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Διατροφή είναι η επιστήμη της τροφής που σχετίζεται με την υγεία.

Ο σύγχρονος κλάδος της επιστήμης της διατροφής αναπτύχθηκε από
ενδιαφέρον για τη μελέτη των κλινικών νόσων που προκαλούνται από μια
συγκεκριμένη διατροφική ανεπάρκεια, όπως π.χ. το σκορβούτο (προκαλείται
από έλλειψη βιταμίνης C), για να επικεντρωθεί τελικά σε πιο σύνθετες
καταστάσεις, όπως οι καρδιοπάθειες, ο διαβήτης και η οστεοπόρωση.

Σήμερα, το ενδιαφέρον για τη διατροφή βασίζεται σε έναν νέο ορισμό της
υγείας ως «πρόληψη της ασθένειας», στον οποίο η διατροφή παίζει σημαντικό
ρόλο.

ΔΙΑΤΡΟΦΗ 



Nutritional Science is the study of the effects of 

food components on the metabolism, health, 

performance and disease resistance of human 

and animals. It also includes the study of human 

behaviors related to food choices

http://ndfs.byu.edu/Programs/Undergradua

tePrograms/NutritionalScience/WhatisNutri

tionalScience.aspx

http://ndfs.byu.edu/Programs/UndergraduatePrograms/NutritionalScience/WhatisNutritionalScience.aspx


ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Είναι η διαδικασία με την οποία ο οργανισμός
χρησιμοποιεί τα τρόφιμα. Η διατροφή είναι μια
περίπλοκη κατάσταση και περιλαμβάνει:

 Την πέψη

Την απορρόφηση

Τη μεταφορά

Το μεταβολισμό

Την απομόνωση των διάφορων θρεπτικών
συστατικών που υπάρχουν στη δίαιτα

Τις διαιτητικές συστάσεις για κάθε ηλικιακή
ομάδα και για ειδικούς πληθυσμούς



Θα μπορούσε να διαχωριστεί 

Στον καθορισμό του σωστού διαιτολογίου (τι τρώμε) 

και στην επιστήμη του μεταβολισμού (τι συμβαίνει με τις 
τροφές μετά την κατανάλωσή τους από τον οργανισμό μας.

Οι μέσες διατροφικές ανάγκες των ατόμων διαφόρων ομάδων 
ποικίλουν και εξαρτώνται από μετρήσιμα χαρακτηριστικά όπως 
η ηλικία, το φύλο, το ύψος, το βάρος, το βαθμό δραστηριότητας 
και το ρυθμό ανάπτυξης.



Πως θα γίνει κατανοητός ο τρόπος με τον οποίο 
οι άνθρωποι προσλαμβάνουν τα τρόφιμα;

Απαραίτητη στη μελέτη και την 
εφαρμογή η εμπλοκή και άλλων βασικών 
και εφαρμοσμένων ειδικοτήτων





 Η διατροφή μπορεί να 
επηρεαστεί και να 
ερμηνευτεί από μια 
πληθώρα 
ψυχολογικών, 
κοινωνιολογικών και 
οικονομικών 
παραγόντων



Προκειμένου να γίνει:

 Κατανόηση

 Μελέτη 

 Έρευνα και

 Πρακτική εφαρμογή της διατροφής 

 Ολιστική προσέγγιση τόσο από τη μοριακή της 
πλευρά όσο και από την κοινωνική 

Απαιτείται



Η ιστορία της διατροφής … 

 Το δεύτερο μισό το 18ο αι.  ι          ιατρική 
προσέγγιση

 σχέση τροφής (Θρεπτικά συστατικά)  με τη λειτουργία του 
οργανισμού

 σχέση τροφής και νόσου

 αποκαθιστούν τη υγεία

 καθορίζουν την ανταπόκριση του ανθρώπου στο 
περιβάλλον Ιατρικό μοντέλο

Χημική δομή
Φυσιολογικές λειτουργίες

Βιοχημικές αντιδράσεις
Απαιτήσεις του οργανισμού 



… Η ιστορία της διατροφής

 Τέλη της δεκαετίας του 1980

 Η γνώση δεν ήταν αρκετή για να λύσει παγκόσμια 
προβλήματα:

