςιμο για τισ 
ανάγκεσ του ςϊματόσ ςασ. 
 

2. Πταν ςυμμετζχετε ςε μια εκδιλωςθ μεγάλθσ ζνταςθσ, μακροπρόκεςμου γεγονότοσ ι 
ςε πολλά ζντονα γεγονότα ςε ςφντομο χρονικό διάςτθμα ι ςε άλλεσ περιπτϊςεισ όπου 
κα χρειαςτεί να κάψετε ενζργεια για μεγάλο χρονικό διάςτθμα, ςυμπλθρϊςτε τουσ 
υδατάνκρακεσ ςασ κακϊσ αγωνίηεςτε. Μπορείτε να το κάνετε με χυμό φροφτων ι με 
ποτά με υδατάνκρακεσ όπωσ αυτά για τα οποία ςυηθτιςαμε νωρίτερα. 

 
Φόρτωςθ υδατανκράκων: Καλό ι κακό για ςασ; 

 
Εάν εξετάηετε τθ φόρτωςθ υδατανκράκων, θ οποία είναι θ μζκοδοσ προςκικθσ επιπλζον 
υδατανκράκων ςτθ διατροφι ςασ πριν από μια κοφρςα, εκδιλωςθ ι ανταγωνιςμό, πρζπει 
να εξετάςετε ποιεσ είναι οι ανάγκεσ ςασ για το γεγονόσ αυτό κακϊσ και τθ φυςικι ςασ 
κατάςταςθ. 
 
Ο ςτόχοσ τθσ φόρτωςθσ υδατανκράκων, ο οποίοσ είναι επίςθσ γνωςτόσ ωσ φορτίο 
γλυκογόνου, είναι αρκετά απλόσ. Κυμθκείτε πϊσ είπαμε ότι το ςϊμα ςασ παίρνει 
υδατάνκρακεσ και τουσ διαςπά ςε γλυκογόνο. 

 
Το γλυκογόνο αποκθκεφεται ςτουσ μυσ ςασ κακϊσ και ςτο ςυκϊτι ςασ. Πταν το ςϊμα ςασ 
χρειάηεται να ζχει πρόςβαςθ ςε διατθρθμζνουσ ι αποκθκευμζνουσ υδατάνκρακεσ, κα 
πάει ςτο αποκθκευμζνο γλυκογόνο πρϊτα πριν επιχειριςει να διαςπάςει τα λίπθ και τισ 
πρωτεΐνεσ. 
 
Πταν φορτϊνετε υδατάνκρακεσ, γεμίηετε το ιπαρ και τουσ μφεσ ςασ με γλυκογόνο για να 
επιτρζψετε ςτο ςϊμα ςασ να ζχει τα αποκζματα αυτά πλιρθ και εφκολα προςβάςιμα ςτο 
ςϊμα ςασ όταν ζρκει ο καιρόσ. 
 
Μπορεί να είναι αρκετά χριςιμο για ζναν ακλθτι να ζχει γλυκογόνο ζτοιμο, αλλά κα 
πρζπει να γίνει αποτελεςματικά και με καλζσ πθγζσ υδατανκράκων. 

 
Πϊσ να χρθςιμοποιιςετε τθ φόρτωςθ υδατανκράκων 

 
Για να δείτε τα οφζλθ από τθ φόρτωςθ των υδατανκράκων, κα κελιςετε να εξετάςετε το 
εξισ: 
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 Αρκετζσ θμζρεσ πριν χρειαςτεί να χρθςιμοποιιςετε το αποκθκευμζνο 
γλυκογόνο για τον ανταγωνιςμό ςασ, φάτε μια δίαιτα πλοφςια ςε πρωτεΐνεσ, 
υψθλι ςε λιπαρά και χαμθλι ςε υδατάνκρακεσ. 

 

 Αυτό ςυνοδεφεται από τισ ζντονεσ προπονιςεισ εκπαίδευςθσ που προφανϊσ 
κάνετε για να προετοιμαςτείτε και να διαμορφϊςετε τον ανταγωνιςμό ςασ. 

 

 Αυτό κα εξαντλιςει τα αποκζματα του γλυκογόνου ςτο ςϊμα, κάτι που 
πρζπει να γίνει πρϊτα. 

 
 Σϊρα που ζχει ςχεδόν εξαντλθκεί, δφο ζωσ τρεισ θμζρεσ πριν από τθν εκδιλωςι 

ςασ, κα είςτε ζτοιμοι για τθ φόρτωςθ υδατανκράκων ςτο ςϊμα ςασ. Φάτε μια 
πολφ υψθλι ποςότθτα υδατανκράκων κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ χρονικισ 
περιόδου. Αυτά πρζπει να είναι τρόφιμα από τθν ομάδα ςιτθρϊν. 
 

 Δεν πρζπει να κάνετε οποιοδιποτε είδοσ ζντονθσ άςκθςθσ κατά τθ διάρκεια αυτισ 
τθσ περιόδου, κακϊσ δεν κζλετε το ςϊμα να καίει μζςω αυτϊν το αποκθκευμζνο 
γλυκογόνο. Δίνει επίςθσ ςτο ςϊμα ςασ τθ δυνατότθτα να αποκαταςτιςει τισ 
ηθμιζσ από τισ τελευταίεσ προπονιςεισ, ϊςτε να μπορείτε να εργαςτείτε 
ςκλθρότερα τθν θμζρα τθσ εκδιλωςθσ. 

 
Δεν κα πρζπει να χρθςιμοποιείτε τθ φόρτωςθ των υδατανκράκων, εκτόσ αν χρειάηεςτε το 
επίπεδο αντοχισ ςασ να παραμείνει υψθλό για μεγάλο χρονικό διάςτθμα, όπωσ ςε μια 
μακρά πορεία ι ςε μια ποδθλαςία. 
 
Τζλοσ, οι περιςςότεροι ακλθτζσ κα φάνε μια ςυνολικά υψθλι ποςότθτα υδατανκράκων 
κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, κακϊσ είναι το καφςιμο που χρειάηεται το ςϊμα τουσ. 
 
Θ φόρτωςθ των υδατανκράκων πρζπει να γίνεται μόνο ωσ προετοιμαςία για υψθλι 
ζνταςθ, μακρά γεγονότα, και όχι ωσ κανονικι ρουτίνα. 



Κεφ. 5: Οι ανάγκεσ ςε πρωτεΐνεσ 

 
Μια άλλθ πτυχι τθσ ακλθτικισ διατροφισ του ακλθτι είναι θ πρωτεΐνθ. Θ πρωτεΐνθ 
αποτελεί ακόμθ ζνα κεμελιϊδεσ δομικό ςτοιχείο που πρζπει να ενςωματϊςετε ςτθ 
διατροφι ςασ με τον ςωςτό τρόπο, προκειμζνου να πετφχετε να φτιάξετε το ςϊμα ςασ μια 
μθχανι παραγωγισ ενζργειασ, ϊςτε να μπορείτε να κερδίςετε ςτο παιχνίδι ςασ, όποιο κι 
αν είναι. 
 
Ωςτόςο, μθν το παρακάνετε, κακϊσ πάρα πολφ πρωτεΐνθ μπορεί να είναι επιηιμια για τθν 
απόδοςι ςασ. 
 
