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Περίληυη   

Τα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο απεπζχλνληαη ζε αλζξψπνπο αζθνχκελνπο θαη κε, κε ζηφρν ηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο, ηεο θπζηθήο θαηάζηαζε, ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο. 

Γηάθνξνη παξάγνληεο ζπκβάινπλ ζηελ ελίζρπζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο. Σε απηνχο 

ζπκπεξηιακβάλεηαη ε θαηαλάισζε ηζνξξνπεκέλεο ελεξγεηαθά ππθλήο δηαηξνθήο, ε νξζή 

εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη ε επαξθήο αλάπαπζε. Υπνζηεξίδεηαη ε ρξήζε 

πεξηνξηζκέλνπ αξηζκνχ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ζα κπνξνχζε λα ιεηηνπξγήζεη 

επεξγεηηθά ζηε δηαζεζηκφηεηα ελέξγεηαο θαζψο θαη ζηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο θαη ηεο 

αληνρήο.  

Οη δηαηηνιφγνη θαη νη δηαηξνθνιφγνη ζα πξέπεη λα ελεκεξψλνληαη δηαξθψο γηα ηελ ηξέρνπζα 

έξεπλα ζρεηηθά κε ην ξφιν ηεο δηαηξνθήο ζηελ άζθεζε, ψζηε λα κπνξνχλ λα παξέρνπλ 

αθξηβείο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην ξφιν ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ ζηελ απφδνζε 

ζηελ άζθεζε.  



[5] 
 

Δσταριζηίες 

 

Θα ήθελα να εςσαπιστήσω τοςρ γονείρ μος για την στήπιξη πος μος παπέσοςν 

όλα αςτά τα σπόνια. 

  



[6] 
 

ΠΙΝΑΚΑ ΠΔΡΙΔΥΟΜΔΝΩΝ 

 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ - ΤΠΟΚΔΦΑΛΑΙΟ 
 

 
ΔΛΙΓΑ 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1 : ΔΙΑΓΩΓΗ 
 
1.1) Γιαηροθικά ζσμπληρώμαηα και αθληηική απόδοζη 

1.2) Γιαηροθικά σμπληρώμαηα – Οριζμός 

1.3) Γιαηροθικά σμπληρώμαηα – Καηηγορίες 

1.4) Υρήζη διαηροθικών αθληηικών ζσμπληρωμάηων ζήμερα 

1.4) Αθληηιζμός, νομοθεζία και κίνδσνοι ζηα διαηροθικά  
       ζσμπληρώμαηα 
 
 

 
8 

 
8 
 

8 
 

10 
 

14 
 

16 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 : ΒΙΣΑΜΙΝΔ 
 

 
18 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 : ΜΔΣΑΛΛΑ ΚΑΙ ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΟΙΥΔΙΑ 
 

 
28 

 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4 : ΒΟΣΑΝΑ 
 

 
36 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5 : ΠΡΩΣΔΙΝΗ, ΑΜΙΝΟΞΔΑ ΚΑΙ ΠΑΡΑΓΩΓΑ 
 

 
48 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6 : ΛΙΠΟΔΙΓΗ, ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΔΑ ΚΑΙ ΠΑΡΑΓΩΓΑ 
 

 
62 

 
ΚΔΦΑΛΑΙΟ 7 : ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 
 

 
69 

 
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
 

 
71 



[7] 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



[8] 
 

ΚΑΦΑΛΑΙΟ 1 : ΔΙΑΓΩΓΗ 

 

1.1 Γιαηροθικά ζσμπληρώμαηα και αθληηική απόδοζη 

 

Η εθπαίδεπζε ησλ αζθνχκελσλ θαη κε, ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη ηνλ ηξφπν 

δηακφξθσζεο ηεο δίαηηαο ηνπο γηα ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο απνηεινχλ βαζηθά 

ζεκεία ζηα νπνία κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ νη δηαηηνιφγνη θαη δηαηξνθνιφγνη.  

Δπί ηνπ παξφληνο, ε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο απφ αζιεηέο είλαη επξέσο 

δηαδεδνκέλε, ελψ ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπο παξακέλεη ππφ ζπδήηεζε. Τα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κπνξνχλ λα δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθφ ξφιν βνεζψληαο 

ηνπο αζιεηέο λα πξνζιάβνπλ επαξθή πνζφηεηα ζεξκίδσλ, καθξν- θαη κηθξνζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ. Τα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δελ πξννξίδνληαη γηα λα αληηθαηαζηήζνπλ 

κηα πγηεηλή δηαηξνθή. Δπί ηνπ παξφληνο ππάξρνπλ πνιιέο παξαπιαλεηηθέο πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ην θαηά πφζνλ νξηζκέλα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα επεξεάδνπλ ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε. Με βάζε ηελ δηαζέζηκε βηβιηνγξαθία νη αλαιχζεηο θαη νη 

κεηαλαιχζεηο επηθεληξψλνληαη πξσηίζησο ζην θαηά πφζν κηα ζξεπηηθή νπζία επεξεάδεη 

ηηο απφδνζε κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο κπτθήο ππεξηξνθίαο θαζψο θαη κέζσ ηεο εξγνγφλνπ 

επίδξαζεο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο.  

 

1.2 Γιαηροθικά σμπληρώμαηα - Οριζμός 

 Σηελ Δλλάδα σο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο λννχληαη ηα δηαηξνθηθά πξντφληα 

αξκνδηφηεηαο ΔΟΦ κε ζθνπφ ηε ζπκπιήξσζε ηεο ζπλήζνπο δίαηηαο, ηα νπνία 
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απνηεινχλ ζπκππθλσκέλεο πεγέο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (δειαδή βηηακίλεο θαη 

ηρλνζηνηρεία), ή άιισλ νπζηψλ κε ζξεπηηθέο ή θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο (πρ 

βξψζηκα εθρπιίζκαηα θπηψλ θαη άιια ζπζηαηηθά θπζηθήο πξνέιεπζεο κε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά φπσο βηηακηλνχρα, κέηαιια, ακηλνμέα, πξσηεΐλεο 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θηι), κεκνλσκέλσλ ή ζε ζπλδπαζκφ θαη ηα νπνία 

δηαηίζεληαη ζην εκπφξην ζε δνζηκεηξηθέο κνξθέο (θάςνπιεο, δηζθία, θαθειάθηα 

ζθφλεο, θχζηγγεο πγξνχ πξντφληνο, θηαιίδηα κε ζηαγνλφκεηξν θιπ) πνπ 

πξννξίδνληαη λα ιεθζνχλ ζε πξνζκεηξεκέλεο κηθξέο κνλαδηαίεο πνζφηεηεο. 

 

 Σηηο Η.Π.Α, ην D.S.H.E.A. (Dietary Supplement Health Education Act) φξηζε ην 

δηαηηεηηθφ ζπκπιήξσκα σο “ έλα πξντφλ πνπ επηδηψθεη λα ζπκπιεξψζεη ηελ 

θαζεκεξηλή δηαηξνθή θαη κπνξεί λα πεξηέρεη έλα ή πεξηζζφηεξα απφ ηα 

παξαθάησ δηαηηεηηθά ζπζηαηηθά: βηηακίλε, κεηαιιηθφ ζηνηρείν, βφηαλν, ακηλνμχ, 

έλα δηαηηεηηθφ ππνθαηάζηαην, πνπ ε ρξήζε ηνπ ζα απμήζεη ηελ νιηθή εκεξήζηα 

πξφζιεςε είηε σο ζπκπχθλσκα είηε σο κεηαβνιίηεο, εθρχιηζκα, ζπζηαηηθφ ή 

ζπλδπαζκφο ησλ παξαπάλσ ζπζηαηηθψλ” (Hathcock, 2001).  

Τα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα βξίζθνληαη ζε δηάθνξεο κνξθέο, φπσο ράπηα, θάςνπιεο, δέιε, 

πγξά ή ζθφλε. Οη ζπκβαηηθέο ηξνθέο δελ είλαη δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα. Τν ζπκπιήξσκα 

είλαη έλα πξντφλ πνπ ιακβάλεηαη απφ ην ζηφκα κε ζηφρν ηελ „ζπκπιήξσζε‟ ηεο δηαηξνθήο 

θαη πεξηέρεη έλα ή πεξηζζφηεξα „δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά‟ (βηηακίλεο, κέηαιια/κεηαιιηθά 

ζηνηρεία, βφηαλα ή ζπζηαηηθά απφ βφηαλα, ακηλνμέα, άιιεο ελψζεηο πνπ βξίζθνληαη ζηελ 

αλζξψπηλε δηαηξνθή, φπσο έλδπκα θ.ά.) (Poole, 2012). 
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1.3 Γιαηροθικά σμπληρώμαηα – Καηηγορίες 

 

 Σχκθσλα κε ηνλ ΔΟΦ ηα ζπκπιεξψκαηα δηαθξίλνληαη ζε δχν θαηεγνξίεο αλάινγα 

κε ηελ πξνβιεπφκελε ρξήζε ηνπο 

 1. ςμπληπώμαηα διαηποθήρ: Πξφθεηηαη γηα δηαηξνθηθά πξντφληα κε ζθνπφ ηελ 

ζπκπιήξσζε ηεο ζπλήζνπο δίαηηαο.  