 διατροφική ανασφάλεια

 υποσιτισμός 

Ιατρικό 
μοντέλο

Ψυχοκοινωνική  και 
συμπεριφορική

θεώρηση



Η διατροφή ορίζεται ως 
θεμελιώδες ανθρώπινο δικαίωμα, 

απαραίτητο όχι μόνο για την 
ανάπτυξη του ανθρώπου αλλά και 

ως αποτέλεσμα της ανάπτυξης 
αυτής





ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

 η διατήρηση στη ζωή

 η ανάπτυξη

 η αναπαραγωγή

 η φυσιολογική λειτουργία των 
διαφόρων οργάνων

 και η παραγωγή ενέργειας



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗ 

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟΥ…

Βιολογικοί καθοριστικοί παράγοντες, όπως η πείνα, η όρεξη και η γεύση 

Οικονομικοί καθοριστικοί παράγοντες, όπως το κόστος, το εισόδημα, η 
διαθεσιμότητα 

Φυσικοί καθοριστικοί παράγοντες, όπως η πρόσβαση, η εκπαίδευση, οι 
δεξιότητες (π.χ. το μαγείρεμα) και ο χρόνος 

Κοινωνικοί καθοριστικοί παράγοντες, όπως η κουλτούρα, η οικογένεια, οι 
συνομήλικοι και τα μοτίβα γευμάτων 

Ψυχολογικοί καθοριστικοί παράγοντες, όπως η διάθεση, το στρες και η 
ενοχή 

Συμπεριφορές, πεποιθήσεις και γνώσεις γύρω από τα τρόφιμα 



Σχέση διατροφής και υγείας



Διατροφική Κατάσταση Επιπτώσεις, αποτελέσματα 

στην υγεία
Βέλτιστη διατροφή 

Ασφάλεια παροχής τροφίμων όπου τα 

άτομα απολαμβάνουν επαρκή και 

ισορροπημένη δίαιτα

Υγεία, καλή φυσική κατάσταση, φυσιολογική 

ανάπτυξη, υψηλή ποιότητα ζωής,

συναισθηματική ισορροπία κ.α

Υποσιτισμός –Πείνα

Ανεπάρκεια τροφίμων, φτώχια, πολιτικά 

ασταθή συστήματα, πόλεμοι…

 Ελαττωμένη σωματική και νοητική 

ανάπτυξη

 Καταστολή ανοσοσυστημάτων

 Αύξηση λοιμωδών νοσημάτων

Υπερσιτισμός

Υπερκατανάλωση τροφίμων, χαμηλή 

σωματική δραστηριότητα, αλκοόλ, 

κάπνισμα, στρες κ.α

 Παχυσαρκία, μεταβολικά νοσήματα, 

διαβήτης, καρκίνοι κ.α



ΘΡΕΨΗ Ή ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

Είναι η κατάσταση του οργανισμού που 
δημιουργείται από τη διαδικασία της 

διατροφής. Προσδιορίζεται και 
οριοθετείται από την ισορροπία ανάμεσα 

στην προμήθεια των θρεπτικών 
συστατικών και στην κατανάλωση τους από 

τον οργανισμό.



ΚΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Ο όρος “κακή διατροφή”
αντιπροσωπεύει τη μη 

ισορροπημένη διατροφή 
που μπορεί να 

παρουσιάζεται είτε ως 
υποσιτισμός, είτε ως 

υπερσιτισμός.