Και πάλι, μποροφμε να επαναφζρουμε αυτι τθν ομάδα που λζγαμε. Εδϊ, χωρίσ πρωτεΐνθ 
ι με πολφ λίγθ πρωτεΐνθ, το ςϊμα ςασ κα ζχει ζναν δφςκολο χρόνο να φτάςει ςτο επίπεδο 
που χρειάηεται. 
 
Δεν κα ζχει αρκετό από αυτό που χρειάηεται ςαν υλικό οικοδομισ για να χτίςει μυϊκό ιςτό 
ζτςι ϊςτε οι προπονιςεισ ςασ να ζχουν νόθμα. 
 
Ωσ μζροσ τθσ απαραίτθτθσ ομάδασ του ςϊματοσ για επιτυχία, θ πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν κα 
πρζπει να παρακολουκείται προςεκτικά, ειδικά γφρω από τισ εκδθλϊςεισ και τουσ 
διαγωνιςμοφσ ςασ. 
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Σι είναι θ πρωτεΐνθ; 
 
Θ πρωτεΐνθ προζρχεται από τα περιςςότερα προϊόντα τθσ ομάδασ κρζατοσ. Ρροζρχεται από 
ψάρια, βόειο κρζασ, πουλερικά, χοιρινό, αρνί, αυγά, και γαλακτοκομικά προϊόντα. 
 
Θ ποςότθτα πρωτεΐνθσ που τρϊτε κα ποικίλει αλλά κα πρζπει να καταναλϊνεται ςτο 
περίπου 15% τθσ ςυνολικισ ποςότθτασ κερμίδων που λαμβάνετε, όπου είναι ακόμα μια 
ςθμαντικι ποςότθτα και ακριβϊσ πίςω από αυτι των υδατανκράκων. 
 
Ενϊ οι υδατάνκρακεσ κα χρθςιμοποιθκοφν για να παρζχουν ςτο ςϊμα ςασ τθν ενζργεια 
που χρειάηεται για να μεταβοφν από τθ μια κζςθ ςτθν άλλθ, θ πρωτεΐνθ είναι απαραίτθτθ 
για τθν οικοδόμθςθ του ςϊματοσ, ζτςι ϊςτε να ζχει τισ φυςικζσ δυνατότθτεσ για να ςυμβεί 
αυτό. 
 
Οι πρωτεΐνεσ είναι αυτζσ που δίνουν ςτο ςϊμα ςασ τισ απαραίτθτεσ ικανότθτεσ για να 
χτίςει νζουσ ιςτοφσ, να επιςκευάςει τουσ κατεςτραμμζνουσ ιςτοφσ, και να διατθριςει υγρά 
ςε όλο το ςϊμα ςασ. 
 
Αυτό που είναι ςθμαντικό να ςθμειωκεί για τθν πρωτεΐνθ είναι θ ανικανότθτα του 
οργανιςμοφ να αποκθκεφει υπερβολικά ποςά. Σε αντίκεςθ με αυτό του υδατάνκρακα, δεν 
μπορεί να τισ αποκθκεφςει για να τισ χρθςιμοποιιςει όταν χρειάηεται. 
 
Το ςϊμα κα χρθςιμοποιιςει πρωτεΐνθ για τισ ανάγκεσ του και ςτθ ςυνζχεια κα τθν κάψει 
για ενζργεια. Εάν δεν χρειάηεται να τθ χρθςιμοποιιςετε για αυτό το κζμα, τότε κα 
μετατρζψει τθν πρωτεΐνθ ςε λίποσ και κα τθν αποκθκεφςετε. 
 
Επομζνωσ, θ εξιςορρόπθςθ τθσ ςωςτισ ποςότθτασ πρωτεΐνθσ ςτθ διατροφι, είναι 
απαραίτθτθ για τον ακλθτι που ςυναγωνίηεται να κερδίςει. 

Σι χρειάηομαι; 
 
Πταν πρόκειται για πρωτεΐνθ, υπάρχουν πολλά πράγματα που πρζπει να εξετάςετε 
προςεκτικά. Το ποςό που χρειάηεςτε ποικίλλει ανάλογα με αυτά τα χαρακτθριςτικά: 

 
 Τι είδουσ άςκθςθ κάνετε; 

 
 Ροιο επίπεδο άςκθςθσ κάνετε από τθν άποψθ τθσ ζνταςθσ; 

 
 Ρόςο καιρό κα εκτελζςετε αυτζσ τισ αςκιςεισ; 

 
 Οι ςυνολικζσ κερμίδεσ που καταναλϊνονται παίηουν επίςθσ ρόλο ςτο ποςό που πρζπει 

να λαμβάνετε. 



27 

 Και, αυτό εξαρτάται επίςθσ από τθν ποςότθτα των υδατανκράκων που 
καταναλϊνετε. 

 
Το επίπεδο γυμναςτικισ ςασ παίηει ρόλο ςτθν ποςότθτα πρωτεϊνϊν που χρειάηεται το ςϊμα 
ςασ. Εάν είςτε ςωματικά δραςτιριοι, όπωσ είναι οι περιςςότεροι ακλθτζσ, το ςϊμα ςασ κα 
χρειαςτεί περιςςότερθ πρωτεΐνθ απ‘ ότι εάν δεν είχατε ενεργι δραςτθριότθτα ι ιταν 
ελάχιςτθ. 
 
Πταν ξεκινάτε για πρϊτθ φορά το πρόγραμμα άςκθςισ ςασ, κα χρειαςτεί να αυξιςετε τθν 
ποςότθτα πρωτεϊνικϊν κερμίδων που λαμβάνετε επίςθσ. 
 
Δθλαδι, κα πρζπει να αυξιςετε τθν πρόςλθψθ επειδι το ςϊμα ςασ κα χτίςει τουσ μφεσ 
γρθγορότερα και κα τουσ  τονϊςει πιο γριγορα αυτι τθ ςτιγμι. 
 
Το ςϊμα ςασ κα χρειαςτεί επιπλζον κερμίδεσ πρωτεΐνθσ τότε, αλλά αυτό ςφντομα κα 
μειωκεί όταν υπάρχει λιγότερθ δόμθςθ μυϊν και ιςτϊν. 
 
Ανάλογα τον τφπο άςκθςισ ςασ, το επίπεδο πρωτεΐνθσ ςασ είναι πολφ ςθμαντικό. Αυτό 
εξαρτάται από το πόςο ζντονθ είναι θ άςκθςθ που κάνετε, όπωσ και θ διάρκεια τθσ άςκθςθσ. 
 
Εκείνοι που χρειάηονται αντοχι για μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα κα χρειάηονται ςτθν 
πραγματικότθτα περιςςότερθ πρωτεΐνθ για να καοφν ωσ καφςιμο όταν εξαντλοφν τουσ 
υδατάνκρακεσ. Οι δρομείσ, για παράδειγμα, πρζπει να ζχουν περιςςότερεσ πρωτεΐνεσ ςτθ 
δίαιτά τουσ από ό, τι οι ακλθτζσ μικρισ διάρκειασ. 