2. Σπόθιμα ειδικήρ διαηποθήρ: Πξφθεηηαη γηα ξνθήκαηα ηα νπνία, ιφγσ ηεο εηδηθήο 

ζχλζεζεο ηνπο, πξννξίδνληαη γηα εηδηθή δηαηξνθή ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ πιεζπζκνχ π.ρ. 

γηα πγηή βξέθε ή λήπηα, γηα εηδηθέο θαηεγνξίεο αηφκσλ κε δηαηαξαγκέλν κεηαβνιηζκφ, ή γηα 

θαηεγνξίεο αηφκσλ πνπ βξίζθνληαη ζε εηδηθή θαηάζηαζε ηεο θπζηνινγίαο ηνπο. 

 Τα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα ζηελ Αμεπική κπνξεί λα είλαη κία εθ ησλ παξαθάησ 

ελψζεσλ: 

 Μία βηηακίλε 

 Έλα κέηαιιν 

 Έλα βφηαλν ή κία έλσζε απφ έλα βφηαλν 

 Έλα ακηλνμχ 

 Μία δηαηηεηηθή νπζία πξνο ρξήζε απφ άηνκα κε ζηφρν ηελ αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο 

δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο 

 Μία ζπκππθλσκέλε ηξνθή, έλα εθρχιηζκα 

 Τα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο  κπνξνχκε λα ηα ρσξίζνπκε ζε θαηεγνξίεο αλάινγα κε 

ηα ζςζηαηικά ηοςρ ή ηη δπάζη ηοςρ. Έηζη, κπνξνχκε λα ηα ρσξίζνπκε ζε απηά πνπ 

πεξηέρνπλ βαζηθά δηαηξνθηθά ζηνηρεία, φπσο πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, ιίπε, 
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βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία θαη ζε απηά πνπ πεξηέρνπλ ζηνηρεία κε εηδηθή δξάζε 

(Nieman, 2009).  

 

Σηελ ππώηη καηηγοπία δηαθξίλνπκε απηά πνπ πεξηέρνπλ: 

α) Πξσηεΐλεο θαη ακηλνμέα 

β) Υδαηάλζξαθεο θαη ειεθηξνιχηεο  

γ) Λίπε θαη ιηπαξά νμέα 

δ) Βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία 

ε) Φπηηθέο ίλεο 

 

Σηε δεύηεπη καηηγοπία δηαθξίλνπκε απηά πνπ πεξηέρνπλ: 

α) Βφηαλα θαη εθρπιίζκαηα βνηάλσλ 

β) Ληπνηξνπηθά ζηνηρεία 

γ) Αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία 

δ) Σπλδπαζκφ ακηλνμέσλ 

ε) Σηνηρεία κε εηδηθή δξάζε 

 

 

 Μπνξνχκε λα ρσξίζνπκε ηα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα αλάινγα κε ηε σπήζη ηνπο  

(Williams, 2009) 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 1  
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Καηηγοπία  

 

Παπαδείγμαηα 

 

σόλια 

 

Αθληηικά 

ηπόθιμα: Δμεηδηθεπκέλα 

πξντφληα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη σο 

πεγή ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, φηαλ δελ 

είλαη πξαθηηθφ λα 

θαηαλαισζνχλ θαλνληθά 

ηξφθηκα 

Αζιεηηθά πνηά, ηα 

αζιεηηθά gel, πγξφ 

γεχκα 

Τα πεξηζζφηεξα αζιεηηθά ηξφθηκα δελ 

πεξηέρνπλ απαγνξεπκέλεο νπζίεο 

ληφπηλγθ 

Ιαηπικά ζςμπληπώμαηα: 

Φξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε 

ζεξαπεία ησλ θιηληθψλ 

πξνβιεκάησλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

δηαγλσζκέλεο ειιείςεηο 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

Σίδεξν, αζβέζηην, 

πνιπβηηακηλνχρα 

ζθεπάζκαηα 

,αλφξγαλα ζηνηρεία, 

βηηακίλε D, 

πξνβηνηηθά 

 

Δπγογόνα 

ζςμπληπώμαηα: 

ζπκπιεξψκαηα πνπ 

πξννξίδνληαη γηα ηελ 

ελίζρπζε ηεο απφδνζεο 

Η θαθεΐλε, β-

αιαλίλε, θξεαηίλε 

Δξγνγφλα ζπκπιεξψκαηα πνπ ππάξρεη 

θίλδπλνο κφιπλζεο κε απαγνξεπκέλεο 

νπζίεο. Σπλήζσο ζθφπηκε λφζεπζε κε 

ηελ πξνζζήθε θαξκαθεπηηθψλ 

παξαγφλησλ. 
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Καηηγοπία  

 

Παπαδείγμαηα 

 

σόλια 

 

Λειηοςπγικά ηπόθιμα 

και superfoods: 

ρξεζηλνπνηνχληαη γηα λα 

βειηηζηνπνηήζνπλ ηελ 

πγεία θαη ηελ απφδνζε 

Βφηαλα, θχθηα, 

ζπηξνπιίλα 

βηνινγηθά ηξφθηκα, 

θπηηθέο ίλεο, ζπφξνη 

(ζπφξνη Chia), 

θπζηθφ 

αιθαινπνηεηηθφ 

θξνχηα, 

αθαηέξγαζηνο ρπκφ 

θαη κνχξσλ, (acai, 

goji) εθρπιίζκαηα 

Κακία εγγχεζε ηνπ πνζνχ ησλ 

ελεξγψλ βηνινγηθψλ νπζηψλ. Η 

εηεξνγέλεηα ησλ πξντφλησλ θαζηζηά 

δχζθνιν ηνλ εληνπηζκφ θαη ηελ 

θαηεγνξηνπνίεζε βηνινγηθά ελεξγψλ 

ζπζηαηηθψλ. 

Άλλα ζςμπληπώμαηα: 

Πεξηιακβάλεηαη έλα επξχ 

θάζκα βνηάλσλ θαη 

εθρπιίζκαηα βνηάλσλ 

 

 

 

Σπκπιεξψκαηα γηα: 

απψιεηα βάξνπο 

(shakes, δηζθία),  

απμεκέλε ελέξγεηα, 

απμεκέλε ιίκπηλην, 

ηελ πξφιεςε ηεο 

ηξηρφπησζεο 

 

 

 

Μπνξεί λα πεξηέρνπλ δηεγεξηηθά ηνπ 

θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο (π.ρ., 

εθεδξίλε) θαη νξκφλεο ή πξφδξνκεο 

νξκφλεο (π.ρ., norandrostenedione θαη 

norandrostenediol). Θεσξνχληαη 

πςεινχ θηλδχλνπ γηα λνζεία ιφγσ ηεο 

αλάγθεο γηα ηαρεία θαη αηζζεηά 
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Καηηγοπία  

 

Παπαδείγμαηα 

 

σόλια 

 

απνηειέζκαηα απφ ηνλ θαηαλαισηή γηα 

ηελ πξνψζεζε ηεο ζπλέρηζεο ηεο 

ρξήζεο ηνπ πξντφληνο. Γηα ηελ 

επίηεπμε απηψλ ησλ απνηειεζκάησλ, 

ηζρπξνί θαξκαθεπηηθνί παξάγνληεο 

πξνζηίζεληαη κεξηθέο θνξέο απφ ηνπο 

θαηαζθεπαζηέο. 

 

 

 

1.4 Υρήζη διαηροθικών αθληηικών ζσμπληρφμάηφν ζήμερα 

 

Υπάξρνπλ πνιιά άιια ζπκπιεξψκαηα πνπ πεξηιακβάλνπλ ηελ άκεζε βειηίσζεο ηεο 

απφδνζεο (θξεαηίλε, αλζξψπηλε απμεηηθή νξκφλε), ζπκπιεξψκαηα ελέξγεηαο (θαθεΐλε) 

θαη ζπκπιεξψκαηα πνπ βνεζνχλ ζηε θάζε ηεο αλάλεςεο (πξσηεΐλεο, BCAAs). 