Βασικές έννοιες …

 Θρεπτικό 
συστατικό, είναι μια 
συγκεκριμένη ουσία 
η οποία βρίσκεται 
στην τροφή και η 
οποία εκπληρώνει 
μία ή περισσότερες 
βιοχημικές 
λειτουργίες του 
σώματος   

 Προαγωγοί (οδηγούν στην 
εξέλιξη της ασθένειας)

 Αναστολείς (αποτρέπουν την 
εξέλιξη της ασθένειας) 



Οι κύριοι σκοποί των θρεπτικών 
συστατικών στα τρόφιμα που τρώμε 
είναι  α) να παρέχουν ενέργεια, β) να 

δημιουργούν  και να διορθώνουν ιστούς 
και γ) να ρυθμίζουν τις μεταβολικές 

διεργασίες του σώματος

http://images.google.com.gr/imgres?imgurl=http://www.clickhere.gr/pictures/images/pics/food2.jpg&imgrefurl=http://www.clickhere.gr/pictures/picturegr.asp?PIC_ID=988&h=420&w=560&sz=62&tbnid=gwXBiPek5CUJ:&tbnh=98&tbnw=131&hl=el&start=3&prev=/images?q=%CF%86%CE%B1%CE%B3%CE%B7%CF%84%CF%8C&svnum=10&hl=el&lr=&sa=G
http://images.google.com.gr/imgres?imgurl=http://www.clickhere.gr/pictures/images/pics/food2.jpg&imgrefurl=http://www.clickhere.gr/pictures/picturegr.asp?PIC_ID=988&h=420&w=560&sz=62&tbnid=gwXBiPek5CUJ:&tbnh=98&tbnw=131&hl=el&start=3&prev=/images?q=%CF%86%CE%B1%CE%B3%CE%B7%CF%84%CF%8C&svnum=10&hl=el&lr=&sa=G


… Βασικές έννοιες …

 Απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, τα 
συστατικά που χρειάζεται το σώμα 
και τα οποία δεν μπορεί να παράγει 
καθόλου ή δεν μπορεί να τα παράγει 
σε επαρκείς ποσότητες

 Μικροθρεπτικά συστατικά

 Μάκροθρεπτικά συστατικά
 Ανεπάρκεια
 Υπερκατανάλωση

 Υδατάνθρακες
 Λίπη 

 Πρωτεΐνες 
(αμινοξέα)

 Βιταμίνες 
 Ανόργανα 

συστατικά

 Νερό

 Μη απαραίτητα 
θρεπτικά 
συστατικά



ΤΡΟΦΙΜΑ  ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

 Τα τρόφιμα περιέχουν θρεπτικά συστατικά
 Τα τρόφιμα εκτός των θρεπτικών συστατικών

μπορεί να περιέχουν και άλλες ουσίες που
μπορεί να έχουν βλαβερή ή ωφέλιμη επίδραση
όταν καταναλώνονται (τοξικές ουσίες, φυτικές
ίνες)

Τα θρεπτικά συστατικά χωρίζονται σε δύο κατηγορίες:
 Μακρο-θρεπτικά συστατικά (πρωτεΐνες, λίπη και

υδατάνθρακες)

Μικρο-θρεπτικά συστατικά(βιταμίνες, ιχνοστοιχεία και
ανόργανα άλατα)



ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΜΙΚΡΟ-ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

Κατανάλωση σε μικρές ποσότητες (<1γρ/ημέρα)

Απορροφούνται αναλλοίωτα (καροτενοειδή, φολικό
οξύ)

Είναι απαραίτητα στην καθημερινή δίαιτα

Δεν παράγουν ενέργεια

Λειτουργούν ως συνένζυμα ή καταλύτες

Εκτελούν περιορισμένη δομική λειτουργία



ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΜΑΚΡΟ-ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

Κατανάλωση σε μεγάλες ποσότητες (πολλά γρ/ημέρα)

Αποδομούνται με τη διαδικασία της πέψης 

Περιέχονται στα τρόφιμα σε ικανοποιητικές   ποσότητες (εξαίρεση 
αποτελούν ορισμένα αμινοξέα και λιπαρά οξέα)

