
ΤΙ ΝΑ ΤΩΜΕ: ΡΙΝ-ΚΑΤΑ-ΚΑΙ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΜΑΣ! 

Μερικζσ φορζσ, θ προπονθτικι διατροφι μπορεί να 
γίνει μπελάσ! Ελάτε να τθν απλοποιιςουμε και να 
δοφμε τι μποροφμε να τρώμε πριν, κατά και μετά 
τθν προπόνθςθ μασ, ανάλογα με το ςωματότυπο 

και τουσ ςτόχουσ μασ!  

Designed by: Καραμανζασ Ιωακείμ 



ΕΙΜΑΙ ΕΝΑΣ ΕΚΤΟΜΟΦΟΣ ! 

Είςτε γενικά αδφνατοι, με λεπτό ςχιμα και άκρα. Ζχετε γριγορο μεταβολιςμό και πολφ 
καλι ανοχι ςτουσ υδατάνκρακεσ. Θζλετε να πετφχετε μυικι ανάπτυξθ ι να αυξιςετε τθν 

αντοχι ςασ ςε ακλιματα αντοχισ! 

ΡΟΤΕ ΝΑ ΤΩΤΕ: 
ΡΙΝ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ 

Φάτε το «εκτομορφικό» 
γεφμα (βλ. παρακάτω):2-3 
ώρεσ πριν τθν προπόνθςθ 

Φάτε το «εκτομορφικό» 
γεφμα (βλ. παρακάτω):1-2 
ώρεσ μετά τθν προπόνθςθ 

Για μυικι ανάπτυξθ: 1 ποτό 
πρωτείνης-υδατανθράκων. 
Για υποςτιριξθ αντοχισ: 1 ποτό 
πρωτείνηςυδατανθράκων. 
Για αδυνάτιςμα: Αμινοξζα με 
νερό. 
Για ςωματικι επαναςφνκεςθ: 
Αμινοξζα με νερό 
Για διατιρθςθ: Αμινοξζα με νερό 



ΤΟ «ΕΚΤΟΜΟΦΙΚΟ» ΓΕΥΜΑ 
ΧΗΣΙΜΟΡΟΙΗΣΤΕ ΤΟ ΧΕΙ ΣΑΣ ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΤΗΣΕΤΕ: 

2 παλάμεσ 
πρωτείνεσ 

2 γροκιζσ 
λαχανικών 

3 χοφφτεσ 
υδατανκράκων 

1 αντίχειρα 
λιπών 

1 παλάμθ 
πρωτείνεσ 

1 παλάμθ 
λαχανικών 

2 χοφφτεσ 
υδατανκράκων 

0,5 αντίχειρα 
λιπών 

ΜΕΓΕΘΗ ΜΕΙΔΩΝ: Χρθςιμοποιιςτε το χζρι ςασ, ςαν δείκτθ μζτρθςθσ μερίδων, 
όπωσ αναφζρουμε ςτο βίντεο: https://www.youtube.com/watch?v=UObJLbF_21E 

https://www.youtube.com/watch?v=UObJLbF_21E


ΡΟΤΕ ΝΑ ΤΩΤΕ: 
ΡΙΝ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ 

Φάτε το «μεςομορφικό» 
γεφμα (βλ. παρακάτω):2-3 
ώρεσ πριν τθν προπόνθςθ 

Φάτε το «μεςομορφικό» 
γεφμα (βλ. παρακάτω):1-2 
ώρεσ μετά τθν προπόνθςθ 

ΕΙΜΑΙ ΕΝΑΣ ΜΕΣΟΜΟΦΟΣ! 

Είςτε γενικά ακλθτικοί με μζςο ςχιμα ςώματοσ. Μπορείτε να πετφχετε μυικι ανάπτυξθ 
και να παραμζνετε χαμθλοί ςε λίποσ, ςχετικά εφκολα. Θζλετε να μεγιςτοποιιςετε τθ 

φυςικι ςασ κατάςταςθ ι τθν ακλθτικι ςασ απόδοςθ! 