 
Αν είςτε μπόντυμπίλντερ, ι κάνετε αςκιςεισ οικοδόμθςθσ δφναμθσ εν γζνει, κα πρζπει 
επίςθσ να αυξιςετε τθν πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν ςτα 2-2,5 γρ. ανά κιλό κακαροφ άπαχου 
ςωματικοφ βάρουσ. 
 
Θ πρόςλθψθ κερμίδων κάνει επίςθσ τθ διαφορά. Εάν τρϊτε λάκοσ ποςότθτα τροφισ, 
γενικά, το ςϊμα ςασ κα καταφφγει ςτθν καφςθ πρωτεϊνϊν ωσ καυςίμων. 
 
Εάν δεν τρϊτε αρκετζσ κερμίδεσ ςτθ διατροφι ςασ, το ςϊμα ςασ κα ςτραφεί ςτθν 
πρωτεΐνθ για να καεί για ενζργεια. Καίει περιςςότερθ πρωτεΐνθ και κα πρζπει να 
αυξιςετε τθν πρωτεΐνθ που τρϊτε. 
 
Οι υδατάνκρακεσ που λαμβάνετε επίςθσ παίηουν κάποιο ρόλο ςτθν ποςότθτα πρωτεΐνθσ 
που χρειάηεςτε. Εάν δεν τρϊτε αρκετοφσ υδατάνκρακεσ, το ςϊμα ςασ πρζπει να 
χρθςιμοποιεί πρωτεΐνθ για να καίει για ενζργεια. 

 
Εάν ξεκινιςετε μια κοφρςα με χαμθλότερα επίπεδα γλυκογόνου, κα καταλιξετε να καίτε 
περιςςότερθ πρωτεΐνθ από ότι κα καίγατε αλλιϊσ. Στθν πραγματικότθτα, μπορείτε να 
κάψετε ζωσ και 10% περιςςότερο με αυτόν τον τρόπο. 
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Φυςικά, είπαμε ότι κζλετε το ςϊμα ςασ να καίει υδατάνκρακεσ ςε αντίκεςθ με τθν 
καφςθ πρωτεϊνϊν! 

Θ αλικεια για τθν υψθλι λιψθ πρωτεΐνθσ 
 
Δεν μιλάμε εδϊ βζβαια για δίαιτεσ απϊλειασ βάρουσ που κα καταναλϊνετε περιςςότερθ 
πρωτεΐνθ… 
Αυτό που μιλάμε είναι θ δθμιουργία μυϊν με υψθλι περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνεσ και 
ακλθτικι διατροφι. 
 
Είςτε ςίγουροι ότι ζχετε δει υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε πρωτεΐνεσ γεφματα και ποτά ςτθν 
αγορά. Αυτά χρθςιμοποιοφνται για να ςτοχεφςουν εκείνουσ που κζλουν να προςκζςουν 
επιπλζον γραμμάρια πρωτεΐνθσ ςτθ διατροφι εφκολα. 
 
Στθν ακλθτικι διατροφι, δεν είναι απαραίτθτο να προςφφγετε ςτα προϊόντα αυτά, εκτόσ 
αν δεν τρϊτε τισ ςωςτζσ ποςότθτεσ πρωτεϊνϊν από φυςικζσ πθγζσ. 

 
Συνικωσ πιςτεφεται ότι θ κατανάλωςθ ςυμπλθρωμάτων υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
πρωτεΐνεσ όπωσ αυτά δεν είναι απαραίτθτα εφ 'όςον φυςικά αυξάνετε τθν ποςότθτα 
πρωτεϊνικϊν κερμίδων που λαμβάνετε. 
 
Για να το κάνετε αυτό, προςκζςτε ςτθ διατροφι ςασ πιο χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε 
λιπαρά τρόφιμα και υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε πρωτεΐνεσ. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει 
τθν κατανάλωςθ περιςςότερων κρεάτων όπωσ τα πουλερικά, το βόειο κρζασ, το χοιρινό, τα 
ψάρια και τα αςπράδια. 
 
Επίςθσ, να κυμάςτε ότι οι δίαιτεσ με υψθλι περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνεσ 
προςανατολίηονται μόνο ςε εκείνουσ που προςπακοφν να χτίςουν μυϊκι μάηα. 

 
Αν μόλισ ξεκινάτε επίςθσ μία ρουτίνα άςκθςθσ, κα χρειαςτείτε επιπλζον κερμίδεσ από 
πρωτεΐνεσ. 
 
Αν ςτοχεφετε για να χτίςετε μυϊκι μάηα, κα πρζπει επίςθσ να αυξιςετε τθν ποςότθτα 
πρωτεΐνθσ που καταναλϊνετε. 
 
Ο τυπικόσ ακλθτισ δεν χρειάηεται απαραίτθτα να τρϊει περιςςότερεσ πρωτεΐνεσ από το 
15% που αναφζραμε αν δεν εμπίπτει ςε μία από αυτζσ τισ κατθγορίεσ. 
 
Εκτόσ αυτοφ, είναι ςθμαντικό να ςθμειωκεί ότι πολλά ςυμπλθρϊματα διατροφισ με 
υψθλι περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνεσ και τρόφιμα, μποροφν να προκαλζςουν περιςςότερθ 
βλάβθ που δεν αξίηει. 
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Για παράδειγμα, είναι γνωςτό ότι προκαλοφν ςτουσ ανκρϊπουσ να χάςουν τθν όρεξι 
τουσ, γεγονόσ που με τθ ςειρά του τουσ  αναγκάηει να χάςουν τουσ απαραίτθτουσ 
υδατάνκρακεσ που χρειάηονται για ςυνεχι άςκθςθ. 

 

Άλλα προβλιματα περιλαμβάνουν τθν αφυδάτωςθ, τθ διάρροια και υπερβολικι πίεςθ 
ςτα νεφρά. 

 

Θ διατιρθςθ τθσ ποςότθτασ πρωτεΐνθσ που βάηετε ςτθ διατροφι ςασ είναι ηωτικισ 
ςθμαςίασ! 



Κεφ. 6: Θ ιςτορία με τα λίπθ 

 
Πλοι ζχουμε ακοφςει πολλά για τα λίπθ, αλλά κυμθκείτε ότι πολλά από τα ςθμεία που κα 
διαβάςετε εδϊ δεν κα παρζχουν ιςορροπθμζνθ δίαιτα ζξω από τον ακλθτιςμό. Αυτά 
είναι προςανατολιςμζνα να παρζχουν ςτο ςϊμα ςασ το κεμζλιο τθσ παραγωγισ 
υψθλότερων ποςοτιτων ενζργειασ και ωσ εκ τοφτου τθν αντοχι. 
 
Πταν πρόκειται για το λίποσ, υπάρχουν πολλά να μάκουμε επίςθσ. 

Σι είναι το λίποσ; 
 
Ενϊ δεν υπάρχει μόνο μια ομάδα τροφίμων όπου που προζρχονται τα λίπθ, υπάρχουν 
πολλά πράγματα που πρζπει να ςυνειδθτοποιιςετε ωσ προσ τθν περιεκτικότθτα 
υψθλότερων ποςοτιτων λίπουσ: 
 
• Το λίποσ λαμβάνεται πρϊτα από οτιδιποτε προζρχεται από ηϊα. Αυτόσ ο τφποσ 

λίπουσ ονομάηεται κορεςμζνο λίποσ και είναι ο χειρότεροσ από τουσ δφο τφπουσ. 
Αυτό κα περιλαμβάνει τα κρζατα όλων των τφπων. Ακόμθ και τα άπαχα κρζατα κα 
ζχουν κάποια επίπεδα λίπουσ μζςα τουσ. 

