
ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ

TMHMA ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ



Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΤΟ ΜΕΣΟ ΑΝΘΡΩΠΟ 

Η διατροφή μας, καθορίζει σε μεγάλο ποσοστό αν βαδίζουμε στο 

δρόμο της υγείας και της ευεξίας ή της αρρώστιας. Από το πιάτο 

κρίνεται όχι μόνο η σωματική μας κατάσταση αλλά και η διανοητική 

και η ψυχική. 



ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Εξίσου σημαντικά αποτελέσματα στην πρόληψη και την αντιμετώπιση 

σοβαρών ασθενειών έχει και η καθημερινή σωματική δραστηριότητα.

Η ενδεδειγμένη σωματική δραστηριότητα είναι ικανή να αναπτύξει τη 

φυσική και την πνευματική υγεία των παιδιών και, παράλληλα, να 

τους προσφέρει σημαντικά κοινωνικά οφέλη. 



ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Οι ισορροπημένες διατροφικές συνήθειες αποτελούν απαραίτητη 

προϋπόθεση τόσο για την ομαλή σωματική και διανοητική ανάπτυξη των 

παιδιών όσο και για την πρόληψη νοσημάτων στην ενήλικη ζωή τους. 



ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ

• ανάπτυξη υγιούς μυοσκελετικού συστήματος (οστά, μύες, αρθρώσεις), 

• βελτίωση της στάσης του σώματος και της ελαστικότητας,

• αύξηση της αντοχής και της μυϊκής δύναμης

• ανάπτυξη ενός υγιούς καρδιαγγειακού συστήματος (καρδιά και πνεύμονες)

• βελτίωση της φυσικής κατάστασης,

• βελτίωση του συντονισμού και του ελέγχου των κινήσεων,

• διατήρηση ενός υγιούς σωματικού βάρους

• μείωση του κινδύνου εμφάνισης χρόνιων νοσημάτων

• βελτίωση της αυτοπεποίθησης,

• ενίσχυση της κοινωνικότητας

• μείωση του άγχους και αποφυγή της κατάθλιψης.



ΔΙΑΤΡΟΦΗ-ΒΑΣΙΚΟΙ ΟΡΙΣΜΟΙ

• Βασικός Μεταβολισμός: Η ενέργεια που απαιτείται για την διατήρηση της ζωής σε κατάσταση 
απόλυτης πεπτικής, φυσικής και συναισθηματικής ηρεμίας. 

• Βασικός Μεταβολικός Ρυθμός (BMR): Ο ρυθμός κατανάλωσης ενέργειας για τον μεταβολισμό 
κάτω από συγκεκριμένες συνθήκες: μετά από 12-ωρη νηστεία και επαρκή ύπνο, χωρίς φυσική 
δραστηριότητα ή συναισθηματική διέγερση και σε αναπαυτική θέση. Συνήθως εκφράζεται σε 
θερμίδες ανά κιλό σωματικού βάρους ανά ώρα. 

• Μεταβολικός ρυθμός σε κατάσταση ηρεμίας (RMR): Παρόμοιος με τον βασικό μεταβολικό ρυθμό 
(RMR), ένα μέτρο κατανάλωσης ενέργειας για ένα άτομο σε ηρεμία και σε αναπαυτική θέση, αλλά 
με λιγότερο αυστηρά κριτήρια σχετικά με την πρόσφατη κατανάλωση φαγητού και φυσική 
δραστηριότητα. Συνεπώς, το RMR είναι ελαφρώς υψηλότερο από το BMR.



ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ











ΕΠΙΛΟΓΗ ΠΗΓΩΝ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ???







ΘΕΡΜΙΔΙΚΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ













Η ΘΕΡΜΙΔΑ ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ ΑΠΛΑ ΘΕΡΜΙΔΑ
Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ 40 ΘΕΡΜΙΔΩΝ



ΠΟΙΟ ΠΕΡΙΕΧΕΙ ΤΙΣ ΠΙΟ ΠΟΛΛΕΣ ΘΕΡΜΙΔΕΣ ΜΙΑ ΚΟΥΤΑΛΙΑ 
ΜΑΡΓΑΡΙΝΗ ΜΙΑ ΚΟΥΤΑΛΙΑ ΖΑΧΑΡΗ Η ΧΟΙΡΙΝΟΥ?



ΠΟΙΟ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΘΕΡΜΙΔΙΚΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΑΥΤΩΝ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ





ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΑΝΑΦΟΡΑΣ



ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΑΝΑΦΟΡΑΣ





Η ΦΙΛΟΣΟΦΙΑ ΤΟΥ RDA



ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΩΝΤΑΣ ΤΑ DRAS ΓΙΑ ΝΑ ΚΑΘΟΡΙΣΟΥΜΕ 
ΤΗΝ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΠΥΚΝΟΤΗΤΑ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ





ΕΤΙΚΕΤΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ (LABEL READING)









ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ

• Σε ποιόν απευθύνεται? 