Παράγουν ενέργεια

Εκτελούν δομική λειτουργία, κυρίως οι πρωτεΐνες

Υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λιπαρές ουσίες



http://www.who.int/en/

UN Food and Agriculture Organisation
Το επίσημο site των Ηνωμένων Εθνών 
σχετικά με τη διατροφή, τις παγκόσμιες 
δράσεις ανακούφισης της πείνας και τις 
πολιτικές αγροτικής ανάπτυξης

US Food and Drug Administration
Eπίσημο site του Αμερικανικού Οργανισμού 
Ελέγχου Τροφίμων και Φαρμάκων 

http://nutrition.med.uoc.gr/index.php?option=com_conte
nt&view=category&layout=blog&id=50&Itemid=55

http://www.healthykids.gr/cms/index.php?view=weblink&catid=19:diethnisorganismoi&id=24:un-food-and-agriculture-organisation&option=com_weblinks&Itemid=7
http://www.healthykids.gr/cms/index.php?view=weblink&catid=19:diethnisorganismoi&id=26:us-food-and-drug-administration&option=com_weblinks&Itemid=7


Αθλητική διατροφή

Εφαρμογή διαιτητικών αρχών για 
την αύξηση της απόδοσης των 

αθλητών, των ασκούμενων αλλά 
και των ψυχαγωγικών αθλητών

Sports nutrition The influence of nutritional 
strategies on sports performance during the 
preparation for, participation in and recovery from 
training and competition.



Sports nutrition is a science that requires a solid understanding of the nutritional
factors effecting performance, recovery and health, a knowledge of the nutritional
value of food and fluids, and the necessary skills to implement appropriate nutritional

strategies into daily training and competition.

Είναι μια επιστήμη που απαιτεί την απόλυτη
κατανόηση των διατροφικών παραγόντων που
επηρεάζουν την απόδοση, την ανάκτηση και την
υγεία, τη γνώση της θρεπτικής αξίας των τροφίμων
και υγρών, καθώς και τις απαραίτητες δεξιότητες
για να εφαρμόσουν τις κατάλληλες διατροφικές
στρατηγικές στην καθημερινή προπόνηση και τον
ανταγωνισμό



Σκοπός της αθλητικής διατροφής

Κάλυψη 
ενεργειακών 

αναγκών στον 
αγώνα και στην 

προπόνηση

Επαρκής κάλυψη 
των θρεπτικών 

συστατικών

Αποφυγή 
τραυματισμών 

Διατήρηση και 
ενίσχυση του 

ανοσοποιητικού 
συστήματος

Υγεία 

Ανάπτυξη 





Ποιοι ωφελούνται; 

http://www.slideshare.net/aldhamadi/sports

-nutrition-3464041?next_slideshow=4



Διατρέφονται σωστά  οι σημερινοί 
αθλητές/ασκούμενοι;

 Διαφέρουν σημαντικά ανάλογα με το άθλημα

 Ανεπαρκής πρόσληψη θρεπτικών συστατικών σε όλα τα 
επίπεδα

 Ανεπαρκής ενεργειακή πρόσληψη

 Ανεπαρκής πρόσληψη βιταμινών και μετάλλων

 Αγωνίσματα εμφάνισης και σωματικού βάρους

 Αυξημένη κατανάλωση λίπους

 Διατροφικές διαταραχές

 Χρήση συμπληρωμάτων διατροφής

32



Ανεπαρκής κατανόηση της έννοιας
“αθλητική διατροφή”
Αδυναμία σωστής αξιολόγησης των ατομικών
διατροφικών απαιτήσεων
Έλλειψη πρακτικών αλλά και εξειδικευμένων
γνώσεων διατροφής
Ανεπαρκής χρόνος για την αγορά αλλά και την
κατανάλωση των κατάλληλων τροφίμων
 Οικονομικοί παράγοντες
 Επαγγελματικές υποχρεώσεις -συνεχή ταξίδια
 Διατροφικές προτιμήσεις