30 
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• Τα αυγά ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα λίπουσ. Εκτόσ από τα απράδια. 

 

• Το γάλα, ακόμθ και το χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά, εξακολουκεί να 
περιζχει μια καλι ποςότθτα λίπουσ. 

 

• Το τυρί μπορεί επίςθσ να είναι χαμθλισ μεν περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά, αλλά κα 
περιζχει ακόμα μια καλι ποςότθτα λίπουσ. 

 

• Τα ακόρεςτα λίπθ είναι λίπθ που προζρχονται από φυτικά προϊόντα κάκε είδουσ 
ςε ποικίλεσ ποςότθτεσ. Τα λάδια είναι μεγάλοι παραγωγοί λίπουσ. 

 

• Τα ακόρεςτα λίπθ είναι ο καλφτεροσ, υγιζςτεροσ τφποσ λίπουσ που κα ζχετε μζςα 
ςτο ςϊμα ςασ. 

Πόςο να καταναλϊςω; 
 
Πταν πρόκειται για το πόςο λίποσ πρζπει να καταναλϊνετε, δεν είναι τόςο περίπλοκο 
όςο οι υδατάνκρακεσ και οι πρωτεΐνεσ. 
 
Δεν πρζπει να καταναλϊνετε περιςςότερα από 25 ζωσ 30% των κερμίδων ςασ ςε λίποσ. 
Σε γενικζσ γραμμζσ, αυτό δεν είναι δφςκολο να γίνει, εκτόσ αν είςτε ςυνθκιςμζνοι να 
τρϊτε προϊόντα με τθγανθτά, ι αυτά που είναι καλυμμζνα με κορεςμζνα βουτιματα 
και ςάλτςεσ. 
 
Λυποφμαςτε αλλά το ςϊμα πρζπει να ρυκμιςτεί εδϊ! 

Σο λίποσ ςτο ςϊμα  
 
Το ςϊμα ςασ χρειάηεται λίποσ. Ζχετε ακοφςει για αυτζσ τισ δίαιτεσ ςτισ οποίεσ οι 
άνκρωποι κα αποκόψουν ςχεδόν όλο το λίποσ ςτθ διατροφι τουσ; 
 
Ρρζπει να καταναλϊςετε μια ιςορροπθμζνθ διατροφι προϊόντων, τα οποία κα 
ενςωματϊνουν διάφορεσ ποςότθτεσ λιπϊν για να εξιςορροπιςουν τισ ανάγκεσ ςασ. 
 
Το ςϊμα ςασ χρειάηεται μόνο λίγθ ποςότθτα λίπουσ για να ςασ βοθκιςει με πολλζσ 
λειτουργίεσ. Από ζνα ςθμείο τθσ ακλθτικισ διατροφισ, το λίποσ χρθςιμοποιείται για να 
καίγεται ωσ ενζργεια. Κυμθκείτε όταν είπαμε ότι το ςϊμα μασ κα κάψει πρϊτα 
υδατάνκρακεσ και ςτθ ςυνζχεια κα καταφφγει ςε λίποσ; 
 
Το λίποσ είναι ςτθ ςυνζχεια ςτον κατάλογο των πθγϊν ενζργειασ όταν δεν υπάρχουν 
αρκετοί υδατάνκρακεσ ι γλυκογόνο διακζςιμα για καφςθ. 
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Λοιπόν, γιατί να μθν φορτϊςετε τότε μεγάλεσ ποςότθτεσ λίπουσ που καταναλϊνει το ςϊμα 
ςασ, κακϊσ φαίνεται να αποτελεί βαςικό μζροσ τθσ ενζργειασ και των καυςίμων; Υπάρχουν 
πολλοί λόγοι για να μθν το κάνετε αυτό. 

 

Ο κφριοσ λόγοσ που δεν χρειάηεται να καταναλϊνετε υπερβολικζσ ποςότθτεσ λίπουσ είναι 
λόγω του πόςο ανκυγιεινό είναι για το υπόλοιπο ςϊμα ςασ. 

 

Ράρα πολφ λίποσ ςτο ςϊμα ςασ μπορεί να προκαλζςει μια ςειρά προβλθμάτων υγείασ 
ξεκινϊντασ από καρδιακζσ πακιςεισ, ο νοφμερο ζνα δολοφόνοσ ςιμερα. Μπορεί επίςθσ 
να οδθγιςει ςε καρκίνουσ, επιπλοκζσ άλλων ςυνκθκϊν υγείασ, και απλϊσ ςε ζναν γενικό 
ανκυγιεινό τρόπο ηωισ. 

 
Εάν καταναλϊνετε πολφ λίποσ, πικανότατα δεν λαμβάνετε τθ ςωςτι ποςότθτα 
υδατανκράκων που χρειάηεςτε. 
 
Ακόμθ περιςςότερο, όταν μιλιςαμε για υδατάνκρακεσ, είπαμε ότι οι υδατάνκρακεσ 
καίγονται εφκολα από το ςϊμα για ενζργεια. Πταν πρόκειται για καφςθ λίπουσ, είναι πιο 
δφςκολο για το ςϊμα να το κάνει. 
 
Επομζνωσ, το λίποσ δεν πρζπει να καταναλϊνεται για να καεί ωσ ενζργεια για το ςϊμα. 

Που χρθςιμοποιοφνται τα λίπθ 
 
Υπάρχουν τρεισ κφριεσ φορζσ ςτθν οποία κα χρθςιμοποιθκεί το λίποσ για να κάψει τθν 
ενζργεια ςτο ςϊμα ςασ ι κα χρειαςτείτε για να ζχετε ςτθ διάκεςι ςασ για αυτό το 
λόγο. 

 
1. Εάν ςυμμετζχετε ςε ακραίεσ ι ζντονεσ αςκιςεισ, το ςϊμα ςασ κα χρειαςτεί 

περιςςότερθ ενζργεια για να καεί από ό, τι ζχετε αποκθκεφςει ςε γλυκογόνο ι ςε 
υδατάνκρακεσ που είναι άμεςα διακζςιμοι. Στθ ςυνζχεια, κα ςτραφεί ςτο 
αποκθκευμζνο λίποσ για βοικεια, για να ςασ παρζχει τθν ενζργεια που 
χρειάηεςτε. 
 

2. Πταν το ςϊμα ςασ είναι ςε κατάςταςθ θρεμίασ ι απλά κάνετε χαμθλζσ ζωσ 
μζτριεσ ποςότθτεσ άςκθςθσ, το ςϊμα ςασ κα χρθςιμοποιιςει κυρίωσ λίποσ για 
να καεί ωσ καφςιμο. Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ περιόδου όμωσ, μόνο λίγεσ 
ποςότθτεσ λίπουσ κα καοφν ςτθν πραγματικότθτα. 
 