• Φύλο-ηλικία-βάρος-ύψος

• Αθλητή? Άθλημα?(ταχύτητες, αποστάσεις)

• Αριθμός προπονήσεων, χρόνος 
προπονητικής μονάδας

• Περίοδος(αγωνιστική, προετοιμασία)

• Στόχοι

• Διαιτητικές συνήθειες 

• Ημερήσιο πρόγραμμα-διαθέσιμος 
χρόνος(αριθμός γευμάτων

Διαιτητικη εντολή



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΥΨΗΛΗ ΕΠΙΔΟΣΗ ΣΕ ΑΘΛΗΤΕΣ 





AΛΛΑΓΗ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ





NΟΟΤΡΟΠΙΑ



ΣΩΣΤΕΣ ΑΠΛΕΣ ΕΠΙΛΟΓΕΣ ΚΑΙ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ







ΤΡΟΦΕΣ ΓΙΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑ



ΤΡΟΦΕΣ ΓΙΑ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΜΥΙΚΗΣ ΜΑΖΑΣ



ΤΡΟΦΕΣ ΓΙΑ ΠΡΟΛΗΨΗ







ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑΣ – ΑΠΛΕΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ





ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ ΟΤΑΝ ΔΕΝ ΤΡΩΜΕ 







ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ





ΕΥΚΟΛΗ ΕΝΔΕΙΞΗ ΑΦΥΔΑΤΩΣΗΣ ΑΠΟ ΤΑ ΟΥΡΑ













ΙΣΟΔΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ



ΙΣΟΔΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ



ΙΣΟΔΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ



ΙΣΟΔΥΝΑΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝ



ΘΕΡΜΙΔΕΣ: XXX Kcal/ημέρα 



ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑ??







ΓΡΑΜΜΩΣΗ 



Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΤΗ ΓΡΑΜΜΩΣΗ  

• Ο ουσιαστικός στόχος της γράμμωσης είναι η μείωση του σωματικού 
λίπους. 

• συνδυασμό διατροφής και σωματικής άσκησης

• Ο ρυθμός απώλειας λίπους πρέπει να είναι 0,7 – 1 % του συνολικού 
μας βάρους ανά εβδομάδα. 

• Η ποιότητα της διατροφής είναι ιδιάζουσας σημασίας…

• Η πρόσληψη των βιταμινών, των μετάλλων και τα ιχνοστοιχείων 
πρέπει να είναι κοντά στη συνιστώμενη ημερήσια 



Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΣΤΟ ΜΥΪΚΟ ΟΓΚΟ  

Η αύξηση του μυϊκού όγκου και η ταυτόχρονη μείωση του λίπους στα 

μικρότερα φυσιολογικά όρια μπορεί να γίνει μόνο μετά από ένα 

συνδυασμό άσκησης και διατροφής.



ΣΩΣΤΕΣ ΕΠΙΛΟΓΕΣ

• Σωστές επιλογές στο είδος των υδατανθράκων

• Επιλέγουμε όσο το δυνατόν λιγότερο επεξεργασμένα τρόφιμα

• Τα λαχανικά (με έμφαση στα ινώδη) και μία πηγή πρωτεΐνης 
υψηλής βιολογικής αξίας πρέπει να υπάρχουν σε όλα τα γεύματα 
μας

• Πηγές λίπους πλούσιες σε μονοακόρεστα και ωμέγα-3 λιπαρά οξέα. 



ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΡΟΣΕΞΟΥΜΕ

• H επαρκής κατανάλωση θερμίδων κρίνεται απαραίτητη. 

• Οι θερμίδες πρέπει να μας καλύπτουν για τις βασικές ανάγκες του 
μεταβολισμού, για τις ενεργειακές ανάγκες κατά τη διάρκεια της 
άσκησης, για την αποκατάσταση των μυών μετά την περίοδο της 
άσκησης και τέλος για την αύξηση μυϊκού ιστού. 

• Επαρκής κατανάλωση υδατανθράκων για να καλυφθούν οι 
ενεργειακές μας ανάγκες . 

• Η κατανάλωση της αναγκαίας ποσότητας πρωτεΐνης ημερησίως. 

• Ο χρόνος κατανάλωσης τροφής πριν και μετά την περίοδο της 
άσκησης. 



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ   

Οι υδατάνθρακες είναι μία ομάδα οργανικών ενώσεων οι οποίες 
συντίθενται από τρία στοιχεία, δηλαδή άνθρακα, υδρογόνο και 
οξυγόνο. Οι υδατάνθρακες ταξινομούνται σε μονοσακχαρίτες, 

δισακχαρίτες και πολυσακχαρίτες.  

• Βασικές λειτουργίες των υδατανθράκων  
• Αποτελούν κύρια πηγή ενέργειας για τον οργανισμό. 

• Ανεξάρτητα από το ειδος των υδατανθράκων η ενέργεια υπολογίζεται σε 4 
kcal/g. 



• Όταν η πρόσληψη των υδατανθράκων δεν είναι επαρκής, ο οργανισμός 
μετατρέπει ορισμένα αμινοξέα σε γλυκόζη. 

• Η γλυκόζη αποτελεί την κύρια πηγή ενέργειας για το κεντρικό νευρικό 
σύστημα.  

• Οι υδατάνθρακες μπορούν να χρησιμοποιηθούν για παραγωγή ενέργειας 
αναερόβια. 

• Σε περίπτωση μειωμένης πρόσληψης υδατανθράκων τα λίπη διασπώνται σε 
λιπαρά οξέα για ενέργεια και γλυκερόλη για μετατροπή σε γλυκόζη. Σε 
περίσσεια οι υδατάνθρακες μετατρέπονται σε λίπη. 

• Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας έχει ορίσει ότι το 50%-55% της συνολικής 
ημερήσιας πρόσληψης τροφής προέρχεται από υδατάνθρακες. 

• Οι υδατάνθρακες διαδραματίζουν σπουδαίο ρόλο στη ρύθμιση της 
παραγωγής σεροτονίνης στον εγκέφαλο 



ΛΙΠΗ   

• Τα λίπη αποτελούν την πιο συγκεντρωμένη πηγή ενέργειας του 
οργανισμού και αποδίδουν διπλάσια ενέργεια από αυτή των 
υδατανθράκων (9 kcal/g). 

• Κατηγορίες λιπών 

• Τα λίπη είναι φυτικής ή ζωικής προέλευσης και διακρίνονται σε κορεσμένα 
και πολυακόρεστα. Είναι χημικές ουσίες που αποτελούνται από άνθρακα (C), 
υδρογόνο 



ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΛΙΠΩΝ 

• Τα λίπη είναι φυτικής ή ζωικής προέλευσης 

• κορεσμένα και πολυακόρεστα. 

