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Συµπληρώµατα διατροφής

Σκευάσµατα λαµβανόµενα από το στόµα, 

τα οποία περιέχουν ουσίες που είτε

λείπουν από την κανονική τροφή είτε

υπάρχουν σ’ αυτή σε ποσότητες που

θεωρούνται ανεπαρκείς. 



Συµπληρώµατα διατροφής για…

Υγεία

Εµφάνιση

Απόδοση Εργογόνα

βοηθήµατα

Εργογόνο

Αυτό που γεννά έργο

Κατ’ επέκταση, 

αυτό που αυξάνει την αθλητική απόδοση

Εργογόνο βοήθηµα



Πόσο αποτελεσµατικά είναι τα

συµπληρώµατα διατροφής;

Η πλειονότητα των κυκλοφορούντων

συµπληρωµάτων διατροφής δεν έχει

αποδεδειγµένη αποτελεσµατικότητα.

Η ευρεία χρήση τους οφείλεται κυρίως στην

ανεπαρκή ενηµέρωση και στην… ελπίδα. 

Πώς αποδεικνύεται η αποτελεσµατικότητα;

Για να αποδειχθεί η αποτελεσµατικότητα ενός

συµπληρώµατος διατροφής, απαιτούνται

επιστηµονικές µελέτες σε ικανοποιητικό αριθµό

ατόµων, σχεδιασµένες έτσι ώστε να αποκλείεται

η επίδραση άλλων παραγόντων στις µετρούµενες

παραµέτρους. 



Παράγοντες

Αντικειµενικοί Υποκειµενικοί

Ελεγχόµενη µελέτηµελέτη

Οµάδα ή συνθήκη

µελέτης: Χορηγείται η

ερευνώµενη ουσία.

Οµάδα ή συνθήκη

ελέγχου: Χορηγείται

εικονικό σκεύασµα

(placebo).



Τυφλή µελέτη

Οι εξεταζόµενοι δεν γνωρίζουν αν λαµβάνουν

την ερευνώµενη ουσία ή το εικονικό

σκεύασµα.

∆ιπλά τυφλή µελέτη

Ούτε οι εξεταζόµενοι ούτε οι εξεταστές

γνωρίζουν τι λαµβάνουν οι εξεταζόµενοι.



Τριπλά τυφλή µελέτη

Ο εξεταζόµενος δεν ξέρει τι παίρνει.

Ο εξεταστής δεν ξέρει τι δίνει.

Ο υπεύθυνος της µελέτης δεν ξέρει τι του γίνεται.

Day 1983

Ασφάλεια

Νοµιµότητα

Αποτελεσµατικότητα

Κριτήρια αποδοχής ενός εργογόνου

βοηθήµατος



Αποτελεσµατικά διατροφικά

εργογόνα βοηθήµατα

Υδατάνθρακες

Κρεατίνη

Σόδα

Καφεΐνη

Υδατάνθρακες

�Πολύτιµη πηγή ενέργειας για τις έντονες

σωµατικές δραστηριότητες.

�Η επάρκειά τους εξασφαλίζεται πρωτίστως

µε την κανονική τροφή.

� Τα αποθέµατά τους στον οργανισµό

µειώνονται σηµαντικά σε έντονες

παρατεταµένες προσπάθειες.



Επιλογή ενεργειακών πηγών

κατά την άσκηση

� Η ένταση ευνοεί τις πηγές µε µεγάλη ισχύ. 

� Η διάρκεια ευνοεί τις πηγές µε πολλή ενέργεια. 

� Οι υδατάνθρακες είναι η χρυσή τοµή!
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Τα συµπληρώµατα υδατανθράκων

αυξάνουν την αντοχή, όταν λαµβάνονται

λίγο πριν και στη διάρκεια...

Ασκήσεων µέτριας έντασης (50-75 % VΟ2max) 

και διάρκειας > 2 h

Ασκήσεων υψηλής έντασης (> 75 % VΟ2max) 

και διάρκειας > 1 h

Ασυνεχών ασκήσεων υψηλής έντασης και

διάρκειας > 1 h



Το ιδανικό συµπλήρωµα υδατανθράκων...

