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Το περιεχόμενο που δημιουργείται από τεχνολογία AI ενδέχεται να είναι εσφαλμένο.]ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΥ
ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΚΑΙ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ
ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΑΘΛΗΤΩΝ ΣΕ ΑΘΛΗΜΑΤΑ ΑΝΤΟΧΗΣ, ΔΥΝΑΜΗΣ ΚΑΙ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ
ΜΕΛΗ ΟΜΑΔΑΣ: ΡΑΧΜΑ ΑΜΠΟΥΧΑΣΣΑΝ, ΜΑΡΙΑ-ΑΝΤΩΝΙΑ ΚΑΡΑΜΕΡΟΥ, ΑΡΤΕΜΙΣ ΚΩΣΤΑ, ΑΓΓΕΛΙΚΗ ΜΕΝΤΖΙΝΗ, ΕΡΙΟΝΑ ΝΤΕΜΠΡΟΒΑ, ΓΕΩΡΓΙΑ ΞΗΡΟΥΧΑΚΗ
ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Ο σκοπός της παρούσας βιβλιογραφικής ανασκόπησης είναι η ανάδειξη των διαφορών στις διατροφικές ανάγκες των αθλητών αναλόγως του είδους άσκησης. Συγκεκριμένα, τα είδη άθλησης που θα αναλυθούν και συγκριθούν θα είναι αθλήματα αντοχής, δύναμης και ομαδικά υψηλής έντασης.
ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ
Αναζήτηση επιστημονικών άρθρων (στα αγγλικά και ελληνικά) σε πλατφόρμες google scholar και pubmed και επιπρόσθετες πληροφορίες από βιβλία με επιστημονική επιμέλεια.
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ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Οι διατροφικές συστάσεις για το  κάθε άθλημα θα έχουν διαφορές μεταξύ τους εφόσον οι στόχοι τους είναι διαφορετικοί.
Τα αθλήματα αντοχής έχουν ως στόχο την διατήρηση ενέργειας. Για να γίνει αυτό εφικτό χρειάζονται γεμάτες αποθήκες γλυκογόνου. Άρα η πρόσληψη υδατανθράκων παίρνει κύριο ρόλο.
Ταυτόχρονα, τα αθλήματα δύναμης έχουν ως στόχο την διατήρηση και αύξηση της  μυϊκής μάζας για μέγιστη απόδοση. Άρα είναι σημαντική η πρόσληψη πρωτεΐνης για την αύξηση και διατήρηση της μυϊκής μάζας και η πρόσληψη υδατάνθρακα για κάλυψη ενέργειας και αποφυγή οξείδωσης πρωτεϊνών για την απόδοση ενέργειας.
Τέλος, τα αθλήματα υψηλής έντασης συνδυάζουν τους στόχους των αθλημάτων αντοχής και δύναμης με αποτέλεσμα να είναι απαραίτητη η προσαρμογή συστάσεων για βελτίωση απόδοσης.
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ
Tο είδος αθλήματος που διαλέγει να εξασκήσει ο αθλητής παίζει άμεσο ρόλο στην μορφοποίηση ενός διατροφικού πλάνου που θα βελτιώσει την απόδοσή του.
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