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Εισαγωγή
Η παρούσα μελέτη διερευνά τις διατροφικές συνήθειες ατόμων που ασκούνται με αντιστάσεις, εστιάζοντας στην επίδραση της ποιότητας και των γνώσεων διατροφής στη σύσταση σώματος, τη δύναμη και την ψυχοσωματική υγεία. 
Μεθοδολογία
Το δείγμα αποτέλεσαν 54 άτομα (28 άνδρες και 26 γυναίκες). Έγινε αξιολόγηση της διατροφικής πρόσληψης με τη χρήση ανάκλησης 24ώρου και ερωτηματολογίου συχνότητας κατανάλωσης τροφίμων. Η σύσταση σώματος αξιολογήθηκε με βιοηλεκτρική εμπέδηση (TANITA MC-780). Παράλληλα, συμπληρώθηκαν ερωτηματολόγια για την ψυχική κατάσταση και τη διατροφική συμπεριφορά (DASS-42, EAT-26), καθώς και ερωτηματολόγιο διατροφικών γνώσεων (Nutrition Knowledge Questionnaire for Athletes). Η δύναμη μετρήθηκε με χειροδυναμομέτρηση (μοντέλο JAMAR) και δοκιμασία μονής επανάληψης. Αξιολογήθηκαν απλές συσχετίσεις Spearman καθώς και μοντέλα πολλαπλής γραμμικής παλινδρόμησης. Η στατιστική επεξεργασία έγινε με το πρόγραμμα SPSS. 
Αποτελέσματα 
Τα αποτελέσματα έδειξαν πως  οι αθλητές με υψηλότερη κατανάλωση μη επεξεργασμένων τροφίμων (Minimally Processed Foods, MPF)  είχαν υψηλότερη δύναμη χεριών (r=0,415 p=0,004). Οι διατροφικές γνώσεις επίσης σχετίστηκαν θετικά με τη δύναμη (r=0,407 P=0,044). Από τα πολυπαραγοντικά μοντέλα γραμμικής παλινδρόμησης μετά από στάθμιση για το φύλο την ηλικία, τη φυσική δραστηριότητα, το Mediterranean Dietary Score και την πρόσληψη πρωτεΐνης/kg φάνηκαν τα έξης: το άγχος σχετίστηκε με αυξημένη κατανάλωση υπερ-επεξεργασμένων τροφίμων (Β=0,323 P=0,002),  η κατανάλωση ψαριού σχετίστηκε με υψηλότερη δύναμη χειρός στις γυναίκες (B=0,376 P= 0,012), ενώ η πρόσληψη πρωτεΐνης στους άνδρες σχετίστηκε αρνητικά με το ποσοστό λίπους (B=0,337 P = 0,003).
Συμπεράσματα
Η διατροφή επηρεάζει τη δύναμη καθώς και τις ψυχολογικές παραμέτρους των αθλητών, γεγονός που υπογραμμίζει τη σημασία της διατροφικής εκπαίδευσης στην πληθυσμιακή αυτή ομάδα.
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