 

Τα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο άζθεζεο θαη ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο δηαηίζεληαη ζε πνηθίιεο κνξθέο, φπσο δηζθία, θάςνπιεο, πγξά, ζθφλεο θαη 

ξάβδνη. Απηά ηα πξντφληα πεξηέρνπλ ζπζηαηηθά ζε δηάθνξνπο ζπλδπαζκνχο θαη 

πνζφηεηεο. Μεηαμχ ησλ πην θνηλψλ ζπζηαηηθψλ είλαη ηα ακηλνμέα, ε πξσηεΐλε, ε 

θξεαηίλε θαη ε θαθεΐλε. Σχκθσλα κε κηα εθηίκεζε, νη πσιήζεηο ιηαληθήο ηεο 

θαηεγνξίαο «αζιεηηθά ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο» αλήιζαλ ζηα 5,67 δηζεθαηνκκχξηα 
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δνιάξηα ην 2017 ή 13,8% ζηηο ζπλνιηθέο πσιήζεηο 41,16 δηζεθαηνκκπξίσλ δνιαξίσλ 

γηα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα θαη ζπλαθή δηαηξνθηθά πξντφληα γηα ην έηνο απηφ . 

(Hallmark, 2018) 

 

 Δίλαη δχζθνιν λα γίλνπλ γεληθεχζεηο ζρεηηθά κε ηελ έθηαζε ηεο ρξήζεο δηαηηεηηθψλ 

ζπκπιεξσκάησλ απφ ηνπο αζιεηέο, δηφηη νη κειέηεο ζρεηηθά κε απηφ ην ζέκα είλαη 

εηεξνγελείο. Αιιά ηα ζηνηρεία δείρλνπλ φηη :  

 

 Έλα κεγαιχηεξν πνζνζηφ αζιεηψλ απφ ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ ησλ ΗΠΑ παίξλεη 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. (Drummond, 2007) 

 

 Οη ειίη αζιεηέο (π.ρ. επαγγεικαηίεο αζιεηέο θαη φζνη αληαγσλίδνληαη ζε εζληθφ ή 

δηεζλέο επίπεδν) ρξεζηκνπνηνχλ δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα πην ζπρλά απφ ηνπο 

αληίζηνηρνπο κε ειίη. (Hallmark, 2018) 

 

 Τα ζπκπιεξψκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ άλδξεο θαη γπλαίθεο αζιεηέο είλαη 

παξφκνηα. Πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη έλα κεγαιχηεξν πνζνζηφ γπλαηθψλ 

ρξεζηκνπνηεί ζίδεξν θαη έλα κεγαιχηεξν πνζνζηφ αλδξψλ ιακβάλεη βηηακίλε Δ, 

πξσηεΐλε θαη θξεαηίλε (Haines, 2015). 
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1.5 Αθληηιζμός, νομοθεζία και κίνδσνοι ζηα διαηροθικά 

ζσμπληρώμαηα 

 

Η επηηπρία ζηνλ αζιεηηζκφ εμαξηάηαη θπξίσο απφ ηε γελεηηθή ελδπλάκσζε ζε αζιεηέο κε 

κνξθνινγηθά, ςπρνινγηθά, θπζηνινγηθά θαη κεηαβνιηθά ραξαθηεξηζηηθά ηέηνηα ψζηε λα 

έρνπλ ηε κέγηζηε απφδνζε. 

Απηνί νη γελεηηθά πξνηθηζκέλνη αζιεηέο πξέπεη επίζεο λα ιακβάλνπλ ηε βέιηηζηε 

εθπαίδεπζε γηα ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο δχλακεο, ηελ ελίζρπζε ηεο ςπρηθήο δχλακεο θαη ηελ 

παξνρή ελφο κεραληθνχ πιενλεθηήκαηνο.   

 

Ωζηφζν, νη αζιεηέο πξνζπαζνχλ ζπρλά λα πξνρσξήζνπλ πέξα απφ ηελ εθπαίδεπζε θαη λα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ νπζίεο θαη ηερληθέο, ζπρλά αλαθεξφκελεο σο εξγνγφλεο, ζε πξνζπάζεηεο λα 

απνθηήζνπλ έλα αληαγσληζηηθφ πιενλέθηεκα. Φαξκαθνινγηθνί παξάγνληεο φπσο ηα 

αλαβνιηθά ζηεξνεηδή θαη νη ακθεηακίλεο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ζην παξειζφλ, αιιά ηέηνηεο 

πξαθηηθέο απφ ηνπο αζιεηέο έρνπλ νδεγήζεη ζηε ζέζπηζε λνκνζεζίαο θαηά ηεο 

θαξκαθνδηέγεξζεο θαη απνηειεζκαηηθψλ πξσηνθφιισλ δνθηκψλ γηα λα απνηξέςνπλ ηε 

ρξήζε ηνπο. 

 

Έηζη, πνιινί αζιεηέο έρνπλ ζηξαθεί ζε δηάθνξεο δηαηξνθηθέο ζηξαηεγηθέο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ρξήζεο δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ (αζιεηηθά 

ζπκπιεξψκαηα), ηα νπνία ζεσξνχλ απνηειεζκαηηθά, αζθαιή θαη λφκηκα. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2 : ΒΙΣΑΜΙΝΔ 
 

 
 

Οη βηηακίλεο είλαη απαξαίηεηεο νξγαληθέο ελψζεηο πνπ ζπκβάινπλ ζηε ξχζκηζε  

κεηαβνιηθψλ θαη λεπξνινγηθψλ δηεξγαζηψλ, ζηελ ελεξγεηαθή ζχλζεζε θαη ηελ 

πξφιεςε ηεο θαηαζηξνθήο ησλ θπηηάξσλ.  

 

Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο (Α, D, E, & K)  κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε ηνμηθφηεηα 

εάλ θαηαλαιψλνληαη ζε ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο. Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο 

απνηεινχληαη απφ νιφθιεξν ην ζχκπιεγκα βηηακηλψλ Β θαη βηηακίλεο C. 

Καζψο απηέο νη βηηακίλεο είλαη πδαηνδηαιπηέο, ε ππεξβνιηθή πξφζιεςε απηψλ 

ησλ βηηακηλψλ απνβάιιεηαη ζηα νχξα, κε ιίγεο εμαηξέζεηο (π.ρ. βηηακίλε Β6, 

πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη βιάβε ζην πεξηθεξηθφ λεχξν φηαλ θαηαλαιψλνληαη 

ζε ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο) (Zemel, 2008) 

 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ζπγθεθξηκέλεο βηηακίλεο έρνπλ δηάθνξα νθέιε γηα 

ηελ πγεία (π.ρ. βηηακίλε Δ, ληαζίλε, θπιιηθφ νμχ, βηηακίλε C θ.ιπ.), ελψ ιίγεο 

δεκνζηεπκέλεο κειέηεο έρνπλ αλαθέξεη φηη βξήθαλ εξγνγφλν επίδξαζε ησλ 

βηηακηλψλ ζηνπο αζιεηέο (Cammani, 2004) 

 

Δάλ έλαο αζιεηήο έρεη αλεπάξθεηα ζε κηα βηηακίλε, κε δηαηηεηηθέο 

ηξνπνπνηήζεηο κπνξεί λα βειηηψζεη ζηαζεξά ηελ πγεία θαη ηελ απφδνζε. Γηα 

παξάδεηγκα, ν Paschalis θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2012) παξείραλ ζπκπιήξσκα 

ζε άηνκα πνπ ήηαλ ρακειά ζε βηηακίλε C γηα 30 εκέξεο θαη αλέθεξαλ φηη απηά 

ηα άηνκα είραλ ζεκαληηθά ρακειφηεξα επίπεδα VO2Max απφ ηελ νκάδα πνπ 
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είραλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε C. Δίλαη ζεκαληηθφ λα ιεθζεί ππφςε 

φηη κεξηθέο βηηακίλεο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ηνπο αζιεηέο λα αλερζνχλ ζε 

κεγαιχηεξν ην νμεηδσηηθφ ζηξεο (βηηακίλε Δ, C) θαη / ή λα βνεζήζνπλ ζηε 

δηαηήξεζε ελφο πγηνχο αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαηά ηελ έληνλε άζθεζε 

(βηηακίλε C).Έρεη επηπιένλ βξεζεί φηη ε θαηάπνζε πςειψλ δφζεσλ βηηακηλψλ 

C θαη Δ κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηηο ελδνθπηηαξηθέο πξνζαξκνγέο πνπ 

παξαηεξνχληαη σο αληαπφθξηζε ζηελ άζθεζε (Galango, 1999) , γεγνλφο πνπ 

κπνξεί λα έρεη αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή. Δπηπιένλ, ελψ 

ηα βέιηηζηα επίπεδα βηηακίλεο D έρνπλ ζπλδεζεί κε ηε βειηίσζε ηεο πγείαο 

ησλ κπψλ θαη ηεο αληνρήο ζηνπο γεληθνχο πιεζπζκνχο, νη εξεπλεηηθέο κειέηεο 

πνπ δηεμάγνληαη ζε αζιεηέο γεληθά δελ αλαθέξνπλ εξγνγφλν επίδξαζε ηεο 

βηηακίλεο D ζηνπο αζιεηέο (Eslami, 2006) . Οη ππφινηπεο βηηακίλεο πνπ 

εμεηάζηεθαλ θαίλεηαη λα έρνπλ κηθξή εξγνγφλν δξάζε ζηνπο αζιεηέο πνπ 

αθνινπζνχλ κία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. 

