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Μακροθρεπτικά για αθλητές

Γιατί έχουν σημασία τα μακροθρεπτικά 
συστατικά:

Τα μακροθρεπτικά συστατικά — υδατάνθρακες, 
πρωτεΐνες και λίπη — είναι οι πυλώνες που 
συντηρούν κάθε προπόνηση, σπριντ και άλμα.

Δεν είναι έννοιες αποκλειστικά για 
διατροφολόγους. Κάθε προπονητής πρέπει να 
κατανοεί τι συμβαίνει στους αθλητές κατά τη 
διάρκεια μιας εβδομάδας εργασίας.

Χωρίς επαρκή μακροθρεπτικά συστατικά, ένας 
νέος αθλητής κινδυνεύει:
• Να αισθάνεται συνεχώς κουρασμένος
• Να αναρρώνει αργά
• Να υποβαθμίζεται η ποιότητα προπόνησης με 

την πάροδο του χρόνου



Υδατάνθρακες: το άμεσο καύσιμο 
για τον αθλητισμό 

Υδατάνθρακες: το άμεσο καύσιμο

Οι μύες χρησιμοποιούν κυρίως υδατάνθρακες κατά τη 
διάρκεια έντονης δραστηριότητας. Όταν αυτοί είναι λίγοι, 
η ποιότητα προπόνησης μειώνεται: οι αθλητές 
δυσκολεύονται να διατηρήσουν τον ρυθμό και χάνουν 
συγκέντρωση.

Δεν είναι όλοι οι υδατάνθρακες ίδιοι:
• Απλά σάκχαρα → απορροφώνται γρήγορα· χρήσιμα 

κατά τη διάρκεια μακρών, έντονων προπονήσεων
• Σύνθετοι υδατάνθρακες → απορροφώνται αργά· 

απαραίτητοι στα κύρια γεύματα κατά τη διάρκεια της 
ημέρας

Για εφήβους με γεμάτες μέρες και απογευματινή 
προπόνηση, οι σύνθετοι υδατάνθρακες πρέπει να 
παρεύρονται τακτικά στα κύρια γεύματα.



Πρωτεΐνες: δόμηση, 
επιδιόρθωση και ανάπτυξη 

Πρωτεΐνες: δόμηση, επιδιόρθωση και ανάπτυξη

Κάθε προπόνηση προκαλεί μικρή «ελεγχόμενη βλάβη» στις 
μυϊκές ίνες. Οι πρωτεΐνες επισκευάζουν αυτή τη βλάβη, 
κάνοντας τον ιστό πιο δυνατό.

Αυτό που έχει σημασία είναι η κατανομή, όχι μόνο η 
ποσότητα:
• Κατανείμετε πρωτεΐνες σε όλα τα γεύματα, 

συμπεριλαμβανομένου του πρωινού
• Αποφύγετε τη συγκέντρωση πρωτεΐνης μόνο στο 

βραδινό

Καλές πηγές:
• Λευκό κρέας, ψάρι, αβγά, γαλακτοκομικά, όσπρια, ξηροί 

καρποί — εναλλάξτε κατά τη διάρκεια της εβδομάδας
• Σιτηρά + όσπρια συνδυάζονται για να σχηματίσουν 

πλήρεις φυτικές πρωτεΐνες



Λίπη: μακροπρόθεσμη ενέργεια και 
ορμονική υποστήριξη 

Λίπη: απαραίτητα, όχι εχθρός

Τα λίπη καλής ποιότητας συμβάλλουν στη σύνθεση ορμονών, την 
υγεία του εγκεφάλου και την ενέργεια κατά τη διάρκεια 
παρατεταμένης ή μέτριας έντασης δραστηριότητας.

Καλύτερες πηγές κατά την ανάπτυξη:
• Εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο
• Ψάρι (ωμέγα-3 λιπαρά οξέα)
• Ξηροί καρποί και σπόροι

Το βασικό μήνυμα: όχι «μην τρως λίπη», αλλά «επέλεξέ τα 
σωστά». Η εξάλειψη των λιπών μπορεί να αποσταθεροποιήσει 
τη μεταβολική ισορροπία ενός νέου αθλητή.



Όλα μαζί: ένα ισορροπημένο πιάτο

Ένα ισορροπημένο πιάτο στην πραγματική ζωή:

Πρωινό:
• Ολικής άλεσης δημητριακά + γιαούρτι ή γάλα + φρούτο → 

πλήρης βάση για το πρωί

Μεσημεριανό:
• Υδατάνθρακες όπως ζυμαρικά ή ρύζι + πηγή πρωτεΐνης + 

λαχανικά → καύσιμο και υλικό επισκευής

Βραδινό:
• Κλείνει τον διατροφικό κύκλο· υποστηρίζει τη νυχτερινή 

αποκατάσταση

Σνακ:
• Απλά και εύπεπτα· αποφύγετε μακρές περιόδους 

νηστείας πριν την προπόνηση



Ο ρόλος του προπονητή στις 
καθημερινές διατροφικές συνήθειες 

Μικρές παρεμβάσεις, μεγάλη επίδραση:

Ένας προπονητής μπορεί να επηρεάσει τεράστια την 
προσέγγιση των νέων στη διατροφή χωρίς να μετατρέψει 
την προπόνηση σε μάθημα διατροφής.

• Μιλήστε για τη σημασία του σνακ πριν την προπόνηση
• Υπενθυμίζετε στους αθλητές να μην παραλείπουν το 

πρωινό
• Επισημάνετε πώς η κόπωση συνδέεται συχνά με 

ακανόνιστη διατροφή

Ένας νέος αθλητής με ισορροπημένη παρουσία 
υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπών στα τρία κύρια 
γεύματα προπονείται καλύτερα, αναρρώνει γρηγορότερα 
και είναι λιγότερο επιρρεπής σε τραυματισμούς.
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