
Τίτλος Μαθήματος: ∆ιατροφή αθλητών & πρωταθλητών 

Κωδικός Μαθήματος: MND 608 

Κατηγορία Μαθήματος: 
(Υποχρεωτικό/Επιλεγόμενο) 

Υποχρεωτικό 

Επίπεδο Μαθήματος: 
(πρώτου, δεύτερου ή τρίτου 
κύκλου) 

Μεταπτυχιακό (2ος Κύκλος) 

Έτος Σπουδών: 1ο 

Τετράμηνο προσφοράς 
Μαθήματος:  

2ο 

Αριθμός ECTS: 10 

Όνομα ∆ιδάσκοντος: Θα ανακοινωθεί 

Μαθησιακά Αποτελέσματα Μαθήματος: 

Αναμένεται ότι με την ολοκλήρωση του μαθήματος, οι φοιτητές/τριες θα είναι σε θέση να: 

 αναγνωρίζουν τις αρχές της αθλητικής διατροφής για αθλητές και πρωταθλητές υψηλού 
επιπέδου, 

 διακρίνουν τις ενεργειακές απαιτήσεις στα επιμέρους αθλήματα και φυσικές 
δραστηριότητες, 

 αξιολογούν μεθόδους μέτρησης και αξιολόγηση της ενεργειακής δαπάνης του 
παραγόμενου έργου, 

 περιγράφουν τη ρύθμιση του μεταβολισμού των υδατανθράκων, λιπών και πρωτεϊνών 
κατά την άσκηση, 

 ανακαλούν τα διεθνή νομοθετικά πλαίσια και τις διαδικασίες του ελέγχου ντόπινγκ, 
 επεξηγούν τους μηχανισμούς δράσης των εργογόνων βοηθημάτων, 
 επιδεικνύουν δεξιότητες στην οργάνωση και υλοποίηση αθλητικών διατροφικών μενού 

ανάλογα με τις ανάγκες των αθλητών και πρωταθλητών. 

Τρόπος ∆ιδασκαλίας: ∆ιδασκαλία στην τάξη και πρακτική άσκηση 

Προαπαιτούμενο(α) και 
Συναπαιτούμενο(α) 
Μάθημα(τα): 

Κανένα 

Προτεινόμενα/προαιρετικά 
μέρη του προγράμματος: 

Κανένα 

Σκοπός: 
Το μάθημα αποσκοπεί στο να παρουσιάσει τις διατροφικές απαιτήσεις των αθλητών και 
πρωταθλητών σε ενέργεια και θρεπτικά συστατικά και τη ρύθμιση του μεταβολισμού των 
συστατικών αυτών κατά την άσκηση. Να εξετάσει την επίδραση των πιθανών εργογόνων 
ουσιών οι οποίες  χρησιμοποιούνται από τους αθλητές. Να αναλύσει, επίσης τις μεθόδους 



ανίχνευσης απαγορευμένων ουσιών και το νομικό πλαίσιο γύρω από τον έλεγχο ντόπινγκ. 

Περιεχόμενο 

Θεωρία: 

Ρύθμιση του μεταβολισμού των υδατανθράκων, λιπών και πρωτεϊνών στην άσκηση. O 
ρόλος και η σημασία των βιταμινών, μετάλλων, ιχνοστοιχείων, ηλεκτρολυτών και του νερού 
στην άσκηση. Ρύθμιση της σχετικής συμμετοχής υδατανθράκων, λιπών και πρωτεϊνών 
στην παραγωγή ενέργειας. Επίδραση του τύπου, της έντασης και διάρκειας της άσκησης 
στο ρυθμό χρήσης των ενεργειακών πηγών. Ειδικές διατροφικές ανάγκες αθλητών και 
πρωταθλητών. Αξιολόγηση της χρήσης διατροφικών συμπληρωμάτων και εργογόνων 
βοηθημάτων από αθλητές και πρωταθλητές. 

Πρακτική Άσκηση 2 εβδομάδων: 

Στο πλαίσιο του μαθήματος οι φοιτητές/ τριες θα τοποθετηθούν για σκοπούς πρακτικής 
άσκησης σε διάφορους αθλητικούς χώρους, ιδιωτικούς ή δημόσιους (αθλητικά κέντρα, 
αθλητικά σωμάτια, εργομετρικά κέντρα, γυμναστήρια), οι οποίοι διαθέτουν οργανωμένο 
τμήμα αθλητικής διατροφής. Oι φοιτητές/ τριες θα βρίσκονται υπό την εποπτεία 
εγγεγραμμένου Αθλητικού ∆ιαιτολόγου ο οποίος θα ασκεί το ρόλο του μέντορα και στόχος 
της όλης διαδικασίας είναι όπως οι φοιτητές/ τριες έρθουν σε επαφή με τις πρακτικές οι 
οποίες ακολουθούνται στο πλαίσιο της διατροφικής αθλητικής υποστήριξης. 

Ενότητες 

 Εισαγωγή στη διατροφή του πρωταθλητισμού και της άθλησης, 
 ∆ιατροφική αξιολόγηση στον αθλητισμό, 
 Υδατάνθρακες φόρτωση υδατανθράκων και αντίσταση στην ινσουλίνη, 
 Μεταβολισμός πρωτεΐνες, 
 Κρεατίνη, 
 Αθλητικά και ενεργειακά ποτά, 
 Νάτριο-Υπονατριαιμία, 
 Αναβολικά στεροειδή – Προορμονικά, 
 Λίπη ως εργογόνα, 
 Καρνιτίνη, Q10, χρώμιο, 
 Καφεΐνη – Εφεδρίνη, 
 Αντιοξειδωτικές ουσίες 
 hmb – Γλουταμίνη 
 Έλεγχος doping, 
 Ντοπάρισμα αίματος. 
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ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΑ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΠΕΡΙΟ∆ΙΚΑ: 
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∆ιδακτική Μεθοδολογία: ∆ιδασκαλία 42 Ώρες 

Καθοδήγηση 15 Ώρες 
 

Αξιολόγηση: 
Εξετάσεις  50% 
Συμμετοχή στο μάθημα 10% 
Εργασία 20% 
Πρακτική Άσκηση 20% 
 100% 

 

Γλώσσα ∆ιδασκαλίας: Ελληνική 

Πρακτική Άσκηση: Ναι 

Χώρος ∆ιδασκαλίας: 
 
 
 

Αίθουσα ∆ιδασκαλίας 
Ευρωπαϊκό Πανεπιστήμιο Κύπρου, Λευκωσία 
 
Χώροι Πρακτικής Άσκησης 
 

 