Ένα τέτοιο διάλυµα είναι περίπου ισοτο-

νικό κι εξασφαλίζει άριστη ενυδάτωση.

Είναι υγρό περιεκτικότητας 4-8 % σε υδατάνθρακες.

Μπορεί να περιέχει µικρή ποσότητα αλατιού (περίπου

0,2 %).

H προσθήκη πρωτεϊνών (περίπου 2%) ίσως αυξάνει

ακόµη περισσότερο την αντοχή.

Ισοτονικό διάλυµα…

� Είναι αυτό που περιέχει διαλυµένες ουσίες σε

συνολική συγκέντρωση ίση µε τη συνολική

συγκέντρωση διαλυµένων ουσιών στο πλάσµα του

αίµατος.

� Όταν ένα τέτοιο διάλυµα βρεθεί στο έντερο, δεν

αναπτύσσεται ωσµωτική πίεση και δεν περνά νερό

από τα τοιχώµατα στον εντερικό αυλό.

� Αντίθετα, το σώµα ενυδατώνεται µε άριστο ρυθµό.



Τα διαλύµατα υδατανθράκων έχουν

υψηλό γλυχαιµικό δείκτη

� Ο γλυχαιµικός δείκτης δείχνει την επίδραση ενός

τροφίµου στο ρυθµό και βαθµό αύξησης της

γλυκόζης του αίµατος µετά την πρόσληψή του.

� Ως µέτρο σύγκρισης χρησιµοποιείται η γλυκόζη, 

στην οποία έχει αποδοθεί γλυχαιµικός δείκτης

100.

� Υψηλός θεωρείται ο γλυχαιµικός δείκτης πάνω

από 60.

Πόσο διάλυµα υδατανθράκων;

Όσο υπαγορεύει η δίψα ή λίγο παραπάνω



Προσοχή!

� Τα διαλύµατα υδατανθράκων περιέχουν ενέργεια

� 7,5 % υδατάνθρακες→ 30 kcal/100 g

� Πιθανώς ανεπιθύµητα στην άσκηση για

αδυνάτισµα

� Εναλλακτικά, αραιότερα αραιότερα διαλύµατα ή

(οπωσδήποτε) νερό

� Το νερό δεν παχαίνει!…

Kρεατίνη

�Συντίθεται στον οργανισµό από γλυκίνη, αργινίνη

και µεθειονίνη (1 g/ηµέρα).

�Προσλαµβάνεται µέσω της τροφής (1 g/ηµέρα).

�Περιεκτικότητα κόκκινου κρέατος 5 g/kg.

�Aπουσιάζει από τα φυτικά τρόφιµα.

�Μετατρέπεται σε φωσφοκρεατίνη.

Κρεατίνη + ATP →Φωσφοκρεατίνη + ADP + Η+



Η ταχύτερη, αλλά µικρή πηγή ανασύνθεσης ΑΤΡ.

Κύρια πηγή ανασύνθεσης ΑΤΡ σε µέγιστες

προσπάθειες διάρκειας λίγων δευτερολέπτων (µέχρι

περίπου 7 s).

Φωσφοκρεατίνη

Φωσφοκρεατίνη + ADP + Η+ →Κρεατίνη + ATP 
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Gastin (2001). Sports Med 31: 725-741



Συµπληρώµατα κρεατίνης

�Αυξάνουν την απόδοση κατά 10-15% σε

µεµονωµένες ή επανειληµµένες σύντοµες (µέχρι

30΄΄) µέγιστες προσπάθειες.

� Ίσως έχουν αναβολική δράση (αύξηση της

πρωτεϊνοσύνθεσης στους µύες) σε συνδυασµό µε

προπόνηση δύναµης.

�Πιθανώς προλαµβάνουν τραυµατισµούς κι έχουν

ευεργετική δράση σε αρκετές ασθένειες.