3. Εάν ςυνεχίηετε να αςκείςτε για μεγάλο χρονικό διάςτθμα, όπωσ κατά τθ 
διάρκεια ενόσ μαρακωνίου, μια μακρά διαδρομι αντοχισ οποιουδιποτε τφπου, 
τότε το ςϊμα ςασ χρειάηεται να καταφφγει ςε αποκικεσ λίπουσ για να το 
βοθκιςει να τροφοδοτιςει όλεσ αυτζσ τισ ανάγκεσ. 
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Πταν πρόκειται για λίποσ και ακλθτικι διατροφι, είναι κάτι που πραγματικά χρειάηεςτε για 
να παρακολουκείτε. Θ κατανάλωςθ πολλϊν λιπαρϊν τροφϊν, ειδικά αυτϊν που 
παραςκευάηονται από κορεςμζνα λίπθ, κα κζςει ςε κίνδυνο τθν υγεία ςασ. 

 

Πςον αφορά τθν ακλθτικι διατροφι, το πολφ λίποσ μπορεί να ανατρζψει τθν απόδοςι ςασ. 
Το ςϊμα δεν εκτελεί τόςο καλά όςο με τουσ υδατάνκρακεσ ι ακόμα και με τθν καφςθ 
πρωτεϊνϊν όταν καταναλϊνετε λίπθ. 

Κεφ. 7: ςχεδιάηοντασ το γεφμα για το αγϊνιςμά ςασ 

 
Μζχρι ςτιγμισ, τα ζχουμε αναλφςει όλα για ςασ τϊρα. Ππωσ ζχετε μάκει, υπάρχουν πολλά 
για να δϊςουν ςτο ςϊμα ςασ καλι τροφοδοςία με τισ ςωςτζσ ποςότθτεσ καυςίμων τθν 
κατάλλθλθ ςτιγμι. Δεν είναι εφκολο, αλλά μπορείτε να το κάνετε. 
 
Τϊρα που τα ζχουμε αναλφςει όλα, μποροφμε να αρχίςουμε να τα επαναφζρουμε μαηί. 
 
Για να το κάνουμε αυτό, κα εργαςτοφμε για τθν ανάπτυξθ ενόσ προ-αγωνιςτικοφ ςχεδίου 
για αυτό που πρζπει να φάτε, πϊσ πρζπει να το φάτε και πόςο πρζπει να φάτε πριν από 
τθν ακλθτικι ςασ παράςταςθ. 
 
Αυτό που τρϊτε ακριβϊσ πριν από τον ανταγωνιςμό ςασ, κα αντικατοπτρίηει άμεςα τι κα 
ςυμβεί ςε αυτι τθν απόδοςθ. Με λίγα λόγια, το ςϊμα ςασ κα εκτελζςει μόνο ςτο 
επίπεδο που το ζχετε προετοιμάςει. 
 
Ζχετε φτάςει ποτζ ςτθ μζςθ ενόσ γεγονότοσ όπου αιςκάνεςτε τόςο κουραςμζνοι ςαν να 
μθν μπορείτε να κάνετε μόνο ζνα ακόμθ βιμα; Αυτά τα καφςιμα εξαντλοφνται. 

 
Αν ιςαςταν αυτοκίνθτο, κα είςτε ζτοιμοι, από τθ δεξιά πλευρά του δρόμου 
περιμζνοντασ τον οδθγό ςασ, να ςασ ανεφοδιάςει. Αλλά, αν ο οδθγόσ ςασ είχε 
προετοιμαςτεί πριν από τθν ζναρξθ τθσ διαδρομισ, δεν κα ζχετε κανζνα πρόβλθμα να 
ςυνεχίςετε τον προοριςμό ςασ. 
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Ζναρξθ, πριν τθ μζρα του αγϊνα 
 
Ζνα πράγμα που πρζπει να ςθμειϊςετε είναι το γεγονόσ ότι ο προγραμματιςμόσ πριν 
από τον αγϊνα ςασ πρζπει να ξεκινιςει αρκετζσ μζρεσ, προτοφ να βγείτε εκεί για να 
ανταγωνιςτείτε. 
 
Μθν ςκοπεφετε να ξυπνιςετε, να φάτε το πρωινό και να αρχίςετε το τρζξιμο. Κα 
χρειαςτεί να προγραμματίςετε αρκετζσ μζρεσ εκ των προτζρων για αυτό που κα ςυμβεί 
αυτι τθ μζρα, αυτι τθ μία κοφρςα, αυτόν τον ανταγωνιςμό. 
 
Ππωσ ςυηθτιςαμε, ο ςτόχοσ είναι να αποκθκεφςετε αρκετό γλυκογόνο ςτο ςϊμα ςασ 
ϊςτε να μπορείτε να αντζξετε τισ απαιτιςεισ τθσ εκδιλωςισ ςασ. Δεν μιλάμε όμωσ για 
τθ φόρτωςθ των υδατανκράκων, κακϊσ αυτό κα χρθςιμοποιθκεί μόνο όταν πρόκειται 
για μακρά ζντονθ προςπάκεια, όχι για ζνα τυποποιθμζνο γεγονόσ που είναι ςφντομο. 
 
Ακολουκϊντασ ζνα καλό κακεςτϊσ, το ςϊμα ςασ κα είναι πιο ικανό να ανταποκρικεί ςτισ 
ανάγκεσ ςασ για άςκθςθ. Το ςωςτό ςχζδιο μπορεί επίςθσ να κάνει πράγματα που ίςωσ 
δεν ζχετε εξετάςει: 
 
 Μπορεί να ςασ βοθκιςει να διατθριςετε το ςάκχαρο ςτο αίμα ςε μια ποςότθτα 

που ελζγχει τα ενεργειακά ςασ ποςά. 
 

 Βοθκάει ςτθν ανάπτυξθ του μυόσ και του γλυκογόνου του ιπατοσ όπωσ 
ςυηθτικθκε. 
 

 Δεν κα ζχετε ςχεδόν τίποτα ςτο ςτομάχι ςασ ςτο παιχνίδι, που ςθμαίνει ότι δεν 
ζχετε αυτό το γεμάτο και βαρφ ςυναίςκθμα. 
 

 Σασ βοθκά να αποφφγετε τθν πείνα κατά τθ διάρκεια τθσ εκδιλωςισ ςασ. 
 

 Βοθκά τελικά να κρατιςει το ςϊμα ςασ εντελϊσ ενυδατωμζνο για να διατθριςει 
τθν ενζργεια ςασ να ρζει εκεί που πρζπει να ρζει κατά τθ διάρκεια τθσ 
εκδιλωςισ ςασ. 

Πράγματα που πρζπει να λθφκοφν υπόψθ 

 
Ωσ κάποιοσ που ανταγωνίηεται ςε ζνα ακλθτικό γεγονόσ, πρζπει να ετοιμάςετε τον εαυτό 
ςασ για τθν επιτυχία, παρζχοντασ του το απαραίτθτο καφςιμο για το ςϊμα ςασ. 
 