• Είναι χημικές ουσίες που αποτελούνται από άνθρακα (C), υδρογόνο 
(Η) και οξυγόνο (Ο). 

• Η κυριότερη ομάδα λίπους είναι τα τριγλυκερίδια ή απλά λίπη που 
αντιπροσωπεύουν το 95 ٪των λιπών της διατροφής. 



ΒΑΣΙΚΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΩΝ ΛΙΠΩΝ

Τα λίπη αποτελούν βασική πηγή ενέργειας στον οργανισμό και 
χρησιμοποιούνται ως αποθήκη ενέργειας στον λιπώδη ιστό. Ο 

λιπώδης ιστός προφυλάσσει και στηρίζει τα όργανα, ενώ το υποδόριο 
λίπος περιβάλλει το σώμα και συμβάλλει στη διατήρηση της 

θερμοκρασίας του. 

Τα λίπη ως δομικά στοιχεία συμμετέχουν στη σύνθεση της κυτταρικής 
μεμβράνης. Ένας ακόμη σημαντικός ρόλος τους είναι ότι αποτελούν 

τους φορείς των λιποδιαλυτών βιταμινών (A, D, E, K). 



ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ

• απλές, συζευγμένες και σε πρωτεϊνικά παράγωγα. 

• Οι απλές πρωτεΐνες είναι αυτές που αποδίδουν μετά την υδρόλυσή τους μόνο αμινοξέα (π.χ. 
λευκωματίνες). 

• Οι συζευγμένες είναι συνδυασμός πρωτεϊνών με άλλες ουσίες (π.χ. νουκλεοπρωτεΐνες, 
λιποπρωτεΐνες). 

• Τα πρωτεϊνικά παράγωγα είναι προϊόντα που σχηματίζονται σε διάφορα στάδια της 
υδρόλυσης των πρωτεϊνών (π.χ. πεπτίδια).

•

• Ορισμένα αμινοξέα ονομάζονται απαραίτητα γιατί δεν μπορούν να συντεθούν 
στον οργανισμό του ανθρώπου ή δεν μπορούν να συντεθούν σε επαρκείς 
ποσότητες. Μία πρωτεΐνη που προσφέρει όλα τα απαραίτητα αμινοξέα, 
ονομάζεται πλήρης πρωτεΐνη. 

(Χασαπίδου Μ.- Φαχαντίδου Α.,2002) 



οι  πρωτεΐνες είναι πολύ σημαντικές για την κατασκευή των μυών και 

την παραγωγή νευροδιαβιβαστών, ενζύμων και ορμονών. Γενικά, οι 

ασκούμενοι χρειάζονται περίπου 1-2γρ/Kg σωματικού βάρους την 

ημέρα. Στο διαιτολόγιο, οι πρωτεΐνες πρέπει να συμμετέχουν σε 

ποσοστό 10 – 20 % των συνολικών θερμίδων που λαμβάνονται με την 

τροφή



Επισκευή των ιστών του σώματος, 

το 10-15% της συνολικής ενεργειακής 

πρόσληψης πρέπει να προέρχεται από 

πρωτεΐνες. 

Αυτό αντιστοιχεί σε περίπου 0,75 

γραμμάρια πρωτεϊνών ανά χιλιόγραμμο 

σωματικού βάρους ανά ημέρα 

2-3 μερίδες ζωικών πρωτεϊνούχων 

τροφίμων ή τέσσερεις μερίδες μεικτών 

πηγών φυτικών πρωτεϊνών, όπως 

δημητριακά ολικής αλέσεως, λαχανικά, 

όσπρια, ξηροί καρποί και σπόροι



ΑΛΛΑ Θρεπτικά συστατικά  

• Βιταμίνες: Οι βιταμίνες χρειάζονται σε μικρές ποσότητες για τη σωστή λειτουργία του οργανισμού. Οι διαλυτές στο 
νερό βιταμίνες δεν αποθηκεύονται στον οργανισμό γι αυτό πρέπει να λαμβάνονται σε καθημερινή βάση.

• Μέταλλα – ιχνοστοιχεία: Τα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία είναι απαραίτητα σε πολύ μικρές ποσότητες για τη σωστή 
λειτουργία του οργανισμού.  

• Άπεπτες φυτικές ίνες: Οι άπεπτες φυτικές ίνες είναι ουσιαστικά σύνθετοι υδατάνθρακες που δεν μπορούν να 
χωνευτούν. Η ημερήσια συνιστώμενη δόση είναι περίπου 20γρ. 

• Νερό: Αποτελεί πάνω από το 60% του σώματος και το 72% των μυών. Βοηθά στη διάλυση των λιπών, στην καλή 
πέψη ,στην απομάκρυνση των τοξινών και στη λίπανση των αρθρώσεων. Ο ασκούμενος πρέπει να πίνει πάνω από 2-
3 λίτρα νερό την ημέρα, ειδικά αν καταναλώνει μεγάλες ποσότητες πρωτεϊνών. Νερό πρέπει να πίνει ο ασκούμενος 
ακόμα και όταν δε διψά, καθώς συχνά η δίψα έρχεται αφού οργανισμός έχει ήδη αφυδατωθεί. Γενικά ο οργανισμός 
μπορεί να απορροφά 1 ποτήρι νερό ανά 15 λεπτά. 