Εργογόνος δράση

Συνιστώµενη δόση

0,3 g/kg την ηµέρα επί 3-5 ηµέρες και είτε

επανάληψη κάθε 3-4 εβδοµάδες είτε δόση

συντήρησης 3-5 g την ηµέρα

Αύξηση της περιεκτικότητας των µυών σε

κρεατίνη και φωσφοκρεατίνη

Συµπληρώµατα κρεατίνης



Η περιεκτικότητα των µυών αυξάνεται ακόµη

περισσότερο, αν η λήψη κρεατίνης συνοδεύεται

από λήψη υδατανθράκων.

∆εν υπάρχουν τεκµηριωµένες ανεπιθύµητες

ενέργειες, τουλάχιστον στις ελάχιστες

εργογόνους δόσεις και σε χρήση µέχρι 5 χρόνια.

Πρέπει να ξέρετε για την κρεατίνη...

Σόδα (µαγειρική)
(Όξινο ανθρακικό νάτριο, NaHCO3)

Άλας µε αλκαλικό χαρακτήρα. Το HCO3
– συµβάλλει

στην εξουδετέρωση των οξέων και στη διατήρηση της

οξεοβασικής ισορροπίας.

Υπόθεση

Κατά την έντονη άσκηση, µια αυξηµένη συγκέντρωση

HCO3
– στα σωµατικά υγρά θα εξουδετερώσει

αποτελεσµατικότερα την οξύτητα που συνοδεύει την

αναερόβια διάσπαση των υδατανθράκων, 

καθυστερώντας έτσι την εµφάνιση καµάτου.



Σόδα

Eυρήµατα
� Αύξηση της απόδοσης σε αγωνίσµατα διάρκειας

50 s - 4 min.

Συνιστώµενη δόση
0,3 g/kg βάρους (21 g για έναν αθλητή 70 kg) 

1,5-3 h πριν τον αγώνα.

Πρέπει να ξέρετε...
� Περιέχει πολύ νάτριο (5,75 g Νa στα 21 g).

� Πιθανές γαστρεντερικές διαταραχές.

Καφεΐνη

∆ιεγείρει το κεντρικό νευρικό σύστηµα.

Ίσως διεγείρει τη λιπόλυση στο λιπώδη και στο

µυϊκό ιστό.

Ίσως εξοικονοµεί µυϊκό γλυκογόνο κατά την

άσκηση.

Μειώνει το αίσθηµα καταπόνησης κατά την

άσκηση.

Αυξάνει την απόδοση σε ασκήσεις διάρκειας 4-8 

και 20-60 λεπτών.



Πρέπει να ξέρετε για την καφεΐνη...

Η αποτελεσµατική δόση εξαρτάται από την
ευαισθησία του οργανισµού και κυµαίνεται
συνήθως από 1 µέχρι 6 mg/kg βάρους. 

Συνιστώµενος χρόνος λήψης, από µία ώρα πριν
ως και κατά τη διάρκεια της άσκησης.

∆εν προκαλεί αφυδάτωση παρά µόνο σε
υπερβολικές δόσεις (> 500 mg).

∆εν υπάρχουν επιστηµονικές ενδείξεις ότι

συµπληρώµατα, όπως η καρνιτίνη και η λεκιθίνη,

µειώνουν το σωµατικό λίπος.

Η καρνιτίνη εισάγει τα λιπαρά οξέα στα µιτοχόνδρια

για να καούν. Όµως τα συµπληρώµατα καρνιτίνης δεν

αυξάνουν την περιεκτικότητα των µυών σε καρνιτίνη

ούτε την καύση λίπους.

Υπάρχουν ενδείξεις ότι το εκχύλισµα πράσινου

τσαγιού µειώνει το σωµατικό λίπος και αυξάνει την

ευαισθησία στην ινσουλίνη.

Λιποδιαλύτες ή λιποτροπικά



Συστατικό των γαλακτοκοµικών προϊόντων
(0,7 % του λίπους τους) και του κόκκινου
κρέατος (0,5 % του λίπους του).

Μετα-ανάλυση 18 διπλά τυφλών ερευνών
έδειξε απώλεια 24 g λίπους την εβδοµάδα για
κάθε g CLA που λαµβάνεται καθηµερινά.