Εδϊ είναι μια ανάλυςθ του τι πρζπει να κάνετε τϊρα. 
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 Το τελευταίο ςασ γεφμα πριν από τθν εκδιλωςι ςασ πρζπει να πραγματοποιθκεί 
τουλάχιςτον τρεισ ϊρεσ πριν από τθν εκδιλωςι ςασ. Μθν προςπακιςετε να φάτε 
ζνα γεφμα πριν, γιατί το ςτομάχι ςασ κα αναςτατωκεί, κα ςασ βαρφνει και δεν κα 
αιςκανκείτε κανζνα όφελοσ από τα τρόφιμα που καταναλϊνονται. 

 

 Κρατιςτε τον εαυτό ςασ εντελϊσ ενυδατωμζνο για αρκετζσ θμζρεσ πριν από τθν 
εκδιλωςι ςασ. Κυμθκείτε ότι χρειάηεται χρόνοσ ςτο ςϊμα για να επανυδατωκεί 
(μερικζσ φορζσ ακόμθ και θμζρεσ) όταν αφυδατωκεί. 

 

 Τϊρα, το γεφμα πριν από τθν εκδιλωςι ςασ πρζπει να είναι κάτι που είναι υψθλό 
ςε άμυλο. Κα πρζπει να είναι γεμάτο υδατάνκρακεσ για να επιτρζψει ςτο ςϊμα 
ςασ να το χωνζψει εφκολα, γριγορα και αποτελεςματικά, και για να ςασ δϊςει τθν 
απαραίτθτθ δφναμθ. Είναι επίςθσ χριςιμο για τθ διατιρθςθ του επιπζδου του 
ςακχάρου ςτο αίμα ςασ. 

 
 Σε αυτό το γεφμα και ςτο προθγοφμενο, κα πρζπει να περιορίςετε τθν ποςότθτα 

πρωτεΐνθσ που καταναλϊνετε. Κυμθκείτε, οι πρωτεΐνεσ είναι πιο δφςκολο για το 
ςϊμα να τισ χωνζψει και κα ςασ κρατιςει πίςω τελικά. Δεν κα ςυμβάλουν τίποτα 
ςτα ενεργειακά ςασ επίπεδα, και κα προκαλζςουν αφυδάτωςθ. 
 

 Μθν τρϊτε τρόφιμα ι πίνετε υγρά που περιζχουν καφεΐνθ, κακϊσ αυτό κα 
προκαλζςει επίςθσ το ςϊμα ςασ να αφυδατωκεί. Ακόμα και τα ενεργειακά ποτά 
που περιζχουν καφεΐνθ, τελικά κα περιορίςουν τθν απόδοςι ςασ. 

 
 Μείνετε μακριά από τρόφιμα με υψθλι περιεκτικότθτα ςε ηάχαρθ, κακϊσ αυτά δεν 

κα κάνουν τίποτα να κρατιςουν τθν ενζργεια ςασ ψθλά, και κα ςασ εξαςκενεί αντί 
να ςασ βοθκιςουν να προχωριςετε. 
 

 Ξεχάςτε τα λάδια. Αναφζραμε πριν πωσ τα πολλά λίπθ δεν είναι καλό για το ςϊμα 
ςασ. Ζτςι, ειδικά ςε αυτό το τελευταίο γεφμα πριν από τθν εκδιλωςι ςασ, 
περιορίςτε τα τρόφιμα που ζχουν υψθλά λιπαρά. Μθν ξεχάςετε να ελζγξετε το 
βοφτυρο ςτισ κρζπεσ και το λάδι ςτισ ςαλάτεσ ςασ. 

 
Σι κα μποροφςα να φάω; 
 
Ρροτιμιςτε τθν κατανομι των τροφίμων που ταιριάηουν ςτισ κατθγορίεσ των 
υδατανκράκων (ελζγξτε τα ςιτθρά), ςε πρωτεΐνεσ (κρζατα και γαλακτοκομικά προϊόντα) 
και αποφφγετε εκείνεσ τισ τροφζσ που ζχουν υψθλά λιπαρά. 
 
Ρραγματικά, μπορείτε να φάτε οτιδιποτε κζλετε, αρκεί να ταιριάηει ςτισ προτάςεισ 
κερμίδων και ςτισ ομάδεσ τροφίμων που αναφζραμε. 



Κεφ. 8: Σροφζσ που ταιριάηουν καλά 

 
Εντάξει λοιπόν, ςίγουρα κα κζλατε κάποια βοικεια για να κακορίςετε ποια τρόφιμα 
είναι ιδανικά για το γεφμα πριν από το παιχνίδι ι ίςωσ μια ςυνολικι ματιά ςε αυτό που 
πρζπει να τρϊτε. 
 
Εδϊ είναι μια ανάλυςθ που κα ςασ βοθκιςει. 

Σροφζσ με υψθλοφσ υδατάνκρακεσ: 
 
Θ πρϊτθ και ςπουδαιότερθ πτυχι τθσ ακλθτικισ διατροφισ είναι να παράςχει ςτο ςϊμα 
ςασ τα δομικά ςτοιχεία αυτοφ που χρειάηεται να αποδϊςει, δθλαδι τουσ υδατάνκρακεσ. 
 
Ακολουκοφν κάποια ιδανικά τρόφιμα με υψθλά επίπεδα υδατανκράκων. Αυτά είναι τα 
κατάλλθλα τρόφιμα πριν από το παιχνίδι ςασ, τον ανταγωνιςμό ςασ ι τισ εκδθλϊςεισ ςασ. 

Πατάτεσ  
 
Οι πατάτεσ ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα ςε άμυλο και υδατάνκρακεσ και προςφζρουν 
τθν ιδανικι επιλογι γεφματοσ πριν τθν εκδιλωςθ. Μπορείτε να τισ φάτε ψθτζσ ι 
βραςτζσ αλλά αποφφγετε τισ τθγανιτζσ! 
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Ωςτόςο, κα πρζπει να είςτε προςεκτικοί με αυτό που τουσ βάηετε. Ρράγματα όπωσ το 
βοφτυρο ι ςάλτςα μπορεί να είναι πολφ φορτωμζνα με κορεςμζνα λίπθ που δεν 
χρειάηεςτε. 

 
Ηυμαρικά  

 
Τα ηυμαρικά είναι ζνα γριγορο και εφκολο γεφμα και είναι ιδανικό για ακλθτικι διατροφι. 
Μπορεί να ςυμπλθρωκοφν με ςάλτςα ςπαγγζτι ι μόνα τουσ. 
 
Ωςτόςο, προςζξτε όταν προςκζτετε ςτα ηυμαρικά ζλαια, βοφτυρο ι βαριά ςάλτςα και δεν 
πρζπει να το φορτϊνετε με πολφ κρζασ, ειδικά όταν πρόκειται για γεφμα πριν το παιχνίδι. 
Το τυρί πρζπει επίςθσ να αποφεφγεται ι να διατθρείται ςτο ελάχιςτο, επειδι περιζχει 
πολλά λιπαρά. 

Ρφηι  
 
Πταν πρόκειται για προϊόντα ρυηιοφ, ζχετε όλα τα είδθ των επιλογϊν. Εξετάςτε τθν 
ανάμειξθ του ρυηιοφ με τα λαχανικά, προςκζςτε μερικζσ πιπεριζσ για γεφςθ (αλλά μθν το 
παρακάνετε και καταλιξετε με πόνο ςτο ςτομάχι!) 
 