Η ισορροπημένη λοιπόν διατροφή πρέπει να περιλαμβάνει όλα τα 

θρεπτικά συστατικά και να αποτελείται από 10-20 % πρωτεΐνες, 50-60 % 

υδατάνθρακες και 10-30 % λιπαρά. Τα ποσοστά αυτά όμως μεταβάλλονται 

ανάλογα με τις ανάγκες του κάθε ασκούμενου και την περίοδο στην οποία 

βρίσκεται (περίοδο αύξησης όγκου ή γράμμωσης, συντήρησης). 



ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ 
ΑΣΚΟΥΜΕΝΩΝ ΜΕ ΒΑΡΗ 
ΓΙΑ ΜΥΪΚΗ ΓΡΑΜΜΩΣΗ 

Μυϊκή γράμμωση ?
Η δύναμη παρουσιάζεται με τρεις μορφές: 
• μέγιστη δύναμη, 
• ταχυδύναμη, 
• αντοχή στην δύναμη. 
• Η μέγιστη δύναμη είναι η μεγαλύτερη δύναμη που μπορεί να ασκήσει το 

νευρομυϊκό σύστημα με την μέγιστη εκούσια συστολή (Harre). Αυτή ταυτίζεται 
με τον όρο όγκος.  

• Η ταχυδύναμη είναι η εκρηκτική ικανότητα και ταυτίζεται με την γράμμωση.  
• Η αντοχή στην δύναμη είναι ικανότητα αντίστασης του οργανισμού στην 

κόπωση. 



ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΓΡΑΜΜΩΣΗ

• Γράμμωση = μυϊκή μάζα + χαμηλό ποσοστό λίπους. 

• Γράμμωση = 70% Διατροφή + 30% Γυμναστική! 

• αύξηση της μυϊκής μάζας με τα ελεύθερα βάρη

• υπερτροφία του μυός πρέπει. 



ΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ; 

• Διαλέξτε βάρη που να προκαλούν τους μύες σας. 

• Οι επαναλήψεις πρέπει να είναι στην περιοχή των 8-10/σετ. 

• Η μυϊκή ανάπτυξη απαιτεί δυνατή προσπάθεια 

• Τα προγράμματα να είναι σύντομα (όχι πάνω από 20-25 λεπτά) και 
έντονα. 

• 3 φορές την εβδομάδα γυμνάζοντας όλες τις μυϊκές ομάδες. 

• το μεσοδιάστημα θα πρέπει να είναι αρκετό για την πλήρη 
αποκατάσταση των μυών σας

• Π.χ κυκλικές προπονήσεις

• τρέξιμο με σταθερό τέμπο ή διαλειμματική άσκηση



Η ΔΙΑΤΡΟΦΗ.
• Προτιμήστε τρόφιμα με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη
• η πρόσληψη των υδατανθράκων κυρίως από ινώδη λαχανικά, 
• άπαχα κομμάτια κρέατος
• πίνετε άφθονο νερό, μείνετε μακριά από τους "φυσικούς" χυμούς του 

εμπορίου
• φρούτα με τη σάρκα τους. 
• Μειωμένα(μέτρο) λίπη ή μονοακόρεστα κατα προτίμηση (Ω3 λιπαρά)
Π.χ λιπαρά ψάρια, όπως σαρδέλα, τόνος, σολομός και γαύρος, ελαιόλαδο 
και οι ωμοί ξηροί καρποί. 
• θερμιδικό έλλειμμα (15% από τις θερμίδες συντήρησης σας)
• συντήρηση



ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΓΕΥΜΑΤΩΝ ΓΙΑ ΑΡΙΣΤΗ ΓΡΑΜΜΩΣΗ  

• Τα μικρά γεύματα και η μεγάλη συχνότητά τους 

• Η γράμμωση του σώματός μας χωρίς πρωτεΐνες είναι αδύνατη! 

• 40-45% πρωτεΐνη

• 30-35% υδρογονάνθρακες

• 20-25% λιπαρά



ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΓΡΗΓΟΡΗ ΓΡΑΜΜΩΣΗ 

•αρκετό νερό 

•αποφεύγουμε τα αναψυκτικά, το αλκοόλ και τον 
καφέ και γενικότερα όλες τις υγρές θερμίδες

•όχι στο έτοιμο και γεμάτο συντηρητικά φαγητό



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΤΡΟΦΩΝ ΓΙΑ ΓΡΑΜΜΩΣΗ

• ΠΡΩΤΕΙΝΗ 

• αυγά, στο στήθος από κοτόπουλο

• φιλέτα μεγάλων ζώων

• κότατζ τυρί,

• μαύρα φασόλια 

• φακές και στα λιπαρά ψάρια, όπως είναι ο τόνος και η σαρδέλα

• μέτρο ό,τι γαλακτοκομικό.

• αποφεύγουμε τα δημητριακά με ζάχαρη (μόνο δημητριακά βρώμης) και να τρώμε 
μόνο αποξηραμένα φρούτα. 

• 2gr υδατανθράκων ανά κιλό σωματικού βάρους μέσα σε πέντε ή έξι μερίδες 
γευμάτων την ημέρα. 

• αποφεύγουμε τη λήψη υδατανθράκων στο τελευταίο μας γεύμα. 



Τέσσερις βασικές τροφές για άμεση γράμμωση  

•Άπαχο κρέας. 

•Ασπράδια αυγών. 

•Φυτικές ίνες

• Σόγια



ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΤΑ ΒΑΡΗ ΣΕ ΠΕΡΙΟΔΟ ΓΡΑΜΜΩΣΗΣ  

• μη μειώνετε τα φορτία στη φάση της γράμμωσης. 
Κρατηθείτε στην περιοχή των 8 επαναλήψεων. 