Συνηθέστερη δόση CLA, 3,4 g την ηµέρα (άρα
απώλεια 61 g λίπους την εβδοµάδα).

CLA (συζυγές λινελαϊκό οξύ)

Πρωτεΐνες

Συνιστώµενη ηµερήσια πρόσληψη

(g/kg βάρους)

Μη αθλητές 0,8

Αθλητές αντοχής 1,2-1,4

Αθλητές ταχύτητας-δύναµης

για συντήρηση 1,2-1,4

για υπερτροφία 1,6-1,8

Aθλητές αθλοπαιδιών 1,4-1,7



Σύµφωνα µε τις περισσότερες έρευνες, προσλήψεις

υψηλότερες από τις συνιστώµενες για αθλητές, σε

συνδυασµό µε προπόνηση µε αντιστάσεις, δεν

προκαλούν πρόσθετη αύξηση της µυϊκής µάζας ή της

δύναµης.

Ωστόσο, τα τελευταία χρόνια πληθαίνουν οι ενδείξεις

ότι η πρόσληψη πρωτεϊνών ή/και αµινοξέων γύρω από

προπόνηση µε αντιστάσεις αυξάνει τη µυϊκή µάζα και

τη δύναµη.

Συµπληρώµατα πρωτεϊνών & άσκηση

Συστάσεις

Συνολικά 20-40 g πρωτεϊνών/αµινοξέων πριν, στη

διάρκεια και µετά από µια προπονητική µονάδα

άσκησης µε αντιστάσεις.

Συνδυασµός µε υδατάνθρακες σε αναλογία 1 g 

πρωτεϊνών/αµινοξέων προς 3-4 g υδατανθράκων.

Έµφαση στα απαραίτητα αµινοξέα.

Οι παραπάνω συστάσεις µπορούν να καλυφθούν

και από την τροφή (όχι µόνο από συµπλήρωµα).



Συνέπειες της υπερβολικής

πρόσληψης πρωτεϊνών

�Μετατρέπονται σε λίπος.

�Άτοµα µε ηπατική ή νεφρική δυσλειτουργία ίσως

επιβαρύνουν το ήπαρ και τους νεφρούς τους.

�Κίνδυνος ουρικής αρθρίτιδας, αν µε τις πρωτεΐνες

συνυπάρχουν πουρίνες.

Ανεπιθύµητες ενέργειες

Γαστρεντερικές διαταραχές, παρεµπόδιση της

απορρόφησης άλλων αµινοξέων, νεφρική ανεπάρκεια, 

οστεοπόρωση, πνευµατικές διαταραχές

Συµπληρώµατα µεµονωµένων

πρωτεϊνικών αµινοξέων

∆εν υπάρχουν ενδείξεις αποτελεσµατικότητας.



β-Υδροξυ-β-µεθυλοβουτυρικό οξύ

(ΗΜΒ)

Μεταβολίτης της λευκίνης.

∆ιπλά τυφλές έρευνες δείχνουν σηµαντική

αύξηση της άλιπης µάζας και της δύναµης

µε συµπλήρωµα ΗΜΒ σε συνδυασµό µε

προπόνηση δύναµης.

Άλλα συµπληρώµατα στην

προπόνηση δύναµης

∆εν αυξάνουν την άλιπη µάζα ούτε τη δύναµη τα

συµπληρώµατα χρωµίου, βαναδίου, βορίου και

προδρόµων της τεστοστερόνης (προορµονών),

όπως ανδροστενοδιόνη, DHEA κ.ά.



Βιταµίνες & στοιχεία

Επιδρά η άθληση στα επίπεδά τους;

Η καταπόνηση που προκαλεί η άσκηση αυξάνει την

απώλεια κάποιων βιταµινών (Β1, Β2) και στοιχείων (Ca).

Σπάνια έχουν αναφερθεί συµπτώµατα ανεπάρκειας σε

αθλητές. 

Οι περισσότερες µελέτες δεν έχουν βρει διαφορετική

κατάσταση βιταµινών ή στοιχείων µεταξύ αθλητών και

αγύµναστων ατόµων.