33



34

 Σωματική ανάπτυξη του 
αθλητή στη διάρκεια της 
αναπτυξιακής φάσης

 Μείωση του κινδύνου για 
τραυματισμούς και 
ασθένειες

 Βιολογικές προσαρμογές 
που πραγματοποιούνται 
στη διάρκεια της 
προπόνησης

 Δημιουργία αποθεμάτων 
σε όλα τα απαραίτητα 
θρεπτικά συστατικά

 Χρησιμοποίηση των 
αποθεμάτων σε απαραίτητα 
θρεπτικά συστατικά

 Ταχύτερη δυνατή 
αναπλήρωση του 
οργανισμού μετά από 
μέγιστη αθλητική 
δραστηριότητα

 Διάρκεια στην απόδοση

 Υγιές σωματικό βάρος και 
σωματικό λίπος

Που οδηγεί η προσεγμένη διατροφή …



Συνέπειες ανεπαρκούς διατροφής …

Ανεπαρκής αύξηση του μυϊκού όγκου και της μυϊκής δύναμης 
παρά τη σωστή προπονητική παρέμβαση.

Απώλεια σωματικού βάρους στη διάρκεια της προετοιμασίας.

Υπερκόπωση στη διάρκεια της προαγωνιστικής ή αγωνιστικής 
περιόδου.

Εγκατάλειψη στη διάρκεια του αγώνα.

Διαταραχές της εμμήνου ρύσεως

Μείωση της οστικής πυκνότητας

35



… συνέπειες ανεπαρκούς διατροφής

Αστάθεια στην ποιοτική και ποσοτική απόδοση του αθλητή 
στη διάρκεια του αγώνα.

Πρόωρη στασιμότητα στην εξέλιξη των αθλητών, σε 
συνδυασμό με συμπτώματα κατάθλιψης και αποχή από την 
ενεργό αθλητική δράση.

Μειωμένος ρυθμός αναπλήρωσης μετά από μέγιστη 
προσπάθεια και ανικανότητα διατήρησης σταθερής 
απόδοσης, από αγώνα σε αγώνα, ιδιαίτερα όταν οι αγώνες 
πραγματοποιούνται σε καθημερινή βάση. 

36



Γενικές οδηγίες για ένα/μια ασκούμενο/η

 A well-designed diet that meets energy intake 

needs and incorporates proper timing of nutrients is 

the foundation upon which a good training program 

can be developed. 

 Research has clearly shown that not ingesting a 

sufficient amount of calories and/or enough of the 

right type of macronutrients may impede an 

athlete’s training adaptations while athletes who 

consume a balanced diet that meets energy needs 

can augment physiological training adaptations



Επαρκής ενεργειακή κάλυψη (energy 

balance)

 Άτομα που συμμετέχουν σε προγράμματα 
άσκησης (e.g., exercising 30 - 40 minutes per day, 3 
times per week) και ακολουθούν μια τυπική δίαιτα 
χρειάζονται (e.g., 1,800 - 2,400 kcals/day or about 
25 - 35 kcals/kg/day for a 50 - 80 kg individual) 

καθώς οι απαιτήσεις της άσκησης δεν είναι πολύ 
μεγάλες (e. g., 200 - 400 kcals/session)

Leutholtz B, Kreider R: Exercise and Sport Nutrition. Nutritional Health Totowa, NJ: 

Humana PressWilson T, Temple N 2001, 207-39.



 Αθλητές/τριες και ασκούμενοι/ες που συμμετέχουν 
σε μέτριας έντασης άσκηση (e.g., 2-3 hours per day of 
intense exercise performed 5-6 times per week) ή 
υψηλής έντασης άσκηση (e.g., 3-6 hours per day of 
intense training in 1-2 workouts for 5- 6 days per 
week) μπορεί να δαπανούν 600 - 1,200 kcals ή και 
περισσότερες κάθε ώρα.