• η βάση σας θα πρέπει να παραμείνει οι σύνθετες ασκήσεις

• Η ένταση υψηλή



ΤΑ ΧΕΙΡΟΤΕΡΑ ΛΑΘΗ ΑΝ ΕΠΙΘΥΜΕΙΤΕ ΓΡΑΜΜΩΣΗ 

• ΟΧΙ σε ασκήσεις απομόνωσης με βάρη 
• επιδίδεστε σε ασκήσεις που κινητοποιούν μεγάλες μυϊκές ομάδες και 

καταναλώνουν ταυτόχρονα μεγάλα ποσά ενέργειας. 
• σύνθετες ασκήσεις όπως πιέσεις στήθους και ώμων, κωπηλατικές, προβολές, 

καθίσματα και άρσεις θανάτου. 
• OXI ασκήσεις με μηχανήματα 
• ΟXI πολλές επαναλήψεις με τα βάρη
• Μεγάλα βάρη και λίγες επαναλήψεις
• ΟΧΙ στη μακρόσυρτη αερόβια άσκηση. 
• Η καλύτερη αερόβια/αναερόβια άσκηση για γρήγορη γράμμωση είναι τα 

σπριντ. 
• Ατέλειωτα ροκανίσματα και διπλώσεις για γραμμωμένους κοιλιακούς



ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΩΝ ΓΡΑΜΜΩΣΗΣ  

• Χωρίς συμπληρώματα 
• Πριν το πρωινό: Χυμός από ένα φρούτο "νερωμένος". 
• Πρωϊνό:3 ασπράδια αβγού, κουάκερ με νερό, άπαχο γιαούρτι. 
• Κολατσιό: Τόνος (σε νερό) με λεμόνι κι άπαχο γιαούρτι. 
• Δεύτερο Κολατσιό: Ψητή πατάτα (χωρίς λάδι, βούτυρο ή άλλο 

/σκέτη) 
• Μεσημεριανό: Ψητό ψάρι, λεμόνι, πράσινη σαλάτα, ντομάτα, μία 

κουταλιά ελαιόλαδο
• Κολατσιό: Άπαχο γιαούρτι, φρούτο με τη φλούδα. 
• Βραδινό: Στήθος από κοτόπουλο, πράσινη σαλάτα 
• Πριν τον ύπνο: Άπαχο γιαούρτι. 



ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ ΑΣΚΟΥΜΕΝΩΝ ΜΕ ΒΑΡΗ ΓΙΑ ΜΥΪΚΟ ΟΓΚΟ

Πώς αυξάνεται ο μυϊκός όγκος  

• Η προπόνηση αναγκάζει το μυ να "υπερτραφεί" έτσι ώστε να προσαρμοστεί λειτουργικά στις 
νέες συνθήκες. Η αύξηση του μεγέθους του μυός γίνεται με αύξηση του πάχους των μυϊκών 
ινών. Αύξηση του πάχους των μυϊκών ινών γίνεται με τη δημιουργία νέων μυϊκών ινιδίων από 
το αμετάπλαστο σαρκόπλασμα. 

Από τι εξαρτάται η αποτελεσματικότητα ενός προγράμματος προπόνησης; 

• 1. Από τη συχνότητα της προπόνησης. 

• 2. Από την ένταση του προγράμματος. 3. Από την διάρκεια, την ποσότητα και τον "όγκο" της 
άσκησης. 

• 4. Από το είδος της προπόνησης και της κάθε άσκησης. 

• 5. Από την επιλεγόμενη μέθοδο. 6. Για καλύτερα αποτελέσματα θα πρέπει να γίνονται πολλές 
επαναλήψεις ή ασκήσεις με μεγάλη ένταση και λίγες επαναλήψεις; 



Η αύξηση του μυϊκού όγκου είναι αποτέλεσμα τριών παραγόντων,

• της γενετικής προδιάθεσης του ατόμου, 

• της ειδικής προπόνησης υπερτροφίας των μυών 

• και της ειδικής διατροφής. 

Η δομική σύνθεση των πρωτεϊνών μοιάζει με αυτή των 
υδατανθράκων, καθώς κάθε μόριο τους αποτελείται από άτομα 
άνθρακα, οξυγόνου και υδρογόνου. 

Οι πρωτεΐνες σε αντίθεση με τους υδατάνθρακες περιέχουν και άτομα 
αζώτου, θείου, φωσφόρου και σιδήρου. 



ΣΥΝΘΕΣΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ  

• Το αυγό αποτελείται 11% από το κέλυφος, 58% από το ασπράδι και 31% από τον κρόκο. • 1 
μέτριο αυγό ολόκληρο περίπου 60γρ. = 75 kcal 7γρ.πρωτείνη 6γρ.λίπους 

• ασπράδι = 12 kcal 3γρ. πρωτεΐνη 0γρ. λίπος   • κρόκος = 62 kcal 2γρ.πρωτείνη 6γρ. λίπος 