 

 Γεδνκέλνπ φηη νη δηαηηεηηθέο αλαιχζεηο ησλ αζιεηψλ δείρλνπλ ζπλήζσο φηη νη 

αζιεηέο δελ θαηαλαιψλνπλ αξθεηέο ζεξκίδεο θαη θαηά ζπλέπεηα δελ 

θαηαλαιψλνπλ επαξθείο πνζφηεηεο απφ θάζε βηηακίλε, πνιινί δηαηηνιφγνη θαη 

δηαηξνθνιφγνη ζπληζηνχλ ζηνπο αζιεηέο λα θαηαλαιψλνπλ θαζεκεξηλά 

ρακειή δφζε πνιπβηηακηλψλ ή / θαη βηηακίλε εκπινπηηζκέλε κεηά ηελ 

πξνπφλεζε ζπκπιήξσκα πδαηαλζξάθσλ / πξσηετλψλ θαηά ηε δηάξθεηα 

πεξηφδσλ βαξηάο θαηάξηηζεο (Bailey, 2010)  

 

 

 



[20] 
 

Τέινο, νη αζιεηέο κπνξεί λα επηζπκνχλ λα θαηαλαιψζνπλ κηα βηηακίλε ή 

αλφξγαλα άιαηα γηα δηάθνξνπο ιφγνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία (θαη φρη 

γηα ιφγνπο αχμεζεο ηεο απφδνζεο). Η ληαζίλε ζπκβάιεη ζηελ αχμεζε ησλ 

επηπέδσλ ρνιεζηεξφιεο πςειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηετλψλ (HDL) θαη ζηε 

κείσζε ηνπ θηλδχλνπ θαξδηαθήο λφζνπ . Δπηπιένλ ε βηηακίλε D 

ρξεζηκνπνηείηαη κε γλψκνλα ηελ ηθαλφηεηά ηεο λα δηαηεξεί ηε κπνζθειεηηθή 

ιεηηνπξγία θαη ε βηηακίλε C γηα ηελ πξναγσγή θαη δηαηήξεζε ελφο πγηνχο 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. (Cade, 1997) 

 

 

Σηνλ παξαθάησ πίλαθα αλαθέξεηαη ην RDA, ην πηζαλφ εξγνγφλν φθεινο θαη ηε 

ζχλνςε ησλ επξεκάησλ ηεο έξεπλαο γηα ιηπνδηαιπηέο θαη πδαηνδηαιπηέο 

βηηακίλεο. 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 2 
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ΒΙΣΑΜΙΝΗ RDA ΠΙΘΑΝΗ 

ΔΡΓΟΓΟΝΟ 

ΓΡΑΗ 

ΠΟΡΙΜΑΣΑ 

ΔΡΔΤΝΧΝ 

Βιηαμίνη Α Άλδξεο: 900 

mcg/d  

 

Γπλαίθεο: 

700 mcg/d 

Σπζηαηηθφ ηεο 

ξνδνςίλεο (νπηηθή 

ρξσζηηθή νπζία) θαη 

εκπιέθεηαη ζηε 

λπρηεξηλή 

φξαζε. Μεξηθνί 

ππνζηεξίδνπλ φηη ε 

ρνξήγεζε βηηακίλεο 

Α κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηελ φξαζε. 

Γελ ππάξρνπλ κειέηεο 

πνπ έδεημαλ φηη ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε βηηακίλεο Α 

βειηηψλεη ηελ άζθεζε  

(Tahavorgar, 2014) 

Βιηαμίνη D 5 mcg /d  

 

(ειηθία <51) 

Πξνσζεί ηελ 

αλάπηπμε ησλ νζηψλ 

.Δληζρχεη ηελ 

απνξξφθεζε ηνπ 

αζβεζηίνπ. Η 

ηαπηφρξνλε  

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε αζβεζηίνπ 

κπνξεί λα βνεζήζεη 

ζηελ πξφιεςε ηεο 

κείσζεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο ζε 

αζιεηέο κε 

νζηενπφξσζε. 

Η  ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε  καδί κε 

αζβέζηην κπνξεί λα 

βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε 

ηεο απψιεηαο νζηηθήο 

κάδαο ζε αζιεηέο πνπ 

είλαη επαίζζεηνη ζηελ 

νζηενπφξσζε. 

Ωζηφζν, ε ρνξήγεζε 

βηηακίλεο D δελ 

βειηηψλεη ηελ απφδνζε 

άζθεζεο (Tipton 1999) 
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Βιηαμίνη Δ 15 mg/d Ωο αληηνμεηδσηηθφ, 

έρεη απνδεηρζεί φηη 

βνεζά ζηελ πξφιεςε 

ηνπ ζρεκαηηζκνχ 

ειεπζέξσλ ξηδψλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

έληνλεο άζθεζεο θαη 

απνηξέπεη ηελ 

θαηαζηξνθή ησλ 

εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ, 

βειηηψλνληαο ηελ 

παξνρή νμπγφλνπ 

ζηνπο κχεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Μεξηθά 

ζηνηρεία 

ππνδειψλνπλ φηη 

κπνξεί λα κεηψζεη 

ηνλ θίλδπλν γηα 

θαξδηαθή λφζν. 

Πνιιέο κειέηεο 

δείρλνπλ φηη ε  

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε βηηακίλεο Δ 

κπνξεί λα κεηψζεη ην 

επαγφκελν απφ άζθεζε 

νμεηδσηηθφ 

ζηξεο. Ωζηφζν, νη 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο 

δελ δείρλνπλ επηπηψζεηο 

ζηελ απφδνζε ζε 

επίπεδν ζάιαζζαο. Σε 

κεγάια πςφκεηξα, ε 

βηηακίλε Δ κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηελ απφδνζε 

άζθεζεο.  Ωζηφζν 

παξαπάλσ έξεπλα είλαη 

απαξαίηεηε γηα λα 

θαζνξηζηεί εάλ ε 

καθξνρξφληα  

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε κπνξεί λα 

βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο  

θαη λα απμήζεη ηελ 

απφδνζε. (Alvares, 

2012) 

Βιηαμίνη Κ Άλδξεο: 120 

mcg/d 

  

Γπλαίθεο: 90 

mcg/d 

Σεκαληηθφ γηα ηελ 

πήμε ηνπ 

αίκαηνο. Υπάξρνπλ 

επίζεο νξηζκέλεο 

ελδείμεηο φηη κπνξεί 

λα επεξεάζεη ηνλ 

κεηαβνιηζκφ ησλ 

νζηψλ ζε 

κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο. 

