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Δίαιτα αθλητών τένις κατά την αγωνιστική περίοδο 

 

Με κατάλληλη δίαιτα οι αθλητές του τένις μπορούν να αξιοποιήσουν στο μέγιστο τη φυσική τους 

κατάσταση. Η σύνθεση, το είδος και η ποσότητα των προσλαμβανομένων τροφών, αλλά και ο 

χρόνος που οι τροφές αυτές λαμβάνονται κατά την περίοδο των αγώνων παίζει σημαντικό ρόλο 

στην αθλητική τους απόδοση.  

 

Το σώμα χρησιμοποιεί υδατάνθρακες, λίπη και πρωτεΐνες για την παραγωγή 

ενέργειας κατά την ηρεμία και τη μυϊκή προσπάθεια. Στην ηρεμία η περισσότερη ενέργεια 

(~60%) προέρχεται από την καύση των λιπών, ενώ πολύ μικρότερη είναι η συμμετοχή των 

υδατανθράκων (~35%) και ακόμη μικρότερη (~5%) είναι η συμμετοχή των πρωτεϊνών. Κατά 

τη μυϊκή προσπάθεια οι πρωτεΐνες συμμετέχουν ελάχιστα στην παραγωγή μυϊκής ενέργειας 

(~10%), ενώ τα λίπη δεν μπορούν από μόνα τους να υποστηρίξουν ενεργειακά μυϊκές 

προσπάθειες έντασης πάνω από 60-65% της μέγιστης αερόβιας ικανότητας (VO2max). 

Αντίθετα, η χρησιμοποίηση των υδατανθράκων σαν πηγή μυϊκής ενέργειας μπορεί να 

αυξηθεί με την ένταση και τη διάρκεια της άσκησης μέχρι και 40 φορές σε σχέση με την 

ηρεμία.  

Οι υδατάνθρακες αποτελούν το πιο σπουδαίο θρεπτικό συστατικό στη δίαιτα γενικά 

των αθλητών, αφενός επειδή είναι η βασικότερη καύσιμη ύλη και αφετέρου διότι το 

απόθεμα τους στον οργανισμό είναι σχετικά μικρό. Το μυϊκό γλυκογόνο, που είναι η μορφή 

αποθήκευσης υδατανθράκων στους μύες, έχει βρεθεί ότι μπορεί να εξαντληθεί μετά από 2-

3 ώρες συνεχούς μέτριας έντασης άσκησης (60-80% VO2max) ή μετά από 15-30 λεπτά 

διαλειμματικής έντονης έως πολύ έντονης άσκησης (90-130% VO2max). Η ανεπάρκεια των 

αποθεμάτων του μυϊκού γλυκογόνου επιταχύνει τη χρησιμοποίηση της γλυκόζης του 

αίματος προς καύση, έχοντας σαν αποτέλεσμα τον περιορισμό της ακρίβειας των κινήσεων 

και το μυϊκό κάματο. Ένας αγώνας τένις μπορεί να διαρκέσει από 1,5 ώρα έως και 5 ώρες σε 

εξαιρετικές περιπτώσεις. Κατά τη διάρκεια του αγώνα η μέση ένταση της μυϊκής 

προσπάθειας αντιστοιχεί στο 60-70% της μέγιστης αερόβιας ικανότητας (VO2max), ενώ 

περιοδικά καταγράφονται εντάσεις που αντιστοιχούν έως και στο 90% της μέγιστης 

αερόβιας ικανότητας (VO2max). Η πολύωρη αγωνιστική προσπάθεια, αλλά και οι 

επαναλαμβανόμενοι αγώνες που απαιτούνται σε ένα αγωνιστικό τουρνουά τένις, μπορούν 

να εξαντλήσουν τα απαραίτητα αποθέματα των υδατανθράκων στο σώμα των αθλητών εάν 

και εφόσον οι αθλητές αυτοί δεν τραφούν σωστά την περίοδο πριν τον αγώνα, την ημέρα 

του αγώνα και μετά από αυτόν.   

Κατά την περίοδο της αγωνιστικής περιόδου η δίαιτα πρέπει να περιέχει 60-70% 

υδατάνθρακες. Εάν δηλαδή θεωρηθεί ότι ένας αθλητής του τένις, κατά την αγωνιστική 

περίοδο, προσλαμβάνει συνολικά 3500 kcal/ημέρα, τότε οι  2100-2450kcal/ημέρα θα 

πρέπει να προέρχονται από τους υδατάνθρακες. Τρεις ημέρες πριν τον πρώτο αγώνα του 

τουρνουά ο αθλητής αυτός θα πρέπει να καταναλώνει κατά προσέγγιση 500-600gr  
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υδατάνθρακες ανά 24ωρο, κυρίως υψηλού και μέσου και λιγότερο χαμηλού γλυκαιμικού 

δείκτη (πίνακας 1). Κατά την περίοδο αυτή οι πρωτεΐνες (διάφορα είδη κρέατος, τυριά), τα 

λίπη (λαδερά φαγητά, πάστες, κέικ) και οι φυτικές ίνες (όσπρια, λαχανικά) μπορούν να 

συμπληρώνουν τη διατροφή του αθλητή χωρίς ιδιαίτερο περιορισμό. Στις 6-4 τελευταίες 

ώρες πριν τον αγώνα συνιστάται κατανάλωση περίπου 200-300gr υδατάνθρακες μέσου έως 

χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, ενώ οι πρωτεΐνες, τα λίπη, και οι φυτικές ίνες περιορίζονται. 

