
Συμβουλές διατροφής πριν, κατά τη διάρκεια και μετά από την 
προπόνηση ή τον αγώνα. 

 
Διατροφή πριν την προπόνηση/αγώνα 

o Ο στόχος ενός γεύματος πριν από την προπόνηση ή έναν αγώνα 
μπάσκετ είναι να σας δώσει τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεστε 
ώστε να τα καταφέρετε και να δώσετε το μέγιστο των 
δυνατοτήτων σας. Βοηθά επίσης στην πρόληψη της μυϊκής 
καταστροφής και προετοιμάζει το σώμα σας για ταχύτερη 
ανάκαμψη. 

o Καταναλώστε ένα γεύμα περίπου δυο ώρες πριν την προπόνηση ή 
τον αγώνα. 
Το γεύμα πρέπει να αποτελείται από ισορροπία υδατανθράκων και 
πρωτεΐνης. Επίσης, προτείνεται να τρώτε μερικά υγιεινά λίπη για 
να καθυστερήσετε την απορρόφηση των θρεπτικών συστατικών 
και να δώσετε στον εαυτό σας μια σταθερή πηγή ενέργειας. 
Προτάσεις: 

1. Αραβική πίτα ολικής ή ψωμί ολικής με τυρί , γαλοπούλα ή αυγό ή 
τόνο και λαχανικά + αβοκάντο 

2. Γιαούρτι χαμηλών λιπαρών με ξηρούς καρπούς ανάλατους + 
φρούτο ή μέλι + βρώμη 

3. αυγά με αβοκάντο , τυρί και παξιμάδι ολικής  
4. Σάντουιτς με βούτυρο ξηρών καρπών ή ταχίνι + γιαούρτι ή γάλα  

 
Διατροφή κατά τη διάρκεια της προπόνησης/αγώνα 
 

o Κατά την διάρκεια ενός αγώνα ή προπόνησης είναι πολύ σημαντικό 
να κρατάτε καλά ενυδατωμένο το σώμα σας. Θα πρέπει να έχετε 
μαζί σας ηλεκτρολύτες ή ισοτονικά ροφήματα εκτός απο το νερό 
ώστε να αναπληρώνετε σωστά την υγρασία που χάνετε.  

 
Διατροφή μετά την προπόνηση/αγώνα 

o Ένα γεύμα που καταναλώνεται μέσα σε 30 λεπτά μετά την 
προπόνηση ή τον αγώνα θα ανεφοδιάσει τους μύες και θα παρέχει 
τα αμινοξέα που χρειάζονται για την αναδόμηση και την 
αποκατάσταση.  

o Το γεύμα αυτό θα πρέπει να περιλαμβάνει πρωτεΐνη , αλλά είναι 
επίσης απαραίτητο να περιέχει μερικούς υδατάνθρακες ταχείας 
δράσης όπως φρούτα, ολικής άλεσης δημητριακά, κάστανο ρύζι 
κτλ. 

 
Με βάση τα παραπάνω λοιπόν αντιλαμβάνεστε ότι η διατροφή αποτελεί 
τον πιο σημαντικό παράγοντα , ο οποίος παίζει ρόλο στην απόδοση σας σε 
έναν αγώνα ή μια προπόνηση και φυσικά στην συνολική εξέλιξη ενός 
αθλητή.  
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