Η  ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε  βηηακίλεο Κ 

(10 mg/d) ζε γπλαίθεο 

αζιήηξηεο έρεη 

αλαθεξζεί φηη απμάλεη 

ηελ ηθαλφηεηα 

δέζκεπζεο αζβεζηίνπ 

ηεο νζηενθαιζίλεο θαη 

πξνάγεη αχμεζε 15-20% 

ζηνπο δείθηεο 

ζρεκαηηζκνχ νζηψλ θαη 

20-25% κείσζε ησλ 

δεηθηψλ νζηηθήο 

απνξξφθεζεο (Harris, 

2018) 

Η θειαμίνη 

(Β 1 ) 

Άλδξεο:  

1.2 mg/d 

 

Γπλαίθεο: 

1.1 mg/d 

Τν ζπλέλδπκν  

ππξνθσζθνξηθή 

ζεηακίλε ζπκκεηέρεη 

ζηελ απνκάθξπλζε 

ηνπ CO 2  απφ πιήζνο 

αληηδξάζεσλ ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ. Η  

Η δηαηξνθηθή 

δηαζεζηκφηεηα ηεο 

ζεηακίλεο δελ θαίλεηαη 

λα επεξεάδεη ηελ 

ηθαλφηεηα άζθεζεο ζε 

αζιεηέο κε επαξθή 

πξφζιεςε           
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ππξνθσζθνξηθή 

ζεηακίλε   ζεσξείηαη 

φηη βειηηψλεη ην 

αλαεξφβην θαηψθιη 

θαη 

ηε κεηαθνξά CO 2 . 

Αλεπάξθεηα ζηελ 

ππξνθσζθνξηθή 

ζεηακίλε  ελδέρεηαη 

λα κεηψζεη ηε 

δξαζηεξηφηεηα ησλ 

ελεξγεηαθψλ 

ζπζηεκάησλ. 

(Gruber, 2007) 

Ριβοθλαβίνη 

(Β 2 ) 

Άλδξεο: 

1,3 mg /d 

  

Γπλαίθεο: 

1,7 mg/d 

Σπζηαηηθφ ησλ 

ζπλελδχκσλ 

λνπθιενηηδίσλ 

θιαβίλεο πνπ 

εκπιέθνληαη ζηνλ 

ελεξγεηαθφ 

κεηαβνιηζκφ. Θεσξεί

ηαη φηη απμάλεη ηε 

δηαζεζηκφηεηα 

ελέξγεηαο θαηά ηνλ 

νμεηδσηηθφ 

κεηαβνιηζκφ. 

Η δηαηξνθηθή 

δηαζεζηκφηεηα ηεο 

ξηβνθιαβίλεο δελ 

θαίλεηαη λα επεξεάδεη 

ηελ ηθαλφηεηα άζθεζεο 

ζε αζιεηέο κε επαξθή 

πξφζιεςε (West, 2012) 

Νιαζίνη 

(Β 3 ) 

Άλδξεο:  

16 mg/d 

  

Γπλαίθεο: 14 

mg/d 

Αλήθεη ζηελ 

θαηεγνξία ησλ 

ζπλελδχκσλ πνπ 

εκπιέθνληαη ζηνλ 

ελεξγεηαθφ 

κεηαβνιηζκφ. Θεσξεί

ηαη φηη νδεγεί ζηελ 

αχμεζε 

θαηαλάισζεο ησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο, ζηε κείσζε 

ηεο ρνιεζηεξφιεο, 

ζηελ ελίζρπζε ηεο 

ζεξκνξχζκηζεο θαη 

ζηε βειηίσζε ηεο 

δηαζεζηκφηεηαο 

ελέξγεηαο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ 

νμεηδσηηθνχ 

κεηαβνιηζκνχ. 

Μειέηεο δείρλνπλ φηη ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε ληαζίλεο 

(100-500 mg/d) κπνξεί 

λα βνεζήζεη ζηε κείσζε 

ησλ επηπέδσλ ιηπηδίσλ 

ζην αίκα θαη ζηελ 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ 

νκνθπζηεΐλεο ζε 

αζζελείο κε 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία. 

Ωζηφζν, ε  

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε ηεο ληαζίλεο 

(280 mg) θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

έρεη αλαθεξζεί φηη 

κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηα 

άζθεζεο κεηψλνληαο 

ηελ θηλεηνπνίεζε ησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ 

(Tang, 2009) 
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Πςπιδοξίνη 

(Β 6) 

1,3 mg/d  

 

(ειηθία <51) 

Γηαηίζεηαη ζην 

εκπφξην σο 

ζπκπιήξσκα πνπ ζα 

κπνξεί λα βειηηψζεη 

ηε κπτθή κάδα, ηε 

δχλακε θαη ηελ 

αεξφβηα ηζρχ ζηα 

ζπζηήκαηα 

γαιαθηηθνχ νμένο θαη 

νμπγφλνπ.  

Σε αζιεηέο κε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

, ε ππξηδνμίλε απέηπρε 

λα βειηηψζεη ηελ 

αεξφβηα απφδνζε ή ηε 

ζπζζψξεπζε 

γαιαθηηθνχ νμένο. 

Ωζηφζν, φηαλ 

ζπλδπάδεηαη κε 

βηηακίλεο Β 1 θαη 

Β 12, κπνξεί λα απμήζεη 

ηα επίπεδα ζεξνηνλίλεο 

θαη λα βειηηψζεη ιεπηέο 

θηλεηηθέο δεμηφηεηεο 

πνπ κπνξεί λα είλαη 

απαξαίηεηεο ζε 

αζιήκαηα φπσο 

ζθνπνβνιή θαη 

ηνμνβνιία 

(Imagawa,2009) 

Κςανο-

κοβαλαμίνη 

(Β 12 ) 

2,4 mcg/d Έλα ζπλέλδπκν πνπ 

εκπιέθεηαη ζηελ 

παξαγσγή DNA θαη 

ζεξνηνλίλεο. Τν 

DNA είλαη 

ζεκαληηθφ ζηε 

ζχλζεζε πξσηετλψλ 

θαη εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ. Θεσξ

εηηθά κπνξεί λα 

απμήζεη ηε κπτθή 

κάδα, ηελ ηθαλφηεηα 

κεηαθνξάο νμπγφλνπ 

ζην αίκα θαη λα 

κεηψζεη ην άγρνο. 

Σε αζιεηέο κε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

, δελ έρεη αλαθεξζεί 

εξγνγφλνο 

επίδξαζε. Ωζηφζν, φηαλ 

ζπλδπάδεηαη κε ηηο 

βηηακίλεο Β 1 θαη Β 6 , ε 

θπαλνθνβαιακίλε έρεη 

απνδεηρζεί φηη βειηηψλεη 

ηελ απφδνζε ζε 

αζιήκαηα φπσο ε 

ζθνπνβνιή . Απηφ 

κπνξεί λα νθείιεηαη 

ζηελ αχμεζε ησλ 

επηπέδσλ ζεξνηνλίλεο, 

ελφο λεπξνδηαβηβαζηή 

ζηνλ εγθέθαιν, πνπ 

κπνξεί λα κεηψζεη ην 

άγρνο. (Wu, 2006) 

Φςλλικό οξύ 400 mcg/d Λεηηνπξγεί σο 

ζπλέλδπκν ζην 

ζρεκαηηζκφ DNA 

θαη εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ. Η 

αχμεζε ζηα εξπζξά 

αηκνζθαίξηα ζα 

κπνξεί ζεσξεηηθά λα 

βειηηψζεη ηελ 

Μειέηεο δείρλνπλ φηη ε 

αχμεζε ηεο δηαηξνθηθήο 

δηαζεζηκφηεηαο ηνπ 

θπιιηθνχ νμένο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο κπνξεί λα 

κεηψζεη ηε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο γελεηηθψλ 

αλσκαιηψλ . Δπηπιένλ, 
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παξνρή νμπγφλνπ 

ζηνπο κχεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Πηζηεχεηαη 

φηη είλαη ζεκαληηθή ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε γηα ηελ 

πξφιεςε ησλ 

γελλεηηθψλ 

αλσκαιηψλ θαη 

κπνξεί λα βνεζήζεη 

ζηε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ 

νκνθπζηεΐλεο. 

κπνξεί λα κεηψζεη ηα 

επίπεδα νκνθπζηεΐλεο 

(παξάγνληαο θηλδχλνπ 

γηα θαξδηνπάζεηεο). 

 Σηνπο αζιεηέο κε 

αλεπάξθεηα ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε θπιιηθνχ 

νμένο δελ βειηίσζε ηελ 

απφδνζε άζθεζεο. 

(Telford, 2011) 

Πανηοθενικό 

οξύ 

5 mg/d Λεηηνπξγεί σο 

ζπλέλδπκν γηα ην 

αθέηπιν-ζπλέλδπκν 

Α . Απηφ ζα 

κπνξνχζε λα 

σθειήζεη ζε αεξφβηα 

άζθεζε. 

Η έξεπλα δελ έρεη 

αλαθέξεη βειηηψζεηο 

ζηελ αεξφβηα απφδνζε 

κε  ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε παληνζεληθνχ 

νμένο. Ωζηφζν, κία 

κειέηε αλέθεξε κείσζε 

ηεο ζπζζψξεπζεο 

γαιαθηηθνχ νμένο, ρσξίο 

φκσο ηε βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο. 