Έχουν οι αθλούµενοι αυξηµένες ανάγκες σε

βιταµίνες και στοιχεία;

∆εν υπάρχουν επαρκείς επιστηµονικές έρευνες

γύρω από τις ανάγκες των αθλητών σε βιταµίνες και

στοιχεία. 

Πιθανές αυξηµένες ανάγκες µπορούν να καλυφθούν

από την αυξηµένη πρόσληψη τροφής για την

κάλυψη των ενεργειακών αναγκών των αθλητών, 

αρκεί η τροφή να είναι υψηλής θρεπτικής

πυκνότητας. 



Θρεπτική πυκνότητα

Θρεπτική πυκνότητα ενός τροφίµου σε ένα θρεπτικό

συστατικό (ιδιαίτερα σε βιταµίνες και στοιχεία) είναι

το πηλίκο της ποσότητας αυτού του συστατικού προς

την ενέργεια που υπάρχει στο τρόφιµο.

Τρόφιµα µε υψηλή θρεπτική πυκνότητα είναι τα

λαχανικά.



Eρώτηση

Aκόµη κι αν η πρόσληψη βιταµινών και στοιχείων µέσω

της τροφής είναι επαρκής, µήπως η πρόσληψη

συµπληρωµάτων —και µάλιστα σε ποσότητες

πολλαπλάσιες των συνιστώµενων ηµερησίων δόσεων

(µεγαδόσεις)— αυξάνει την απόδοση; 

Απάντηση

Αθλούµενοι µε επαρκή πρόσληψη βιταµινών και

στοιχείων µέσω µιας σωστής διατροφής δεν αυξάνουν

την απόδοσή τους προσλαµβάνοντας συµπληρώµατα.

Πληθώρα ανεπιθύµητων ενεργειών µε

µεγαδόσεις βιταµινών και στοιχείων
����



Βιταµίνη Άνδρες Γυναίκες

Α (µg ρετινόλης)

Β1 (mg)

Β2 (mg)

Νιασίνη (mg)

B6 (mg)

B12 (µg)

Φυλλικό οξύ (µg)

C (mg)

E (mg α-τοκοφερόλης)

Κ (µg)

900

1,2

1,3

16

1,3

2,4

400

90

15

120

700

1,1

1,1

14

1,3

2,4

400

75

15

90

ΣΗ∆ βιταµινών

D (µg) 15 15

Παντοθενικό οξύ (mg) 5 5

Βιοτίνη (µg) 30 30

19-50 

ετών

19-50 

ετών

Βιταµίνη Α (µg) 3.000

Ηµερήσια ανώτατη ανεκτή δόση (upper 

limit, UL) βιταµινών για ενηλίκους

Νιασίνη (mg)

Βιταµίνη B6 (mg)

Φυλλικό οξύ (µg)

100

1.000

35

Βιταµίνη C (mg)

Βιταµίνη E (mg α-τοκοφερόλης)

2.000

1.000

Βιταµίνη D (µg) 250



Στοιχείο Άνδρες Γυναίκες

Ασβέστιο (mg)
Φωσφόρος (mg)
Μαγνήσιο (mg)

Σίδηρος (mg)

Χαλκός (µg)
Ψευδάργυρος (mg)

Σελήνιο (µg)

Ιώδιο (µg)

1.000
700
400

8

900
11

55

150

1.000
700
310

18

900
8

55

150

ΣΗ∆ στοιχείων
Ιχ
νο
σ
το
ιχ
εί
α

19-50 

ετών

19-30 

ετών

Χρώµιο (µg) 35 25

Φθόριο (mg) 4 3

Νάτριο (g)
Χλώριο (g)
Κάλιο (g)

1,5
2,3
4,7

1,5
2,3
4,7

Μαγγάνιο (mg) 2,3 1,8

Μολυβδαίνιο (µg) 45 45

Ασβέστιο (mg)

Φωσφόρος (mg)
Μαγνήσιο (mg)

Σίδηρος (mg)