• Γάλα 1,5% 250γρ. = 115 kcal 8γρ.πρωτείνη 4γρ. λίπος 12γρ. υδατάνθρακες 

• Γιαούρτι 2% 200γρ. = 115 kcal 8γρ.πρωτείνη 4γρ.λίπος 12γρ.υδατάνθρακες 

• Δημητριακά πρωινού 60γρ. = 156 kcal 8γρ.πρωτείνη 2γρ.λίπος 28γρ.υαδατάνθρακες 

• 1 φέτα ψωμί 30γρ = 80 kcal 2γρ.πρωτείνη 15γρ.υδατάνθρακες 

• 150γρ. κοτόπουλο χωρίς την πέτσα = 187kcal 31γρ.πρωτείνη 6γρ.λίπος 

• 150γρ.βοδινό κιλότο = 295kcal 29γρ.πρωτείνη 20γρ. λίπος 

• 150γρ.γαλοπούλα λευκό κρέας = 155kcal 35γρ.πρωτείνη 1γρ. λίπος 



• 150γρ.μοσχάρι φιλέτο = 163kcal 32γρ.πρωτείνη 4γρ.λίπος 

• 150γρ.χοιρινος κιμάς = 246kcal 29γρ.πρωτείνη 14γρ.λίπος 

• 150γρ.τόνος ωμός = 204kcal 35γρ.πρωτείνη 7γρ.λίπος 

• 30γρ. τυρί φέτα = 75kcal 5γρ.πρωτείνη 6γρ.λίπος

• 70γρ.φασόλια ξερά = 200kcal 15γρ.πρωτείνη 1γρ.λίπος   35γρ.υδατάνθρακες 

• 25γρ.αμύγδαλα = 153kcal 5γρ.πρωτείνη 14γρ. λίπος 2γρ.υδατάνθρακες

• 150γρ.σαρδέλα = 247kcal 31γρ.πρωτείνη 14γρ.λίπος 

• 150γρ. Σολωμός καπνιστός = 213kcal 38γρ.πρωτείνη 7γρ.λίπος 



Η ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΤΡΟΦΗΣ  
• Η αύξηση της μυϊκής μάζας, δηλαδή η σύνθεση νέου μυϊκού ιστού, είναι αναβολική 

διαδικασία η οποία χρειάζεται επιπλέον ενέργεια για να πραγματοποιηθεί, πράγμα που 
σημαίνει ότι ο απόλυτος αριθμός των θερμίδων που χρειάζεται ο οργανισμός την περίοδο 
αυτή αυξάνεται. 

• Αν και οι ημερήσιες θερμιδικές ανάγκες του κάθε ανθρώπου ποικίλλουν, ένα άτομο που 
προσπαθεί να αυξήσει τον μυϊκό του όγκο κατά μισό κιλό την εβδομάδα πρέπει να 
προσλαμβάνει την ημέρα περίπου 500 θερμίδες παραπάνω από αυτές που χρειάζεται για 
να διατηρήσει την τωρινή σωματική του σύσταση. 

• Για να προσδιορισθεί ο αριθμός των θερμίδων που θα χρειαστεί ένα άτομο για την 
αύξηση της άλιπης σωματικής του μάζας κατά 1 κιλό πρέπει πρώτα να προσδιορισθεί ο 
αριθμός των θερμίδων που χρειάζονται για να διατηρήσει το τωρινό του βάρος. Αυτό 
μπορεί να γίνει με βάση τον πίνακα 4 στο παράρτημα στο τέλος του κειμένου. Στη 
συνέχεια με βάση τον πίνακα 5 υπολογίζεται το ποσό των θερμίδων που καταναλώνεται 
κατά την διάρκεια της άσκησης και τέλος προστίθεται το ποσό που χρειάζεται για την 
αύξηση του όγκου. 



ΓΙΑ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ, ΕΝΑ ΑΤΟΜΟ 80 ΚΙΛΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΣΥΝΘΕΣΗ 
0.5 ΚΙΛΩΝ ΜΥΪΚΟΥ ΙΣΤΟΥ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΘΑ ΧΡΕΙΑΣΤΕΙ: 

• Διατήρηση βάρους: (40 θερμίδες/κιλό) 3.200 θερμίδες την ημέρα 

• Προπόνηση με βάρη: (200 θερμίδες/προπόνηση) 

• 4 προπονήσεις την εβδομάδα 

• 800/7  115 θερμίδες την ημέρα 

• Αεροβική Άσκηση: (300 θερμίδες την προπόνηση) 

• 3 προπονήσεις την εβδομάδα 

• 900/7  130 θερμίδες την ημέρα 

• Ενέργεια για σύνθεση μυϊκού ιστού: 

• (3.500 θερμίδες ανά 500 γραμμάρια) 

• 3.500/7  500 θερμίδες την ημέρα 

• Σύνολο ημερήσιας θερμιδικής πρόσληψης 3.945 θερμίδες την ημέρα. Σημειώνεται ότι ένας ασφαλής και 
ρεαλιστικός στόχος για την αύξηση του μυϊκού όγκου είναι 0.5 με 1 κιλό την εβδομάδα. 



ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΤΡΟΦΗΣ  

Επειδή το βασικό δομικό υλικό των μυών είναι η πρωτεΐνη και επειδή 

μια από τις απαραίτητες προϋποθέσεις για την αύξηση του μυϊκού 

όγκου είναι η παρουσία ελεύθερων αμινοξέων (τα αμινοξέα είναι τα 

δομικά συστατικά της πρωτεΐνης) στο αίμα, η διατροφή για την 

αύξηση του μυϊκού ιστού πρέπει να περιέχει την κατάλληλη ποσότητα 

πρωτεΐνης. 



ΧΡΟΝΟΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ  

• Κι αυτό γιατί στα πρώτα 45 περίπου λεπτά μετά το πέρας της 
άσκησης οι μεταβολικές συνθήκες στον οργανισμό είναι τέτοιες που 
επιτρέπουν την ταχύτερη αλλά και μεγαλύτερη αφομοίωση των 
θρεπτικών συστατικών που θα προσληφθούν. 

• Ακόμα κατά το χρονικό αυτό διάστημα πρέπει να αναστραφεί η 
καταβολική κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο οργανισμός μετά την 
προπόνηση κι αυτό μπορεί να γίνει μόνο μέσα από τη διατροφή. Σε 
καμία άλλη χρονική στιγμή κατά την διάρκεια της ημέρας δεν μπορεί 
η διατροφή να έχει τόσο δραστικά θετικό ρόλο στο προπονητικό 
πρόγραμμα όσο σε αυτά τα πρώτα 45 λεπτά. 