(Tamopolsky, 2005) 

Β καποηένιο Γελ ππάξρεη Αλήθεη ζηελ 

θαηεγνξία ησλ 

αληηνμεηδσηηθψλ. Θε

σξείηαη φηη 

ζπκβάιιεη ζηελ 

ειαρηζηνπνίεζε ηεο 

επαγφκελεο απφ ηελ 

άζθεζε 

ππεξνμείδσζεο ησλ 

ιηπηδίσλ θαη ηεο 

βιάβεο ησλ κπψλ. 

Οη έξεπλεο δείρλνπλ φηη 

ε  ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε βήηα 

θαξνηέληνπ κε ή ρσξίο 

άιια αληηνμεηδσηηθά 

κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε 

κείσζε ηεο επαγφκελεο 

απφ άζθεζε 

ππεξνμείδσζεο.   

Ωζηφζν, δελ είλαη 

ζαθέο εάλ ε 

αληηνμεηδσηηθή 

ζπκπιήξσζε επεξεάδεη 

ηελ απφδνζε άζθεζεο. 

(Fry, 2003) 

Βηηακίλε C Άλδξεο: 

90 mg/d  

 

Γπλαίθεο: 75 

mg/d 

Φξεζηκνπνηείηαη ζε 

δηάθνξεο 

κεηαβνιηθέο 

δηεξγαζίεο ζην 

ζψκα. Σπκκεηέρεη 

ζηε ζχλζεζε ηεο 

Σε αζιεηέο κε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

, ε  ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε  βηηακίλεο C 

δελ θαίλεηαη λα 

βειηηψλεη ηελ απφδνζε. 
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επηλεθξίλεο, ζηελ 

απνξξφθεζε ζηδήξνπ 

θαη είλαη 

αληηνμεηδσηηθφ. Θεσ

ξεηηθά, ζα κπνξνχζε 

λα σθειήζεη ηελ 

απφδνζε ηεο 

άζθεζεο 

βειηηψλνληαο ην 

κεηαβνιηζκφ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Υπάξρνπλ 

επίζεο ελδείμεηο φηη ε 

βηηακίλε C κπνξεί λα 

εληζρχζεη ηελ 

αλνζία. 

Ωζηφζν, ππάξρνπλ 

θάπνηα ζηνηρεία φηη ε 

ζπκπιήξσζε βηηακίλεο 

C (π.ρ. 500 mg / εκέξα) 

κεηά απφ έληνλε 

άζθεζε κπνξεί λα 

κεηψζεη ηε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο ινηκψμεσλ 

ηνπ αλψηεξνπ 

αλαπλεπζηηθνχ 

ζπζηήκαηνο. 

(Thomson, 2009) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 : ΜΔΣΑΛΛΑ ΚΑΙ ΑΝΟΡΓΑΝΑ       
                          ΣΟΙΥΔΙΑ 
 
 

Τα κέηαιια είλαη απαξαίηεηα αλφξγαλα ζηνηρεία γηα κηα ζεηξά κεηαβνιηθψλ 

δηεξγαζηψλ. Τα κέηαιια είλαη ζεκαληηθά σο δνκηθά ζπζηαηηθά ηνπ ηζηνχ, σο 

ζπζηαηηθά ελδχκσλ νξκνλψλ θαζψο θαη σο ξπζκηζηέο ηνπ κεηαβνιηθνχ θαη 

λεπξηθνχ ειέγρνπ. 

 

Σηνπο αζιεηέο, έρεη παξαηεξεζεί κείσζε ζηα επίπεδα νξηζκέλσλ κεηάιισλ 

απφ ηελ πξνπφλεζε θαη / ή ηελ παξαηεηακέλε άζθεζε. Σπγθεθξηκέλα, νη νμείεο 

αιιαγέο ζην λάηξην, ην θάιην θαη ην καγλήζην ζε κηα ζπλερή πεξίνδν άζθεζεο 

κέηξηαο έσο πςειήο έληαζεο είλαη ζεκαληηθέο. Σε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, νη 

αζιεηέο πξέπεη λα ιάβνπλ ηξφθηκα θαη πγξά ψζηε λα αληηθαηαζηήζνπλ απηέο 

ηηο απψιεηεο. (Huxtable, 1992). 

 

Όπσο ζπκβαίλεη θαη ζηηο βηηακίλεο, φηαλ έλα κέηαιιν βξίζθεηαη ζε αλεπάξθεηα 

ε ηθαλφηεηα γηα άζθεζε κπνξεί λα κεησζεί. Σπλεπψο ηα κέηαιια ρνξεγνχληαη 

ζε αζιεηέο κε αλεπάξθεηα βειηηψλνληαο έηζη ηελ απφδνζε. Ωζηφζν, νη 

επηζηεκνληθέο εθζέζεηο δελ θαηαγξάθνπλ πάληνηε ηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο 

ιφγσ ηεο ζπκπιεξσκαηηθήο ρνξήγεζεο κεηάιισλ φηαλ νη πνζφηεηεο ζηνλ 

νξγαληζκφ είλαη ήδε επαξθείο (Fuller, 2011). 

  

Απφ ηα κέηαιια, αξθεηά, θαίλεηαη λα έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία θαη / ή 

εξγνγφλν επίδξαζε γηα ηνπο αζιεηέο ππφ νξηζκέλεο ζπλζήθεο. Γηα παξάδεηγκα, 

ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε αζβεζηίνπ ζηνπο αζιεηέο πνπ είλαη επαίζζεηνη 
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ζηελ πξφσξε νζηενπφξσζε κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο 

κάδαο (Nieman, 2000) 

 

Γηα ρξφληα, έρεη ζπδεηεζεί ε ζεκαζία ηεο θαηάζηαζεο ζηδήξνπ ζε αζιεηέο 

γπλαηθψλ θαη νη πην πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ επηζεκάλεη φηη ε ρνξήγεζε 

ζηδήξνπ ζε αζιεηέο κε επηξξεπή έιιεηςε ζηδήξνπ θαη / ή αλαηκία κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηελ ηθαλφηεηα άζθεζεο. Η  ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε 

θσζθνξηθνχ λαηξίνπ κπνξεί λα απμήζεη ηε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ, ηελ 

αλαεξφβηα απφδνζε θαη λα βειηηψζεη ηελ ηθαλφηεηα άζθεζεο αληνρήο θαηά 8 

έσο 10% (Macleod, 2011). Η αχμεζε ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο ηνπ αιαηηνχ 

(ρισξηνχρν λάηξην) θαηά ηηο αξρηθέο εκέξεο άζθεζεο βνεζά ζηε δηαηήξεζε 

ηεο ηζνξξνπίαο πγξψλ θαη ζηελ απνθπγή ηεο αθπδάησζεο. Οη ζπζηάζεηο ηνπ 

Ακεξηθαληθνχ Κνιιεγίνπ Αζιεηηαηξηθήο (ACSM) γηα ηα επίπεδα λαηξίνπ (340 

mg) αληηπξνζσπεχνπλ ηελ πνζφηεηα λαηξίνπ ζε ιηγφηεξν απφ 1/8 θνπηαιάθη 

ηνπ γιπθνχ αιαηηνχ θαη ζπληζηψκελεο νδεγίεο γηα θαηάπνζε λαηξίνπ θαηά ηε 

δηάξθεηα άζθεζεο (300-600 mg αλά ψξα ή 1,7-2,9 g άιαηνο θαηά ηε δηάξθεηα 

παξαηεηακέλεο πεξηφδνπ άζθεζεο). Τέινο, ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε 

ςεπδαξγχξνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο κπνξεί ζπκβάιεη ζηε 

βειηίσζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο (Litte, 2009) 

 

Καηά ζπλέπεηα, κεξηθά κέηαιια κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηελ ηθαλφηεηα 

άζθεζεο ή / θαη ηηο πξνζαξκνγέο θαηάξηηζεο γηα ηνπο αζιεηέο ππφ νξηζκέλεο 

ζπλζήθεο. Ωζηφζν, ππάξρνπλ ιίγεο ελδείμεηο φηη ην βφξην, ην ρξψκην, ην 

καγλήζην ή ην βαλάδην επεξεάδνπλ ηελ ηθαλφηεηα άζθεζεο ή ηηο πξνζαξκνγέο 

θαηάξηηζεο ζε πγηή άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ κηα θαλνληθή δηαηξνθή. 
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Σπλνιηθά δηαθνξεηηθά κέηαιια κπνξνχλ ζε θάζε πεξίπησζε λα παξάζρνπλ 

ππνζηήξημε γηα ηελ ελίζρπζε ηεο πγείαο ηνπ αζιεηή θαη  ηεο ζσκαηηθήο ηνπ 

απφδνζεο. 