Εδώ θα πρέπει να σημειωθεί ότι το τελευταίο γεύμα θα πρέπει να καταναλωθεί 

τουλάχιστον 3-4 ώρες πριν τον αγώνα. Αμέσως μετά τον αγώνα και μέσα σε 5-6 ώρες ο 

αθλητής αυτός θα πρέπει να καταναλώσει 150gr υδατάνθρακες κυρίως υψηλού και μέσου 

γλυκαιμικού δείκτη (50gr/2ώρες), περιορίζοντας παράλληλα τροφές πλούσιες σε λίπος και 

πρωτεΐνες που κόβουν την όρεξη (πίνακας 2). Αυτό γιατί ο ταχύτερος ρυθμός αναπλήρωσης 

των υδατανθράκων (γλυκογόνο) (~ 50%) συμβαίνει μέσα στις πρώτες ώρες της 

αποκατάστασης. Επειδή όμως πολλές φορές μετά τον αγώνα η επιθυμία του αθλητή για 

στερεά τροφή είναι σχετικά μικρή, καλόν είναι να καταναλώνονται αρχικά αθλητικά 

ροφήματα που περιέχουν διάλυμα γλυκόζης ή ζάχαρης ή μαλτόζης σε συγκέντρωση 

6gr/100mL.  Αφού λοιπόν η όρεξη του αθλητή επανέλθει για στερεά τροφή θα πρέπει μέσα 

στις επόμενες 18 ώρες να καταναλώσει άλλους 350-450gr περίπου υδατάνθρακες, 

συνοδευόμενους και από άλλες θρεπτικές ουσίες (πρωτεΐνες, λίπη, φυτικές ίνες), 

συμπληρώνοντας έτσι την απαιτούμενη ημερήσια ποσότητα υδατανθράκων (500-

600gr/24ωρο) (πίνακας 2).  

Πίνακας 1. Γλυκαιμικός δείκτης (ΓΔ) για συνήθεις τροφικές πηγές υδατανθράκων. 

Τροφές με υψηλό δείκτη 
(>70) 

ΓΔ Τροφές με μέτριο δείκτη 
(55-70) 

ΓΔ Τροφές με χαμηλό δείκτη 
(<55) 

ΓΔ 

Αθλητικά ροφήματα 95 Αναψυκτικά 68 Μπανάνα 52 

Πατάτες 85 Μπισκότα 66 Ζυμαρικά 41 

Καρότα 92 Παγωτά 61 Σοκολάτα 49 

Δημητριακά 84 Ρύζι 59 Δημητ/κα ολικής άλεσης 45 

Μέλι 73 Πορτοκαλάδα 57 Πορτοκάλια 46 

Ψωμί, λευκό 70   Μήλα 36 

    Φασόλια 29 

    Γάλα 27 
 

Πίνακας 2. 24ωρου και 5-6 ώρες μετά από αγώνα συνιστώμενοι υδατάνθρακες (CHO).  

 

Τροφές το 24ωρο 
(500-600gr CHO) 

Δόση - 
Μερίδα 

Ποσότητα 
(gr) 

Τροφές 5-6 ώρες μετά από 
αγώνα (150gr CHO) 

Δόση - 
Μερίδα 

Ποσότητα 
(gr) 

Γαλλική μπαγκέτα  2 μικρές 160 Αθλητικό ρόφημα  1 μπουκ 250 
Δημητριακά Corn Flakes 4-5 κ. σ. 40 Μέλι  1 κουτ γλ 30 

Πατάτες, βρασμένες  2 μικρές 200 Ρύζι άσπρο Μεγ μερ 200 
Μέλι 2 κουτ γλ 60 Πορτοκαλάδα 1 ποτήρι 230 

Ρύζι άσπρο, βρασμένο Μεγ μερ 200    
Μπισκότα σάντουιτς 4-5 75    

Πορτοκάλι, χυμός 1 ποτ 230    
Μακαρόνια Μεγ μερ 350    
Μπανάνα 2 220    
Σοκολάτα Μετ κομ 75    

Γάλα φρέσκο (1,5%)  500    
Πορτοκάλια 2 380    
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