ΑΣ ΔΟΥΜΕ ΟΜΩΣ ΤΙ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΕΠΙΚΡΑΤΟΥΝ ΣΤΟ ΜΥΪΚΟ 
ΚΥΤΤΑΡΟ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΜΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΜΕ ΒΑΡΗ: 

Ο ρυθμός αποδόμησης της μυϊκής πρωτεΐνης είναι αυξημένος. 

Ταυτόχρονα όμως αυξάνει και ο ρυθμός σύνθεσης νέας μυϊκής 

πρωτεΐνης. Υπάρχει δηλαδή ένας λόγος σύνθεσης / αποδόμησης μυϊκής 

πρωτεΐνης με την αποδόμηση να επικρατεί σε περίπτωση που δεν 

δημιουργηθούν οι κατάλληλες αναβολικές συνθήκες, αν δηλαδή δεν 

υπάρξει η κατάλληλη διατροφική υποστήριξη. 



ΠΙΟ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΑ, ΓΙΑ ΝΑ ΥΠΑΡΞΕΙ ΣΥΝΘΕΣΗ ΜΥΪΚΟΥ ΙΣΤΟΥ 
ΠΡΕΠΕΙ:

• να υπάρξει άμεση αύξηση των βασικών αμινοξέων (Βαλίνη, 
τριπτοφάνη, φενυλαλανίνη, θρεονίνη, μεθιονίνη, λυσίνη, ιστιδίνη, 
ισολεουσίνη, λεουσίνη) στο αίμα. 

• να υπάρχει ευνοϊκή ως προς τον αναβολισμό συγκέντρωση ορμονών 
στο αίμα κυρίως αυξημένη συγκέντρωση ινσουλίνης σε σχέση με την 
κορτιζόλη. Η ινσουλίνη είναι, σε αυτή τη φάση, η ορμόνη που 
ενεργοποιεί τον αναβολικό μηχανισμό στα κύτταρα. 



ΧΡΟΝΟΣ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ ΤΡΟΦΗΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΑΣΚΗΣΗ

Αν περάσει αυτό το κρίσιμο διάστημα των 45 λεπτών ο οργανισμός 

αποκτά αντίσταση στην δράση της ινσουλίνης και η αναβολική 

διαδικασία μπορεί να είναι και μέχρι 3 φορές μικρότερη. 

Με πιο απλά λόγια, αν δεν καταναλωθεί άμεσα πρωτεΐνη σε 

συνδυασμό με υδατάνθρακα, ο μυϊκός όγκος αντί να αυξηθεί, θα 

μειωθεί. 



ΤΡΟΦΕΣ ΠΛΟΥΣΙΕΣ ΣΕ ΠΡΩΤΕΪΝΗ

• Στήθος κοτόπουλο (χωρίς πέτσα)  

• Κοτόπουλο μπούτι (χωρίς πέτσα) 

• Βοδινό κρέας χαμηλών λιπαρών  

• Σόγια 

• Ασπράδι αυγών  

• Γαλοπούλα 

• Χαμηλών λιπαρών τυρί  

• Τόνος- Ψάρι 

• 1% γάλα 



ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΚΑΙ ΓΛΥΚΑΙΜΙΚΟΣ ΔΕΙΚΤΗΣ

• Τροφή  ΓΔ  

• Γλυκόζη 100 

• Ρύζι (άσπρο) 87 

• Μακαρόνια 49 

• Σταφύλια 46 

• Μέλι 58 

• Πουρές 70 

• Άσπρο ψωμί 70 Μαύρο ψωμί 65 



ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΑΥΞΗΣΗ ΜΥΪΚΟΥ ΟΓΚΟΥ 

• Ανάλογα με το βάρος, το ύψος, το ποσοστό σωματικού λίπους και την άσκηση (πρόγραμμα & 
ώρες προπόνησης) υπολογίζονται τα γραμμάρια πρόσληψης πρωτεΐνης ανά κιλό σωματικού 
βάρους. 

• Η πρόσληψη πρωτεΐνης πρέπει να συνδυάζεται με γεύματα χαμηλά σε λίπος και με 
υδατάνθρακες χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη έτσι ώστε να επιτυγχάνεται η μέγιστη εναπόθεση 
μυϊκής μάζας, η απαιτούμενη ενέργεια κατά την διάρκεια της άσκησης και η αναπλήρωση των 
αποθηκών γλυκογόνου μετά την άσκηση. Για τον σωστό μεταβολισμό των πρωτεϊνών 
απαιτούνται βιταμίνες, ω-3 & ω-6 λιπαρά, νερό και ηλεκτρολύτες , τα οποία μπορούν να 
προσληφθούν μέσω της ποικιλίας των τροφών σε ένα διαιτολόγιο. 

• Για τον λόγο αυτό προτείνεται η κατανάλωση τροφών από όλες τις ομάδες τροφίμων 
ισορροπημένα και κατανεμημένα σε μικρά και συχνά γεύματα (4-6) την ημέρα. Προσοχή, όμως, 
γιατί η επιπρόσθετη πρόσληψη πρωτεΐνης μπορεί να είναι ιδιαίτερα επιβαρυντική για τον 
οργανισμό καθώς για να αποβληθεί σχηματίζει την ουρία, μία τοξική ουσία, επιβαρύνοντας έτσι 
μεταξύ άλλων και τη λειτουργία των νεφρών. 



διαθέσιμο στο: http://www.eimaifoititis.gr/arthra/ygeia-omorfia/diatrofh-giaaykshsh-myikou-ogkou. 



ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΜΕ ΒΑΡΗ 

• Ανάλογα με το είδος (ένταση και διάρκεια) της προπόνησης με βάρη και το στόχο, είτε αυτός είναι 
μυϊκή ενδυνάμωση ή αύξηση μυϊκού όγκου, η κατάλληλη διατροφή κρίνεται απαραίτητη. 