Και πάλι, κα πρζπει να περιορίςετε τισ προςκικεσ ςτο ρφηι. Αποφφγετε τα βοφτυρα ι 
άλλεσ ςάλτςεσ κρζμασ. 

Δθμθτριακά 
 
Τα περιςςότερα δθμθτριακά είναι εντάξει, αλλά πρζπει να εξετάηετε τι ζχουν μζςα τουσ. 
Αποφφγετε αυτά με υψθλι περιεκτικότθτα ςε ηάχαρθ ι λίπθ, όπωσ ζχουν πολλά 
δθμθτριακά. 
 
Κα πρζπει να εξετάςετε τρόφιμα όπωσ τθ βρϊμθ και άλλεσ κερμζσ τροφζσ τφπου 
δθμθτριακϊν, αλλά και πάλι βεβαιωκείτε ότι ζχετε ελζγξει τα ςυςτατικά. 
 
Ράντοτε να καλφπτετε τα δθμθτριακά με γαλακτοκομικά προϊόντα χαμθλά ςε λιπαρά και 
να αποφφγετε τθν προςκικθ επιπλζον ηάχαρθσ 

Ψωμιά  
 
Το ψωμί είναι ζνα μεγάλο ΝΑΛ! Υπάρχουν πολλά ιδανικά προϊόντα, από φζτεσ ζωσ ρολά, και 
ζχετε πολλζσ επιλογζσ για να επιλζξετε. 
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Αλλά, πάλι, πρζπει πραγματικά να περιορίςετε όςα βάηετε ςτα ψωμιά. Δεν πρζπει να τα 
γεμίςετε με πολφ βοφτυρο ι να τα γεμίηετε με τροφζσ με υψθλι περιεκτικότθτα ςε 
πρωτεΐνεσ ι με υψθλι περιεκτικότθτα ςε λιπαρά.  

Φροφτα  
 
Κάποια ςφγχυςθ περιβάλλει τα φροφτα ςτθν ακλθτικι διατροφι. Ενϊ υπάρχει ηάχαρθ ςε 
αυτά, είναι όμωσ φυςικι ηάχαρθ που επιτρζπει ςτο ςϊμα μασ και να παραμείνει καλφτερα 
υγρό, αλλά και να πάρει τουσ υδατάνκρακεσ που χρειαηόμαςτε. 
 
Οι επιλογζσ ςασ είναι πολλζσ και πρζπει να περιλαμβάνουν πράγματα όπωσ τα 
πορτοκάλια, οι μπανάνεσ και τα μιλα. Με τθ μορφι ολόκλθρων φροφτων, τα περιςςότερα 
είναι εφκολα για το ςϊμα ςασ να τα χωνζψει και κα ζχετε τθν ιδανικι και απαραίτθτθ 
διατροφι. 
 
Με τον τφπο των χυμϊν, κα πρζπει να δείτε τα ςυςτατικά. Δεν κζλετε οι χυμοί φροφτων 
ςασ να ζχουν περιςςότερο από 8% υδατάνκρακεσ ι θλεκτρολφτεσ, κακϊσ αυτό κα κάνει 
πιο δφςκολο για το ςϊμα ςασ να τουσ αφομοιϊςει. 

Γαλακτοκομικά  
 
Εάν κζλετε να ζχετε το γάλα ςασ με το πρωινό ςασ μπορείτε να το ζχετε άνετα. Στθν 
πραγματικότθτα, όλα τα γαλακτοκομικά προϊόντα με χαμθλι περιεκτικότθτα ςε λιπαρά 
είναι ιδανικά για τον οδθγό ακλθτικισ διατροφισ. Δοκιμάςτε μια ποικιλία από πράγματα, 
όπωσ γάλα χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά, τυριά χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπαρά, 
χαμθλά ςε λιπαρά γιαοφρτια και άλλα. 
 
Και πάλι, αποφφγετε πράγματα που ζχουν υψθλι περιεκτικότθτα ςε λίποσ ι που 
προςτίκενται ςτα γαλακτοκομικά προϊόντα (όπωσ θ ςοκολάτα!) 



Κεφ. 9: τροφζσ που κα «πονζςουν» 

 
Δυςτυχϊσ, δεν είναι όλα τα τρόφιμα καλά για τθ δίαιτά μασ και τθν ακλθτικι διατροφι. 
Αλλά, κυμθκείτε: κα πρζπει να ςκεφτείτε να εγκαταλείψετε το κακό φαγθτό για να 
κερδίςετε τον αγϊνα, τον μαρακϊνιο ι να βρείτε τθν τελικι φυςικι κατάςταςθ ωσ πολφ 
καλφτερθ ανταμοιβι από οποιοδιποτε προϊόν διατροφισ εκεί ζξω. 
 
Κυμθκείτε: θ παραίτθςθ από αυτά τα πράγματα δεν πρζπει να είναι μόνιμθ, (εκτόσ αν 
προγραμματίηετε να ρυκμίηεςτε ςυνεχϊσ). Στθν πραγματικότθτα, μπορεί να είςτε ςε μια 

κζςθ του να πιζηεςτε ψυχολογικά για κάτι, αν τολμιςετε να κάνετε ζνα διάλειμμα όταν 
δεν εκτελείτε ι αςκείςτε 

Εδϊ είναι μερικά τρόφιμα που απλά πρζπει να αποφφγετε και οι λόγοι για τουσ 
οποίουσ δεν είναι κακόλου χριςιμα για τθ ςυνολικι ςασ απόδοςθ. 

 
• Καραμζλεσ. Το είπαμε: Ρρζπει να εγκαταλείψετε τα προϊόντα καραμελϊν λόγω 

τθσ ποςότθτασ των ςακχάρων ςε αυτά. Μποροφν να ςασ κάνουν να ζχετε 
λιγότερα από τα ιδανικά αποτελζςματα ςτθν απόδοςι ςασ. 
 

• Μποροφν επίςθσ να ςασ κάνουν να αιςκάνεςτε απαίςια μετά από λίγα μόνο 
λεπτά που βρίςκονται ςτο ςφςτθμά ςασ. Δθμιουργοφν μια φυςικι βιαςφνθ που 
μπορεί να διατθρθκεί μόνο για ζνα ςφντομο χρονικό διάςτθμα, μετά από τθν 
οποία το ενεργειακό ςασ επίπεδο κα πζςει δραματικά. 
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• Καφεΐνθ. Το ζχουμε ιδθ αναφζρει, αλλά πρζπει να παραμείνει ςτθ ςελίδα "μθν 

αγγίηετε". Θ καφεΐνθ κα ςασ επιβραδφνει, κα ςασ κρατιςει μακριά από τθν 
ενυδάτωςθ, και τελικά κα καταςτρζψει το παιχνίδι ςασ. 
 

• Κρατιςτε τον εαυτό ςασ μακριά από τα τρόφιμα που ξζρετε πωσ κα 
αναςτατϊςουν το ςϊμα ςασ. Ενϊ αυτά τα τρόφιμα μπορεί να φαίνονται υγιι και 
χριςιμα ςε ςασ, μποροφν να προκαλζςουν βλάβθ ςτο ςτομάχι ςασ, και το ςϊμα 
ςασ να μετατοπίςει τθν εςτίαςι του ςτθ κεραπεία του και ςυνεπϊσ ςτθν 
απϊλεια τθσ απόδοςθσ. 