 Οι θερμιδικές απαιτήσεις μπορεί να προσεγγίζουν τις 
50 - 80 kcals/kg/day (2,500 - 8,000 kcals/day for a 50 -
100 kg)



 Για τους αθλητές/τριες υψηλού αγωνιστικού 
επιπέδου η ενεργειακές απώλειες στη διάρκεια 
της προπόνησης ή του αγώνα μπορεί να είναι 

 Tour de France: 12,000 kcals/day (150 - 200 
kcals/kg/d for a 60 - 80 kg athlete)

 Μεγαλόσωμοι αθλητές/τριες(i.e., 100 - 150 kg) 
may range between 6,000 - 12,000 kcals/day 
ανάλογα με την ένταση και τον όγκο της 
προπόνησης ή τις προπονητικές περιόδους. 



Συστάσεις για άτομα με ήπια 
σωματική δραστηριότητα

(45-55% CHO [3-5 
grams/kg/day

10-15% PRO [0.8 - 1.0 
gram/kg/day

25-35% fat [0.5 - 1.5 
grams/kg/day).





Υδατάνθρακες (Carbohydrate) …

 Μέτρια ένταση και όγκο άσκηση ή/και προπόνηση 
(e.g., 2-3 hours per day of intense exercise 
performed 5-6 times per week)

 Προτείνεται δίαιτα 55-65% σε υδατάνθρακες ή 5-
8 grams/kg/day ή 250 - 1,200 gr/day for 50 - 150 
kg) 

liver and muscle glycogen storesΓιατί ;



… Υδατάνθρακες

 Αθλητές υψηλού αγωνιστικού επιπέδου (e.g., 3-6 

hours per day of intense training in 1-2 workouts for 

5-6 days per week) 

 Χρειάζονται:  8-10 grams/day of carbohydrate 

(i.e., 400 - 1,500 grams/day for 50 - 150 kg) 

to maintain muscle glycogen
Γιατί ;



Πρωτεΐνες (Proteins) …

 Αρχικά οι συστάσεις δεν διαφοροποιούνται για 
τους ασκούμενους/ες παιδιά, εφήβους και 
ενήλικες (0.8 to 1.0 g/kg/d).

 Research over the last decade has indicated that 
athletes engaged in intense training need to ingest 
about two times the RDA of protein in their diet 
(1.5 to 2.0 g/kg/d) in order to maintain protein 
balance



… Πρωτεΐνες (Proteins)

Ασκούμενοι/ες σε fitness πρόγραμμα (0.8 

to 1.0 g/kg/d).

• Ασκούμενοι/ες μεγαλύτερης χρονικής ηλικίας (e.g., 
1.0 - 1.2 grams/kg/day of protein) in order to help 
prevent sarcopenia.

• Ήπιας έντασης και διάρκειας άσκηση (1 - 1.5 
grams/kg/day of protein (50 - 225 grams/day for a 
50 -150 kg athlete)

• Αθλητές/τριες που ασκούνται με υψηλή ένταση και 
όγκο 1.5 - 2.0 grams/kg/day of protein (75 - 300 

grams/day for a 50 - 150 kg athlete)



Λίπη 

Οι συστάσεις είναι παρόμοιες με αυτές 
του γενικού πληθυσμού  

Διαφοροποιήσεις με βάση το διαιτητικό 
στόχο και το άθλημα.

