
Ομάδα Ειδικϊν 
Αθλητικήσ Διατροφήσ 

Πανελλήνιοσ Σφλλογοσ 
Διαιτολόγων Διατροφολόγων 

#ΜενουμεΣπιτι & η Ομάδα  
Ειδικϊν Αθλητικήσ Διατροφήσ  

προτείνει :  

Μείνετε Δραςτήριοι  
 

Σφμφωνα με το Αμερικάνικο Κολλζγιο 
Αθλητιατρικήσ (ACSM) όλοι οι υγιείσ 
ενήλικεσ (18-65 ετών) προτείνεται να αςκοφνται : 

Α. ςε μζτρια ζνταςη  τουλάχιςτον 30 λεπτά για 5 
φορζσ/ εβδομάδα  

Β. ή  ζντονα για τουλάχιςτον 20 λεπτά για 3 φορζσ/ 
εβδομάδα  

Γ. ή ςυνδυαςμό των 2 ανωτζρω.. 
 

Επίςησ ςυςτήνεται  να εκτελοφν δραςτηριότητεσ που 
διατηροφν ή  αυξάνουν  τη μυϊκή δφναμη και αντοχή 
για  τουλάχιςτον 2 φορζσ /εβδομάδα. 

 

 

Πάρτε τον ζλεγχο τησ διατροφήσ ςασ 

 

Φροντίςτε να… 
 ζχετε ιςορροπθμζνθ διατροφι, εξαςφαλίηοντασ κακθμερινά 3 

χρϊματα φροφτων και λαχανικϊν, επιλζγοντασ τροφζσ πυκνζσ 
κρεπτικά (αυγά, γαλακτοκομικά, όςπρια), χαμθλζσ κερμιδικά 

 2-3 γεφματα/ θμζρα να περιζχουν πρωτεΐνθ. Αν δεν είςτε φυ-
τοφάγοι προτιμιςτε άλιπα κομμάτια κρζατοσ, αυγά, ψάρια, 
άπαχα γαλακτοκομικά. Επιδιϊξτε κακθμερινά πρόςλθψθ φυτι-
κισ πρωτεΐνθσ από όςπρια, αμυλϊδθ λαχανικά, ξθροφσ καρ-
ποφσ. 

 Αν ακολουκείτε φυτοφαγικό ςχιμα διατροφισ κάντε ςυνδυα-
 ςμοφσ μεταξφ οςπρίων, αμυλωδϊν λαχανικϊν, δθμθτριακϊν, ξ. 
 καρπϊν 

 επιλζγετε ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ (πάνω από 3 μερίδεσ/ θμζ-
ρα). Προτιμιςτε καςτανό-άγριο ρφηι, ηυμαρικά ολ άλεςθσ, ψω-
μί ολ. άλεςθσ, πλιγοφρι, κινόα, λόγω τθσ  υψθλισ κρεπτικισ  
τουσ αξίασ και του αιςκιματοσ κορεςμοφ που προκαλοφν 

 ενυδατϊνεςτε κακόλθ τθ διάρκεια τθσ θμζρασ                                                                   

Οι οδηγίες απευθύνονται στο γενικό ενήλικο πληθυσμό,  

για εξειδικευμένες συστάσεις απευθυνθείτε σε πιστοποιημένο  

Διαιτολόγο-Διατροφολόγο με άδεια άσκησης επαγγέλματος 

 
 

με φροντίδα η Ομάδα Ειδικών Αθλητικής Διατροφής 

Προσαρμογές  

διατροφής και 

άσκησης στις ημέρες 

του Κορωνοϊού 

 

Η ιςορροπία, το μζτρο και θ ποικιλία ςτθ διατροφι μασ κα-
κϊσ και θ τακτικι άςκθςθ ςυμβάλλουν αδιαμφιςβιτθτα 
ςτθν ψυχικι και ςωματικι μασ υγεία.  
 
Η χϊρα μασ και θ παγκόςμια κοινότθτα δοκιμάηονται από τισ 
επικίνδυνεσ επιπτϊςεισ του COVID-19. Είναι ςθμαντικό, λοι-
πόν, να ςτακοφμε υπεφκυνοι, να αναλάβουμε τθν ευκφνθ 
που μασ αναλογεί, να τθριςουμε πιςτά τισ οδθγίεσ του Εκνι-
κοφ Οργανιςμοφ Δθμόςιασ Υγείασ. 

Συμβουλζσ του ΠΟΥ* για να  
μείνετε δραςτήριοι ςτο ςπίτι  
ςτισ μζρεσ του  #COVID19 

 Ανεβείτε και  
κατεβείτε τισ ςκάλεσ 
 

 Κάντε μερικζσ  
αςκιςεισ stretching 
 

 Χορζψτε  
μερικά λεπτά 

 Αναηθτιςτε περιςςότερεσ  
ιδζεσ ςτο διαδίκτυο από ειδικοφσ 
 

Στόχοι 

 ζλεγχοσ ςωματικοφ βάρουσ/  

ςφςταςησ ςϊματοσ 

 πρόςληψη όλων των απαραίτητων  θρεπτικϊν  

ςυςτατικϊν και αποκατάςταςη πιθανϊν  

ανεπαρκειϊν 

 διατήρηςη εφρυθμου ανοςοποιητικοφ  

ςυςτήματοσ 

*Οι ςυνεδρίεσ άςκθςθσ διαρκοφν λιγότερο από 40-45 λεπτά, οπότε δε χρειάηο-
νται κερμιδικζσ υπερβολζσ αναπλιρωςθσ (μεταγωνιςτικά γεφματα, ςνακ), οφτε 
υπερβολζσ πριν τθν άςκθςθ (προαγωνιςτικά ςνακ). Δε χρειάηεςτε μπάρεσ ενερ-
γειακζσ, οφτε υπερςνακ αποκατάςταςθσ.. 

Για εξειδικευμένες συστάσεις που αντιστοιχούν στις ανάγκες και τις 

δυνατότητες σας απευθυνθείτε σε Πτυχιούχους Φυσικής Αγωγής 

*ΠΟΥ: Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ 