 

Σηνλ παξαθάησ πίλαθα αλαθέξεηαη ην RDA, ην πηζαλφ εξγνγφλν φθεινο θαη ε 

ζχλνςε ησλ επξεκάησλ ηεο έξεπλαο γηα νξηζκέλα κέηαιια. 

 
ΠΙΝΑΚΑΣ 3 

 

 

 

ΜΔΣΑΛΛΟ RDA ΠΙΘΑΝΗ 

ΔΡΓΟΓΟΝΟ 

ΓΡΑΗ 

ΠΟΡΙΜΑΣΑ 

ΔΡΔΤΝΧΝ 

Βόπιο Γελ 

ππάξρεη 

Τν βφξην δηαηίζεηαη σο 

ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο πνπ κπνξεί 

λα πξνάγεη ηελ 

αλάπηπμε ησλ κπψλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο 

αληίζηαζεο. Η ινγηθή 

βαζίζηεθε θπξίσο ζε 

κηα αξρηθή αλαθνξά 

φηη ε ζπκπιήξσζε 

βνξίνπ (3 mg / εκέξα) 

κπνξεί λα απμήζεη 

ζεκαληηθά ηα επίπεδα 

β-νηζηξαδηφιεο θαη 

ηεζηνζηεξφλεο ζε 

κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο πνπ 

θαηαλαιψλνπλ δίαηηα 

ρακειή ζε βφξην. 

Μειέηεο πνπ 

δηεξεχλεζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ησλ 7 

εβδνκάδσλ. ηεο 

ζπκπιεξσκαηηθήο 

ρνξήγεζεο βνξίνπ (2,5 

mg /d) ζηελ αληνρή, 

ζηα επίπεδα 

ηεζηνζηεξφλεο, ζηε 

ζχλζεζε ηνπ κπηθήο 

κάδαο θαη ηε δχλακε 

δελ αλέθεξαλ 

εξγνγφλν επίδξαζε 

(Low, 2009)  

Αζβέζηιο 1000 

mg/d  

 

(ειηθίεο 

19-50 

εηψλ) 

Σπκκεηέρεη ζε 

ζρεκαηηζκφ νζηψλ θαη 

δνληηψλ ζηελ πήμε 

αίκαηνο θαη κεηάδνζε 

λεχξσλ. Δπηπιένλ 

δηεγείξεη ην 

Η ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε  αζβεζηίνπ 

κπνξεί λα είλαη 

επεξγεηηθή ζε 

πιεζπζκνχο πνπ 

πάζρνπλ απφ 
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κεηαβνιηζκφ ηνπ 

ιίπνπο. Η δίαηηα ζα 

πξέπεη λα πεξηέρεη 

επαξθείο πνζφηεηεο 

αζβεζηίνπ, εηδηθά ζε 

παηδηά [ 285 ], 

γπλαίθεο αζιεηέο θαη 

γπλαίθεο κεηά ηελ 

εκκελφπαπζε. Η 

βηηακίλε D ζπκβάιεη 

ζηελ απνξξφθεζε. 

νζηενπφξσζε. Δπηπιέ

νλ ην αζβέζηην έρεη 

απνδεηρζεί φηη πξνάγεη 

ην κεηαβνιηζκφ ηνπ 

ιίπνπο θαη ζπκβάιιεη 

ζηε θαηαλνκή ηεο 

ζχζηαζεο ηνπ 

ζψκαηνο . Ωζηφζν, ε  

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε αζβεζηίνπ 

δελ παξέρεη εξγνγφλα 

απνηειέζκαηα ζηελ 

άζθεζε.(Ransone, 

2008) 

Υπώμιο Άλδξεο:  

35 mcg/d 

 

Γπλαίθεο

:  

25 mcg/d  

 

(ειηθίεο 

19-50) 

Τν ρξψκην, πνπ 

πσιείηαη ζπλήζσο σο 

πηθνιηληθφ ρξψκην, 

θπθινθνξεί ζην 

εκπφξην κε 

ηζρπξηζκνχο φηη ην 

ζπκπιήξσκα ζα 

απμήζεη ηελ άπαρε 

ζσκαηηθή κάδα θαη ζα 

κεηψζεη ηα επίπεδα 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο. 

Έξεπλα ζε δψα δείρλεη 

φηη ε ζπκπιήξσζε 

ρξσκίνπ απμάλεη ηελ 

άπαρε ζσκαηηθή κάδα 

θαη κεηψλεη ην 

ζσκαηηθφ ιίπνο. Οη 

πξψηεο έξεπλεο ζε 

αλζξψπνπο αλέθεξαλ 

παξφκνηα 

απνηειέζκαηα. 

Ωζηφζν πην 

πξφζθαηεο, θαιά 

ειεγρφκελεο κειέηεο 

αλέθεξαλ φηη ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε ρξσκίνπ 

(200 έσο 800 mcg /d) 

δελ βειηηψλεη ηε 

ζσκαηηθή κάδα ή 

κεηψλεη ην ζσκαηηθφ 

ιίπνο (Pierno, 2012) 

ίδηπορ Άλδξεο: 

8 mg/d  

 

Γπλαίθεο

:  

18 mg/d  

 

(ειηθία 

19-50) 

Τα ζπκπιεξψκαηα 

ζηδήξνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα 

ηελ αχμεζε ηεο 

απφδνζεο ζε αεξφβηα 

αζιήκαηα ζηα 

αζιήκαηα, πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη ην 

ζχζηεκα νμπγφλνπ. Ο 

ζίδεξνο είλαη έλα 

ζπζηαηηθφ ηεο 

αηκνζθαηξίλεο ζην 

εξπζξφ αηκνζθαίξην, 

Οη πεξηζζφηεξεο 

έξεπλεο δείρλνπλ φηη 

ηα ζπκπιεξψκαηα 

ζηδήξνπ δελ θαίλεηαη 

λα βειηηψλνπλ ηελ 

αεξφβηα απφδνζε 

εθηφο εάλ ν αζιεηήο 

έρεη κεησκέλν αηκηθφ 

ζίδεξν ή /θαη έρεη 

αλαηκία (Purpura, 

2001) 

https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-018-0242-y#ref-CR285
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ην νπνίν είλαη θνξέαο 

νμπγφλνπ. 

Μαγνήζιο Άλδξεο:  

420 mg 

/d 

 

Γπλαίθεο

: 

320 mg 

/d 

Δλεξγνπνηεί έλδπκα 

πνπ εκπιέθνληαη ζηε 

ζχλζεζε 

πξσηετλψλ. Σπκκεηέρεη 

ζε αληηδξάζεηο 

ATP. Τα επίπεδα ηνπ 

νξνχ κεηψλνληαη κε 

ηελ άζθεζε. Κάπνηνη 

ππνζηεξίδνπλ φηη ην 

ζπκπιήξσκα 

καγλεζίνπ κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηε 

δηαζεζηκφηεηα ηνπ 

ελεξγεηαθνχ 

κεηαβνιηζκνχ / ATP. 

Η πην θαιά 

ειεγρφκελε έξεπλα 

δείρλεη φηη ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε καγλεζίνπ 

(500 mg / d) δελ 

επεξεάδεη ηελ 

απφδνζε άζθεζεο ζε 

αζιεηέο εθηφο αλ 

πξφθεηηαη γηα 

πεξίπησζε 

αλεπάξθεηαο 

αλεπάξθεηα (Zhou, 

2001) 

Φωζθόπορ 

(θωζθοπικά 

άλαηα) 

700 mg/d Τν θσζθνξηθφ έρεη 

κειεηεζεί γηα ηελ 

ηθαλφηεηά ηνπ λα 

βειηηψλεη ην ζχζηεκα 

νμπγφλνπ θαη ηελ 

αεξφβηα απφδνζε 

Πξφζθαηεο θαιά 

ειεγρφκελεο 

εξεπλεηηθέο κειέηεο 

αλέθεξαλ φηη ε 

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε  

θσζθνξηθνχ λαηξίνπ 

(4 g / d γηα 3 εκέξεο) 

βειηίσζε ην 

ελεξγεηαθφ ζχζηεκα 

νμπγφλνπ ζε άζθεζε 

αληνρήο. Φαίλεηαη λα 

ππάξρεη κηθξή 

εξγνγφλνο επίδξαζε 

άιισλ κνξθψλ 

θσζθνξηθψλ (π.ρ. 