Είδος λιπιδίων





ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ 
ΑΘΛΗΤΩΝ





Οι ενεργειακές απαιτήσεις καθορίζονται





… Ενεργειακές απαιτήσεις 

 Σωματικό βάρος
 Φύλο 
 Προηγούμενη διατροφική κατάσταση
 Ηλικία
 Όγκος  προπόνησης
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 … ο χρόνος που καταναλώνεται στον 
αγώνα σε σχέση με αυτόν που ο αθλητής 
καταναλώνει στην προπόνηση είναι 
ελάχιστος

Ως εκ τούτου οι διατροφικές και 
διαιτητικές υποδείξεις δεν πρέπει να 
γίνει μόνο με βάση το αγώνισμα αλλά θα 
πρέπει να βασίζεται στη διάρκεια και τη 
μορφή της προπόνησης
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Ενεργειακό κόστος της άσκησης

 Απλά αθλήματα ή αθλήματα μετακίνησης 
σώματος π.χ δρόμοι κ.α 

 Ταχύτητα (γραμμική και εκθετική σχέση)

 Σωματικό βάρος

 Αντίσταση αέρα

 Αγωνίσματα τεχνικής

 Πάλη κ.α

 Σκοποβολή, τοξοβολία κ.α

 Αγωνίσματα δύναμης

ρίψεις 



Απλά αθλήματα ή αθλήματα 
μετακίνησης σώματος 1/2

 Αν η σωματική μάζα υποστηρίζεται από μύες π.χ τρέξιμο ή ο 
αθλητής βρίσκεται σε καθιστή θέση (π.χ ποδηλασία) ή θα 
κινηθεί ενάντια στη βαρύτητα (π.χ ποδηλασία με κλίση).

 Σε χαμηλές ταχύτητες υπάρχει μια γραμμική σχέση ανάμεσα 
στο στην ταχύτητα και κα το ενεργειακό κόστος (υπό την 
προϋπόθεση πως το ενεργειακό κόστος εκφράζεται σε σχέση 
με το σωματικό βάρος) (μικρότερη κάθετη μετατόπιση του 
κέντρου βάρους)

 Σε υψηλές ταχύτητες η σχέση γίνεται εκθετική κα ιτο 
ενεργειακό κόστος αυξάνεται δυσανάλογα

 Π.χ ποδηλασία: αντίσταση του αέρα 

 Αθλητές με μεγάλο σωματικό βάρος (ενεργειακό κόστος 
μετακίνησης)



Απλά αθλήματα ή αθλήματα 
μετακίνησης σώματος 2/2

 Αίτια δρομικής οικονομίας ανάμεσα στους 
δρομείς διαφορετικού επιπέδου;

 Μήκος διασκελισμού και μεγαλύτερη συχνότητα 
διασκελισμού

 Εύρος κατανομής ταλάντωσης του κέντρου 
βάρους 

 Σε αθλήματα που πραγματοποιούνται σε γήπεδα 
π.χ ποδόσφαιρο

 Δύσκολη εκτίμηση ΓΙΑΤΙ;

 Μέθοδος του διπλά σεσημασμένου ύδατος













ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗΣ 
ΑΠΩΛΕΙΑΣ



Δαπανώμενη Ενέργεια…

 Άμεση θερμιδομέτρηση (μέθοδος της έλκυσης 
θερμότητας)

 Με έμμεση θερμιδομέτρηση (μέτρηση 

κατανάλωσης Ο2, αναπνευστικοί θερμιδομετριτές)

 Αναπνευστικός θάλαμος
 Σπειρόμετρο Benedict

 Σάκκος Douglas

 Φορητός αναπνευστικός θερμιδομετρητής

 Διπλά επισημασμένο ύδωρ 2H218O ή D2 18O.

 Μη ραδιενεργά ισότοπα οξυγόνου και υδρογόνου





…ΔΑΠΑΝΩΜΕΝΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑ

 Υπολογισμός του RMR

 Υπολογισμός της φυσικής 
δραστηριότητας

Ηλεκτρομυογράφημα

Με ειδικά όργανα καταγραφής 
(βηματόμετρο, ειδικό ρολόι, 
ανακλινόμενο κάθισμα)

Μέτρηση του καρδιακού ρυθμού