• Η διατροφή μπορεί να ρυθμίσει σωστά τα επίπεδα των ορμονών και να διαθέσει τα απαραίτητα 
διατροφικά εργαλεία στο σώμα για την ορθή ανάπτυξη των μυών. 

• H επαρκής κατανάλωση θερμίδων για να μπορέσει το σώμα να χτίσει μυϊκή μάζα. Οι θερμίδες 
πρέπει να καλύπτουν τις βασικές ανάγκες του μεταβολισμού, για τις ενεργειακές ανάγκες κατά τη 
διάρκεια της άσκησης, για την αποκατάσταση των μυών μετά την περίοδο της άσκησης και τέλος 
για την αύξηση μυϊκού ιστού.

• Επαρκής κατανάλωση υδατανθράκων για να καλυφθούν οι ενεργειακές ανάγκες για την άσκηση με 
βάρη αλλά και την αερόβια άσκηση.

• Η κατανάλωση της αναγκαίας ποσότητας πρωτεΐνης ημερησίως.

• Ο χρόνος κατανάλωσης τροφής πριν και μετά την περίοδο της άσκησης. 

• Η κατανάλωση υγρών και ενέργειας κατά τη διάρκεια της άσκησης για την αποφυγή της 
αφυδάτωσης και την καθυστέρηση της κόπωσης. 



ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΓΙΑ ΑΣΚΟΥΜΕΝΟΥΣ ΜΕ ΒΑΡΗ 

• Κατά τη διάρκεια της άσκησης ο οργανισμός καταναλώνει μυϊκό γλυκογόνο και φωσφορική 

κρεατίνη που αποτελούν βασικές πηγές ενέργειας. Η άσκηση με βάρη οδηγεί στην «εξάντληση» 

των βασικών πηγών ενέργειας,

• ενεργειακές ανάγκες αυξάνονται προκειμένου να ξαναγεμίσουν οι «αποθήκες ενέργειας

• Χρειάζονται περίπου 350 με 500 θερμίδες περισσότερες από εκείνες που χρειάζεται ένας  

οργανισμός  αν δεν κάνει καμία μορφή άσκησης για να αυξηθεί ο μυϊκός ιστός κατά 400γρ σε μια 

εβδομάδα. 

• Το μυϊκό γλυκογόνο αποτελεί βασική πηγή ενέργειας κατά τη διάρκεια της άσκησης και η εντατική 

άσκηση μπορεί να επιφέρει 30% μείωση στις πηγές του.. Όσοι κάνουν ασκήσεις με βάρη έχουν 

μεγαλύτερες πρωτεϊνικές ανάγκες από τα άτομα που κάνουν καθιστική ζωή. 

• Επιπροσθέτως, όσοι επιθυμούν αύξηση μυϊκού όγκου χρειάζονται επιπρόσθετη πρωτεΐνη για την 

αποκατάσταση των μυών αλλά και για σύνθεση περισσότερου μυϊκού ιστού. 



ΩΡΑ ΠΡΟΣΛΗΨΗΣ ΤΡΟΦΗΣ  ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΩΡΑ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ  

• Μετά την προπόνηση το σώμα χρειάζεται ενέργεια για να 
αποκαταστήσει τους μύες αλλά και να αναπληρώσει το μυϊκό 
γλυκογόνο. 

• Η πρόσληψη τροφής 1-2 ώρες πριν αλλά και ένα μισάωρο μετά την 
προπόνηση παίζει ιδιαίτερα σημαντικό ρόλο στην αύξηση του μυϊκού 
όγκου. 

• Συνιστάται η κατανάλωση 15-20γρ. πρωτεΐνης πριν την άσκηση 
συνδυασμένη με 35-50γρ. υδατάνθρακα. Μετά την άσκηση 
προτείνεται η κατανάλωση 15-20γρ. πρωτεΐνης με 50γρ. 
υδατάνθρακα.



Παρακάτω παρουσιάζονται μερικά παραδείγματα γευμάτων τα οποία μπορεί να 
καταναλώνει κάποιος πριν και μετά την άσκηση (αφορούν όσους κάνουν χαμηλής 
έντασης ασκήσεις με βάρη για διάρκεια περίπου 20 λεπτών): 

• Ένα τοστ με 2 φέτες ψωμί σικάλεως, 40γρ. τυρί λάιτ, μια φέτα 
ζαμπόν χοιρινό και ντομάτα. 

• Ένα ποτήρι γάλα 1.5% λιπαρά και 50γρ. δημητριακά. 

• Ένα ποτήρι γάλα 1.5% λιπαρά και μια μπανάνα. 

• Ένα σάντουιτς με ένα αυγό βραστό, μια φέτα κασέρι λάιτ, μια φέτα 
ζαμπόν γαλοπούλας και ντομάτα. 

• Ομελέτα με 2 αυγά και μια φέτα τυρί λάιτ τηγανισμένη σε μια 
κουταλιά του γλυκού λάδι και μια φέτα ψωμί σικάλεως. 



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
• η σωστή διατροφή οδηγεί σε σωματική υγεία, ψυχική και διανοητική 

ισορροπία.

• μία διατροφή που δεν εξασφαλίζει στον οργανισμό συγκεκριμένα 
θρεπτικά συστατικά και ουσίες, οδηγεί σε αποδυνάμωση του 

ανοσοποιητικού συστήματος γεγονός το οποίο συνεπάγεται αρρώστιες 
και δυσάρεστες καταστάσεις. 

• Επομένως, η άρτια διάπλαση του σώματος του αθλουμένου εξαρτάται 
άμεσα από τη διατροφή του, είτε στοχεύει σε γράμμωση των μυών, είτε 

σε αύξηση του μυϊκού του όγκου



THANK YOU FOR YOUR ATTENTION
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