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ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΑ TIPS ΢Ε ΢ΥΕ΢Η ΜΕ ΣΗΝ Α΢ΚΗ΢Η 
 

 
 
Σεκαληηθό γηα λα έρεη ε άζθεζε  ηθαλνπνηεηηθό απνηέιεζκα ζηελ πγεία θαη ηελ επεμία 

καο, είλαη λα πξνζέμνπκε ηε δηαηξνθή καο. Γελ μερλάκε όηη θάζε νξγαληζκόο είλαη κνλαδηθόο 
θαη αληηδξά κε δηαθνξεηηθό ηξόπν. 
Οη ζσζηνί ζπλδπαζκνί θαη ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κπνξεί λα καο ζηεξίδεη ζε θάζε 
πξνπνλεηηθό  βήκα. Δίλαη θαιό λα θαηαλαιώλνπκε ηξόθηκα από θάζε νκάδα θαη λα έρνπκε 
πνηθηιία ζηε δηαηξνθή καο γηα λα εμαζθαιίδνπκε θαιή ζξέςε θαη πγεία, απαξαίηεηα ζπζηαηηθά 
γηα ηελ δηαξθή βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο καο απόδνζεο. 
Πόηε είλαη πξνηηκόηεξν λα θαηαλαιώλνληαη νη ηξνθέο ζε ζρέζε κε ηελ πξνπόλεζε. 

 Η θαηαλάισζε ηξνθήο θαη πγξώλ πξηλ από ηελ άζθεζε, απνηειεί επθαηξία γηα ηε 
βειηίσζε ησλ επηπέδσλ ελέξγεηαο θαη ελπδάησζεο, πξνθεηκέλνπ ε πξνπόλεζε λα 
πξαγκαηνπνηεζεί ζε ηδαληθέο ζπλζήθεο. 

 Αληίζηνηρα, ε θαηαλάισζε ηξνθήο, άκεζα κεηά ηελ άζθεζε, είλαη απαξαίηεηε, ηόζν 
γηα κπτθή όζν θαη γηα ελεξγεηαθή απνθαηάζηαζε θαη αλαπιήξσζε πγξώλ. 

ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΠΡΙΝ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 
Η νδεγία ησλ εηδηθώλ είλαη λα θαηαλαιώλεηαη έλα γεύκα 3-4 ώξεο πξηλ ηελ 

πξνπόλεζε ή έλα κηθξόηεξν ζλαθ 1-2 ώξεο πξηλ από απηή. Τν θαγεηό πξηλ ηελ άζθεζε 
νθείιεη λα εληζρύεη ηηο απνζήθεο γιπθνγόλνπ ζην ήπαξ θαη ζηνπο κπο θαη λα παξέρεη 
ελέξγεηα, ε νπνία είλαη δπλαηόλ, λα δηαξθεί θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο. Ιδαληθή 
επηινγή γηα απηό απνηεινύλ ηξόθηκα, ηα νπνία πεξηέρνπλ πςειή πνζόηεηα πδαηαλζξάθσλ, 
κέζε πνζόηεηα θπηηθώλ ηλώλ θαη πξσηεΐλεο θαη ρακειή ιηπαξώλ. :  ιεπθό ςσκί, ιεπθό ξύδη, 
επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, θξνύηα. 
Παξαδείγκαηα 3-4 ώξεο πξηλ ηελ άζθεζε 
Πξνηάζεηο πξσηλνύ: 
• Ψσκί νιηθήο άιεζεο κε ιεπηή ζηξώζε θπζηηθνβνύηπξνπ, 1 κπαλάλα θαη 1 πνηήξη γάια 
ρακειώλ ιηπαξώλ 
• Απγό βξαζηό, θξπγαληέο ζηθάιεσο θαη 1 κήιν 
• Γεκεηξηαθά πξσηλνύ νιηθήο άιεζεο, 1 θιηηδάλη γάια θαξύδαο/ακπγδάινπ θαη 1 αριάδη 
Πξνηάζεηο θπξίνπ γεύκαηνο: 
• Ψεηή παηάηα κε ηε θινύδα, κε γέκηζε ηπξί cottage θαη γαινπνύια 
• 1 κεξίδα καθαξόληα νιηθήο άιεζεο, κε ηόλν θαη θξέζθηα ληνκάηα 
• 1 κεξίδα ξύδη (κπαζκάηη ή άγξην), κε αξαθά θαη καληηάξηα 
 
Πξνηάζεηο ζλαθ 1-2 ώξεο πξηλ ηελ άζθεζε 
• 1 κήιν θαη 1 θ.ζ. θπζηηθνβνύηπξν 
• Αλζόηπξν θαη θξαθεξάθηα ζηθάιεσο 
• Γηανύξηη κε κέιη ή θξνύην 
• Mix απνμεξακέλσλ θξνύησλ, αλάιαησλ μεξώλ θαξπώλ θαη θνκκαηάθηα καύξεο ζνθνιάηαο 
Ακέζσο κεηά ηελ πξνπόλεζε 
 
ΕΝΤΔΑΣΧ΢Η ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ Η ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ είλαη θάηη 
πνπ ζίγνπξα πξέπεη λα πξνζερζεί γηα απηό κπνξνύκε λα πίλνπκε κηθξέο πνζόηεηεο λεξνύ. 
 
ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΑΜΕ΢Χ΢ ΜΕΣΑ ΣΗΝ Α΢ΚΗ΢Η 
Τν γεύκα/ζλαθ κεηά ηελ άζθεζε είλαη ίζσο ην ζεκαληηθόηεξν γεύκα, θαζώο είλαη θαηαιπηηθήο 
αμίαο γηα ηνλ αλεθνδηαζκό ηνπ ζώκαηνο θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ ζώκαηόο καο 
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Ιδαληθά, ε θαηαλάισζε ηεο ηξνθήο ζα πξέπεη λα γίλεηαη κέζα ζε 30-45 ιεπηά από ηε ιήμε 
ηεο δξαζηεξηόηεηαο, πξνθεηκέλνπ λα επηηπγράλνπκε ην θαιύηεξν δπλαηό απνηέιεζκα ζηελ 
απνθαηάζηαζε ηνπ ζώκαηόο καο. 
Η πξώηε θαη θπξηόηεξε πξνηεξαηόηεηα κεηά ηελ άζθεζε είλαη ε αλαπιήξσζε ησλ πγξώλ πνπ 
έρνπλ ραζεί. 
Η αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ είλαη θάηη πνπ ζίγνπξα πξέπεη λα απνθεπρζεί γηαηί κπνξεί λα 
νδεγήζεη ζε έληνλνπο κπτθνύο πόλνπο θαη θξάκπεο. 
Γηαηξνθηθά, ην γεύκα ζα πξέπεη λα απνηειείηαη ηόζν από πδαηάλζξαθεο όζν θαη από 
πξσηεΐλε, ηδαληθά ζε κία αλαινγία 4:1. 
Οη πδαηάλζξαθεο ρξεζηκνπνηνύληαη από ην ζώκα γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηνπ κπτθνύ 
γιπθνγόλνπ, ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη από ην ζώκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, 
παξάιιεια, εληζρύνπλ ηα επίπεδα ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνύ. 
Οη πξσηεΐλεο επίζεο βνεζνύλ ζηε κπτθή απνθαηάζηαζε, σζηόζν, επεηδή αθνκνηώλνληαη ζε 
πην αξγνύο ξπζκνύο, δελ έρνπλ ην άκεζν απνηέιεζκα πνπ ρξεηάδεηαη.  
 Απγά, γαιαθηνθνκηθά, ιεπθό ςσκί,  ιεπθό ξύδη,  δεκεηξηαθά, θξνύηα.  
Παξαδείγκαηα 

• 1 πνηήξη ζνθνιαηνύρν γάια 

• Τπξί θόηαηδ κε θξνύηα θαη κέιη 

• Τνζη κε γαινπνύια θαη ηπξί 

• Δλεξγεηαθή κπάξα 

 

Σα θπξίωο ηώξα γεύκαηα κεηά ηελ πξνπόλεζε πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ: Κόθθηλν 

θξέαο, πνπιεξηθά θαη ιεπθό θξέαο, ςάξη θαη ζαιαζζηλά, όζπξηα, ςσκί, δεκεηξηαθά θαη 

δπκαξηθά νιηθήο αιέζεσο, αλεπεμέξγαζην ξύδη (καύξν), ιαραληθά, θξνύηα, ιίπε, μεξνί 

θαξπνί. 

 
 
Παξαθάηω αλαθέξνληαη νη ηξνθέο πνπ μερωξίδνπλ αλάινγα κε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 
πνπ πξνζθέξνπλ ζηε θάζε θαηεγνξία ηξνθίκωλ. 
 

Κόθθηλν θξέαο – Μνζράξη Δμαηξεηηθή πεγή πξσηεΐλεο θαη ζηδήξνπ 

Λεπθό θξέαο Δμαηξεηηθή πεγή πξσηεΐλεο, ρακειό ζε ιίπνο 
θαη πάξα πνιύ πινύζην ζε ζίδεξν, πνιύ 
θαιή πεγή βηηακηλώλ Β12 θαη Β6, πνιύ 
θησρό ζε ρνιεζηεξόιε 

Φάξη – ΢αξδέιεο, γαξίδεο Δμαηξεηηθή πεγή πξσηεΐλεο θαη ζηδήξνπ, 
αληηθιεγκνλώδε δξάζε. 
 

Γαιαθηνθνκηθά – Γάια, γηανύξηη Καιή πεγή πξσηεΐλεο θαη πδαηαλζξάθσλ, 
αζβεζηίνπ 

Φωκί, δπκαξηθά, ξύδη, δεκεηξηαθά – 
Πξνϊόληα νιηθήο άιεζεο 

Δμαηξεηηθή πεγή πδαηαλζξάθσλ (ελέξγεηαο), 
βηηακηλώλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, πινύζηα ζε 
θπηηθέο ίλεο αληηνμεηδσηηθώλ θαη κεηάιισλ 
όπσο ν ςεπδάξγπξνο, ν ζίδεξνο, ην 
καγλήζην, ην θάιην θαη ην ζειήλην 

Λίπε – Ειαηόιαδν, ζνπζάκη Δμαηξεηηθέο πεγέο ηεο Βηηακίλεο Δ, θπηηθώλ 
ηλώλ θαη πνιύηηκσλ κεηάιισλ θαη 
ηρλνζηνηρείσλ 

Όζπξηα – Όια ζε ζπλδπαζκό κε βηηακίλε 
C 

Καιέο πεγέο πξσηεΐλεο θαη ζηδήξνπ, 
δηαζέηνπλ ρακειή πνζόηεηα ιίπνπο 

Λαραληθά – Μπξόθνιν Αληηνμεηδσηηθή πξνζηαζία θαη πινύζηα πεγή 
βηηακίλεο C 

Ξεξνί θαξπνί – Όινη ζε ειεγκέλεο 
πνζόηεηεο 

Πινύζηα πεγή κνλναθόξεζησλ θαη 
πνιπαθόξεζησλ 

Απγό – Όια ηα είδε Δμαηξεηηθή πεγή πξσηεΐλεο, ζηδήξνπ, 
θσζθόξνπ θαη βηηακίλεο Α. 

 