Για μυικι ανάπτυξθ: 1 ποτό 
πρωτείνης-υδατανθράκων. 
Για υποςτιριξθ αντοχισ: 1 ποτό 
πρωτείνηςυδατανθράκων. 
Για αδυνάτιςμα: Αμινοξζα με 
νερό. 
Για ςωματικι επαναςφνκεςθ: 
Αμινοξζα με νερό 
Για διατιρθςθ: Αμινοξζα με νερό 



ΤΟ «ΜΕΣΟΜΟΦΙΚΟ» ΓΕΥΜΑ 
ΧΗΣΙΜΟΡΟΙΗΣΤΕ ΤΟ ΧΕΙ ΣΑΣ ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΤΗΣΕΤΕ: 

2 παλάμεσ 
πρωτείνεσ 

2 γροκιζσ 
λαχανικών 

2 χοφφτεσ 
υδατανκράκων 

2 αντίχειρεσ 
λιπών 

1 παλάμθ 
πρωτείνεσ 

1 παλάμθ 
λαχανικών 

1 χοφφτα 
υδατανκράκων 

1 αντίχειρα 
λιπών 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΡΟΤΟ 
ΡΩΤΕΪΝΗΣ-

ΥΔΑΤΑΝΘΑΚΩΝ; 

Ππωσ ζχουμε δει, μερικζσ φορζσ 
χρειάηεται να χρθςιμοποιιςετε 

ζνα ποτό «πρωτείνθσ-
υδατανκράκων», κατά τθ 

διάρκεια τθσ προπόνθςθσ ςασ. 
για κάκε 1 ώρα προπόνθςθσ 

λοιπόν, κα χρειαςτείτε:  

15 γραμμ. 
πρωτείνθ οροφ 

ςε ςκόνθ 

35-40 γρ. 
υδατάνκρακεσ 
(2 κοφπεσ χυμό 

ι ακλθτικό 
πότό) 



ΡΟΤΕ ΝΑ ΤΩΤΕ: 
ΡΙΝ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΡΟΡΟΝΗΣΗ 

Φάτε το «ενδομορφικό» 
γεφμα (βλ. παρακάτω):2-3 
ώρεσ πριν τθν προπόνθςθ 

Φάτε το «ενδομορφικό» 
γεφμα (βλ. παρακάτω):1-2 
ώρεσ μετά τθν προπόνθςθ 

ΕΙΜΑΙ ΕΝΑΣ ΕΝΔΟΜΟΦΟΣ! 

Ζχετε γενικά μεγάλο ςχιμα ςώματοσ και περιςςότερο βάροσ από το κανονικό. Ζχετε 
χαμθλότερο μεταβολιςμό και δεν ανζχεςτε καλά τουσ υδατάνκρακεσ. Συνικωσ 

προςπακείτε να χάςετε βάροσ ι να υποςτθρίξετε τθ δφναμθ ςασ! 

Για μυικι ανάπτυξθ: Αμινοξζα με 
νερό. 
Για υποςτιριξθ αντοχισ: 
Αμινοξζα με νερό. 
Για αδυνάτιςμα: Αμινοξζα με 
νερό. 
Για ςωματικι επαναςφνκεςθ: 
Αμινοξζα με νερό 
Για διατιρθςθ: Αμινοξζα με νερό 



ΤΟ «ΕΝΔΟΜΟΦΙΚΟ» ΓΕΥΜΑ 
ΧΗΣΙΜΟΡΟΙΗΣΤΕ ΤΟ ΧΕΙ ΣΑΣ ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΤΗΣΕΤΕ: 

2 παλάμεσ 
πρωτείνεσ 

2 γροκιζσ 
λαχανικών 

1 χοφφτα 
υδατανκράκων 

3 αντίχειρεσ 
λιπών 

1 παλάμθ 
πρωτείνεσ 

1 παλάμθ 
λαχανικών 

0,5 χοφφτα 
υδατανκράκων 

2 αντίχειρεσ 
λιπών 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΑ 
ΑΜΙΝΟΞΕΑ; 

Ππωσ ζχουμε δει, μερικζσ φορζσ 
χρειάηεται να χρθςιμοποιιςετε 

ΑΜΙΝΟΞΕΑ ΜΕ ΝΕΟ, κατά τθ διάρκεια 
τθσ προπόνθςθσ ςασ. Αυτά είναι 
διεςπαςμζνεσ πρωτείνεσ, όπου 

χωνεφονται άμεςα και βρίςκονται με 
μορφι: υγρών, ςκόνθσ ι χαπιών. 

Υποςτθρίξτε με 10-15 γρ. για 
κάκε ώρα προπόνθςθσ. 
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