Χαλκός (µg)
Ψευδάργυρος (mg)
Σελήνιο (µg)

Ιώδιο (µg)

2.500 (2.000 για άνω των 50 ετών)

4.000 (3.000 για άνω των 70 ετών)
350 (από συµπλήρωµα)

45

10.000
40
400

1.100

Φθόριο (mg) 10

Ηµερήσια ανώτατη ανεκτή δόση

(upper limit, UL) στοιχείων για ενηλίκους

Ιχ
νο
σ
το
ιχ
εί
α

Νάτριο (g) 2,3
Χλώριο (g) 3,6

Μαγγάνιο (mg) 11

Μολυβδαίνιο (µg) 2.000



Γι’ αυτό...

Αν ένας αθλούµενος αποφασίσει (για οποιοδήποτε

λόγο) να χρησιµοποιήσει συµπληρώµατα βιταµινών

ή/και στοιχείων, καλό θα είναι να µην υπερβεί τη

συνιστώµενη ηµερήσια δόση κανενός θρεπτικού

συστατικού καµιά ηµέρα. 

Αντιοξιδωτικά

Προστατεύουν τον οργανισµό από την οξιδωτική βλάβη

που προκαλούν δραστικά είδη οξυγόνου και δραστικά

είδη αζώτου (RONS), τα περισσότερα από τα οποία

είναι ελεύθερες ρίζες.

Συµβάλλουν στη διατήρηση της οξιδοαναγωγικής

ισορροπίας και στην αποτροπή του οξιδωτικού στρες.

Ο οργανισµός διαθέτει φυσικά αντιοξιδωτικά, όπως το

ασκορβικό οξύ (βιταµίνη C), το β-καροτένιο (βιταµίνη

Α) και η α-τοκοφερόλη (βιταµίνη Ε).



Άσκηση & οξιδοαναγωγική ισορροπία

Οι ασκούµενοι µύες αυξάνουν την παραγωγή

RONS. 

Τα RONS παίζουν σηµαντικούς ρόλους στη

βελτιστοποίηση της συσταλτικής δραστηριότητας, 

στην κυτταρική σηµατοδότηση και στη γονιδιακή

έκφραση, συµπεριλαµβανοµένης της επαγωγής

αντιοξιδωτικών ενζύµων. 

Η µέτριας έντασης άσκηση είναι ένα αντιοξιδωτικό!

Άσκηση & οξιδοαναγωγική ισορροπία

Οι αθλητές έχουν υψηλότερα επίπεδα αντιοξιδωτι-

κών ενζύµων στους µύες σε σύγκριση µε αγύµναστα

άτοµα.

Η παρεµπόδιση του σχηµατισµού RONS κατά την

άσκηση µε τη λήψη αντιοξιδωτικών συµπληρωµά-

των µπορεί να αναστείλει σηµαντικά σηµατοδοτικά

µονοπάτια που προκαλούν χρήσιµες προσαρµογές

και να επιβραδύνει την αποκατάσταση.



Άσκηση & οξιδοαναγωγική ισορροπία

∆εν υπάρχουν ενδείξεις αύξησης της αθλητικής

απόδοσης µε τη λήψη αντιοξιδωτικών

συµπληρωµάτων. 

Η άσκηση δεν προκαλεί οξιδωτικό στρες παρά µόνο

όταν είναι εξαντλητική.

Στην περίπτωση αυτήν η λήψη αντιοξιδωτικών

µπορεί να µειώσει τη µυϊκή βλάβη.

∆εν υπάρχουν επιστηµονικές ενδείξεις ότι άλλες

ουσίες, όπως ω3 λιπαρά οξέα, χολίνη, ινοσίνη, 

ινοσιτόλη, ταυρίνη, βασιλικός πολτός, γύρη, 

τζίνσενγκ, µα-χουάνγκ, αυξάνουν την απόδοση, 

παρά τις πιθανές ευεργετικές επιδράσεις κάποιων

στην υγεία.

Άλλα διατροφικά συµπληρώµατα



Office of Dietary Supplements

http://ods.od.nih.gov

Για περισσότερα…