 
• Αυτό κα περιλαμβάνει κάκε τρόφιμο που ςασ δθμιουργεί αζρια και φοφςκωμα, 

πράγματα όπωσ ωμά λαχανικά, φαςόλια και ποπ-κορν. Αυτό μπορεί να είναι πολφ 
ατομικό για τον κακζνα, αλλά εςείσ ξζρετε το ςϊμα ςασ και τι πρζπει να 
αποφφγετε. 
 

• Παχυντικά φαγθτά. Μιλιςαμε πολφ για τισ βλαβερζσ ςυνζπειεσ των λιπαρϊν 
τροφϊν ςτθ διατροφι ςασ ωσ ακλθτισ. Ρρζπει να είναι ςτθ λίςτα μασ εδϊ, λόγω 
του ποςοφ επιτυχίασ απόδοςθσ που είναι πικανό να κλζψει από εςάσ. Αυτό κα 
περιλάμβανε τρόφιμα με υψθλι περιεκτικότθτα ςε κορεςμζνα λιπαρά όπωσ 
κρζμεσ, λιπαρά κρζατα, τθγανθτά και γαλακτοκομικά προϊόντα με υψθλι 
περιεκτικότθτα ςε λιπαρά. 
 

• Κόψτε τα προϊόντα αυτά από τθ διατροφι ςασ και τελικά κα ζχετε καλφτερα 
αποτελζςματα ςυνολικά για όλθ τθ ςκλθρι δουλειά ςασ. 



Κεφ. 10: ΢υμπλθρϊματα 

 
Τι γίνεται λοιπόν με τα ςυμπλθρϊματα; Είναι καλό για ςασ; Κα βελτιϊςουν τθν απόδοςι 
ςασ; 
 
Υπάρχουν διάφοροι τφποι ςυμπλθρωμάτων ςτθν αγορά, ςτόχοσ των οποίων είναι να 
ςυμπλθρϊνουν τθ διατροφι ςασ, δθλαδι να παρζχουν βαςικά ςτοιχεία για το ςϊμα ςασ 
τα οποία θ κακθμερινι διατροφι ςασ δεν παρζχει. 
 
Σε αυτό, είναι αυτονόθτο ότι το φυςικό κα είναι πάντα καλφτερο. Αυτό ςθμαίνει ότι είναι 
πολφ καλφτερθ επιλογι να εξαςφαλίςετε ότι ζχετε υψθλι ποιότθτα φυςικϊν τροφϊν ςτθ 
διατροφι ςασ, αντί να ζχετε μια τςάντα γεμάτθ βιταμίνεσ και μζταλλα που πρζπει να 
πάρετε. 

Να τα παίρνω ι όχι; 
 
Δεν υπάρχει εφκολοσ τρόποσ για να απαντιςετε ςε αυτι τθν ερϊτθςθ, αλλά μποροφμε να 
τθν αναλφςουμε για να ςασ βοθκιςουμε να κατανοιςετε και τισ δφο απόψεισ. 
 
Ωσ ακλθτισ, το ςϊμα ςασ κα απαιτιςει περιςςότερα κρεπτικά ςυςτατικά 
ςυμπεριλαμβανομζνων των βιταμινϊν και των ορυκτϊν όλων των ειδϊν, μαηί με επιπλζον 
κερμίδεσ για τθν παροχι καυςίμων για να ςυμβαδίςει με τισ απαιτιςεισ ςασ. 
 
Ππωσ είπαμε ότι ο καλφτεροσ τρόποσ για να πάρετε τα πράγματα που χρειάηεςτε για να 
ιςορροπιςετε τθ διατροφι ςασ είναι να τα πάρετε από φυςικά, ολόκλθρα τρόφιμα. Αυτό 
όμωσ δεν είναι πάντα εφκολο. Πχι μόνο κα πρζπει να αυξιςετε τα επίπεδα κερμίδων που 
καταναλϊνετε, αλλά πρζπει επίςθσ να λάβετε υπόψθ τα διάφορα μζταλλα και βιταμίνεσ 
που χρειάηεται το ςϊμα ςασ. Από τα οποία τα πιο ςθμαντικά είναι: 
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 Νιαςίνθ 

 

 Σίδθροσ 

 

 ΢ιβοφλαβίνθ 

 

 Κειαμίνθ 

 
Στισ περιςςότερεσ περιπτϊςεισ, εάν μπορείτε να φάτε μια καλά ιςορροπθμζνθ ποικιλία 
διατροφισ, μπορείτε να το πετφχετε χωρίσ ςυμπλθρϊματα. 
 
Αλλά, αν δεν μπορείτε να δεςμευκείτε ςε αυτό το επίπεδο αφοςίωςθσ, τότε βοθκιςτε τον 
εαυτό ςασ με ζνα ςτακερό ςυμπλιρωμα. Ωςτόςο, πρζπει να δϊςετε προςοχι ςε αυτό που 
παίρνετε. 
 
Κατά τθν αγορά βιταμινϊν, κα πρζπει να βεβαιωκείτε ότι είναι από τθν υψθλότερθ 
ποιότθτα και ότι απορροφϊνται εφκολα ςτο ςϊμα ςασ. Ρρζπει να αγοράηονται από ζνα 
κατάςτθμα υγιεινισ διατροφισ ι κάπου που προςφζρει βζλτιςτα προϊόντα υγείασ. 

Προςοχι! 
 
Οριςμζνεσ βιταμίνεσ μπορεί να είναι επικίνδυνεσ αν πάρετε πάρα πολφ από αυτζσ. Αυτό 
μπορεί να κάνει ακριβϊσ το αντίκετο από αυτό που προςπακείτε να ολοκλθρϊςετε. Εάν 
δεν είςτε ςίγουροι, αναηθτιςτε τθ βοικεια ενόσ διαιτολόγου, του φαρμακοποιοφ ςασ ι 
ακόμα και του γιατροφ ςασ. 
 
Ο γιατρόσ ςασ μπορεί επίςθσ να ςασ ςυμβουλεφςει εάν είςτε ανεπαρκείσ ςε οποιαδιποτε 
από τισ βιταμίνεσ ςασ, κάτι που κα ςασ βοθκιςει να εξιςορροπιςετε ανάλογα τον εαυτό 
ςασ. 
 
 
Ελπίηω να ςασ βοικθςα να ταξινομιςετε τθν προπονθτικι ςασ διατροφι, ϊςτε να ζχετε 
μόνο οφζλθ και όχι απϊλειεσ ενζργειασ. 
 
Για οτιδιποτε βοικεια, μπορείτε να ςτείλετε μινυμα ςτα Social Media παρακάτω: 



Facebook: 

Youtube: 

Βρείηε μας ζηα Social Media (παηήζηε ηα 

ανηίζηοιτα κοσμπιά να μεηαθερθείηε 

ασηόμαηα): 

Το παρών διαηίθεηαι ενηελώς δωρεάν! Απαγορεύεηαι η 

εκμεηάλλεσζη για κερδοζκοπικούς λόγοσς! 

 

Μια παραγωγή ηης  

Fit Parade Projects 

Καραμανέας Ιωακείμ 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

