
Διατροφικές Συνήθειες 
 
Πλέον, όλο και περισσότερες οικογένειες γνωρίζουν τη σημασία της υγιεινής και 
ισορροπημένης διατροφής.  
 
Τι συμβαίνει όμως όταν στην οικογένεια υπάρχουν νεαροί αθλητές;  
 
Πολλοί γονείς ρωτούν συχνά  τι πρέπει να τρώνε καθημερινά τα παιδιά ώστε να αποδίδουν 
το μέγιστο, τόσο στις καθημερινές προπονήσεις όσο  και στις σχολικές τους απαιτήσεις. 
 
Δεν υπάρχει συγκεκριμένη διατροφή για όλους τους αθλητές. Οι μεμονωμένες ανάγκες σε 
θρεπτικά συστατικά ποικίλλουν ανάλογα με το άθλημα, τον τύπο και την ένταση της 
δραστηριότητας, την ηλικία, τη σωματοδομή, τους στόχους και τον όγκο της προπόνησης.  
Γενικά, όσο πιο έντονη είναι η δραστηριότητα και όσο περισσότερες ώρες προπονείται 
κάποιος, τόσο υψηλότερες θα είναι οι ανάγκες σε υδατάνθρακες και σε συνολικές θερμίδες. 
 
Οι μετρήσεις που γίνονται από τον διατροφολόγο με ειδικά μηχανήματα μέτρησης , του 
δίνουν επιπλέον πληροφορίες ώστε να μπορεί να δημιουργήσει ένα εξατομικευμένο 
πρόγραμμα διατροφής για τον κάθε αθλητή ξεχωριστά ανάλογα με τις ανάγκες του και τις 
προτιμήσεις του. 
 
Κατά γενικό κανόνα, οι νεαροί αθλητές μπορούν να καλύψουν τις καθημερινές τους ανάγκες 
σε πρωτεΐνες, φροντίζοντας να συμπεριλάβουν μια πηγή άπαχης πρωτεΐνης όπως αυγά, 
γάλα, γιαούρτι, ξηροί καρποί, όσπρια, κοτόπουλο ή ψάρι σε κάθε γεύμα ή σνακ . 
 
Η κατανάλωση μιας υγιεινής διατροφής διασφαλίζει ότι ένας αθλητής παίρνει όλα τα 
θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται το σώμα του για να παράγει ενέργεια και να 
δημιουργήσει νέους μυϊκούς ιστούς, ένζυμα και άλλες κυτταρικές δομές που εμπλέκονται 
στον ενεργειακό μεταβολισμό. Μπορεί επίσης να βοηθήσει στην αποκατάσταση ζημιών από 
την προπόνηση, καθώς και την καθημερινή φθορά, ενώ διατηρεί τους μύες, τα οστά, τις 
αρθρώσεις, τους τένοντες και τα όργανα του σώματος να λειτουργούν βέλτιστα. 
 

*** 

 
Οι γονείς μπορούν να ενθαρρύνουν τις υγιεινές διατροφικές συμπεριφορές στα παιδιά 
υιοθετώντας πρώτα αυτές τις επιθυμητές συμπεριφορές. Τα παιδιά μιμούνται τις 
συμπεριφορές των ενηλίκων στη ζωή τους. Επομένως, εάν θέλετε το παιδί σας να τρώει 
υγιεινά, προσπαθήστε να δώσετε ένα καλό παράδειγμα. 
 
Η συνεργασία με την διατροφολόγο: 
✓ Αρχικά όλα τα τμήματα θα κάνουν σωματομετρήσεις μια φορά τον μήνα ώστε να 

ενημερώνονται οι αθλητές για τις ανάγκες που θα προκύπτουν. 
✓ Από τις μετρήσεις θα έχουμε εικόνα του βάρους, τον δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) , το 

ποσοστό λίπους και το ποσοστό μυϊκής μάζας του αθλητή. 
✓ Σε περίπτωση που κάποιος αθλητής χρειάζεται εξατομικευμένη διατροφή θα γίνεται 

ατομικά κατόπιν ραντεβού. 
✓ Μπορούν να γίνονται συναντήσεις με γονείς για ερωτήσεις. 

✓ Θα παρέχονται μέσω mail γενικές διατροφικές συμβουλές σε όλα τα τμήματα. 