θσζθνξηθνχ 

αζβεζηίνπ, 

θσζθνξηθνχ θαιίνπ). 

(West, 2012) 

Απαηηείηαη 

πεξηζζφηεξε έξεπλα 

γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ 

ηνπ κεραληζκνχ. 

Κάλιο 2000 

mg/d 

Έλαο ειεθηξνιχηεο 

πνπ βνεζά ζηε 

ξχζκηζε ηεο 

ηζνξξνπίαο πγξψλ, ηεο 

κεηάδνζεο ησλ λεχξσλ 

θαη ηεο ηζνξξνπίαο 

Η απψιεηα θαιίνπ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

έληνλεο άζθεζεο έρεη 

ζπλδεζεί αλεπηζηξεπηά 

κε κπτθέο θξάκπεο 

ρσξίο σζηφζν γλσζηή 
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κεηαμχ ησλ 

νμέσλ. Αλαθέξεηαη φηη 

ππεξβνιηθέο απμήζεηο 

ή κεηψζεηο ζην θάιην 

κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ ζηνπο 

αζιεηέο  θξάκπεο. 

αηηηνινγία. Γελ είλαη 

ζαθέο εάλ ην 

ζπκπιήξσκα θαιίνπ 

ζηνπο αζιεηέο κεηψλεη 

ηε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο κπτθήο 

θξάκπαο .Γελ έρνπλ 

αλαθεξζεί εξγνγφλεο 

επηδξάζεηο. (Syrov, 

2007) 

ελήνιο 55 mcg/d Γηαηίζεηαη ζηελ αγνξά 

σο ζπκπιήξσκα γηα 

ηελ αχμεζε ηεο 

απφδνζεο ηεο 

αεξφβηαο 

άζθεζεο. Όηαλ δξα 

καδί κε ηε βηηακίλε Δ 

θαη ηελ ππεξνμεηδάζε 

γινπηαζεηφλεο 

(αληηνμεηδσηηθφ), ην 

ζειήλην κπνξεί λα 

θαηαζηξέςεη ηελ 

θαηαζηξνθηθή 

παξαγσγή ειεχζεξσλ 

ξηδψλ ησλ ιηπηδίσλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

αεξφβηαο άζθεζεο. 

Αλ θαη ην ζειήλην 

κπνξεί λα κεηψζεη ηελ 

ππεξνμείδσζε ησλ 

ιηπηδίσλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο αεξφβηαο 

άζθεζεο, δελ έρνπλ 

απνδεηρζεί βειηηψζεηο 

ζηελ αεξφβηα 

ηθαλφηεηα (Thomas, 

2016) 

Νάηπιο 500 

mg/d  

  Καηά ηηο πξψηεο κέξεο 

έληνλεο πξνπφλεζεο, 

κηα κεγαιχηεξε 

πνζφηεηα λαηξίνπ 

ράλεηαη ζηνλ 

ηδξψηα. Δπηπιένλ, ε 

παξαηεηακέλε άζθεζε 

κπνξεί λα κεηψζεη ηα 

επίπεδα λαηξίνπ νπφηε 

θαη νδεγνχκαζηε ζε 

ππνλαηξηαηκία. Η 

αχμεζε ηεο 

δηαζεζηκφηεηαο 

αιαηηνχ θαηά ηε 

δηάξθεηα έληνλεο 

άζθεζεο έρεη 

απνδεηρζεί φηη 

ζπκβάιιεη ζηε 

δηαηήξεζε ηεο 

ηζνξξνπίαο πγξψλ θαη 

ζηελ πξφιεςε ηεο 
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ππνλαηξηαηκίαο (Tang, 

2011) 

Bανάδιο Γελ 

ππάξρεη 

Τν βαλάδην ζπκκεηέρεη 

ζε αληηδξάζεηο ζην 

ζψκα πνπ νδεγνχλ ζε 

απνηειέζκαηα 

παξφκνηα κε ηελ 

ηλζνπιίλε ζηνλ 

κεηαβνιηζκφ ησλ 

πξσηετλψλ θαη ηεο 

γιπθφδεο. Λφγσ ηεο 

αλαβνιηθήο θχζεο ηεο 

ηλζνπιίλεο, ην βαλάδην 

ζεσξείηαη 

αμηνζεκείσην 

ζπκπιήξσκα γηα ηελ 

αχμεζε ηεο κπτθήο 

κάδαο, ηελ ελίζρπζε 

ηεο δχλακεο θαη ηελ 

αχμεζε ηεο απφδνζεο. 

Έξεπλα έδεημε φηη νη 

δηαβεηηθνί ηχπνπ 2 

κπνξεί λα βειηηψζνπλ 

ηνλ έιεγρν ηεο 

γιπθφδεο ηνπο κε  

ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε 

βαλαδίνπ. Ωζηφζν, δελ 

ππάξρεη θακία 

απφδεημε φηη ην 

βαλάδην έρεη 

νπνηαδήπνηε επίδξαζε 

ζηε κπτθή κάδα, ηε 

δχλακε ή ηελ απφδνζε 

(Escalante, 2016) 

Φεςδάπγςπορ Άλδξεο:  

11 mg/d  

 

Γπλαίθεο 

: 

8 mg/d 

Σπζηαηηθφ ησλ 

ελδχκσλ πνπ 

εκπιέθνληαη ζηελ 

πέςε. Θεσξείηαη φηη 

κπνξεί λα κεηψζεη ηε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο 

ινηκψμεσλ ζην 

αλψηεξνπ 

αλαπλεπζηηθνχ 

ζπζηήκαηνο ζε 

αζιεηέο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζε βαξηά 

πξνπφλεζε. 

Μειέηεο δείρλνπλ φηη 

ε ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε 

ςεπδαξγχξνπ (25 

mg/d) θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο 

ειαρηζηνπνίεζε ηηο 

επαγφκελεο απφ ηελ 

άζθεζε αιιαγέο ζηελ 

αλνζνινγηθή 

ιεηηνπξγία (Humli, 

2015) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4 : ΒΟΣΑΝΑ 
 

 

Η ρξήζε θπηηθψλ ζπκπιεξσκάησλ απφ ηνπο αζιεηέο έρεη απμεζεί ζεκαληηθά 

ηελ ηειεπηαία δεθαεηία. Τα θπηηθά πξντφληα είλαη εθρπιίζκαηα πξνέξρνληαη 

απφ ζπφξνπο,  ξίδεο,  θχιια, θινηνχο, κνχξα ή ινπινχδηα θαη πεξηέρνπλ 

κεγάιν αξηζκφ θπηνρεκηθψλ φπσο θαξνηελνεηδή θαη πνιπθαηλφιεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαηλνιηθψλ νμέσλ, αιθαινεηδψλ, θιαβνλνεηδψλ, 

γιπθνζηδίσλ, ζαπσληλψλ θαη ιηγλάλσλ. (Forbes, 2014) 

 

Σηνλ αζιεηηζκφ, ηα πεξηζζφηεξα ζπκπιεξψκαηα απφ βφηαλα ή θπηά 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο κπτθήο αλάπηπμεο θαη ηεο «θαχζεο 

ιίπνπο». Τα ζπκπιεξψκαηα βνηάλσλ ρξεζηκνπνηνχληαη ζήκεξα απφ αζιεηέο 

θαη κε αζιεηέο γηα λα βειηηψζνπλ ηελ αληνρή θαη ηελ απφδνζε ηνπο, σζηφζν 

δελ έρεη απνδεηρζεί ε αζθαιήο ρξήζε ηνπο ζχκθσλα κε ηα ηζρχνληα πξφηππα 

ηνπ FDA. (Harris, 2006) 

 

Τα θπηά έρνπλ απνδεηρζεί φηη παξέρνπλ αξθεηνχο βαζηθνχο κεηαβνιίηεο φπσο 

πδαηάλζξαθεο, ιηπίδηα θαη λνπθιετληθά νμέα θαη αξηζκνχο δεπηεξνγελψλ 

κεηαβνιηηψλ φπσο ηεξπελνεηδή, αιθαινεηδή θαη θαηλνιηθέο ελψζεηο. Απηά 

αλαθέξεηαη φηη λα δξνπλ σο αληη-αιιεξγηθά, αληηαζεξνγφλα, αληηθιεγκνλψδε, 

επαηνπξνζηαηεπηηθά, αληηκηθξνβηαθά, αληηηθά, αληηβαθηεξηαθά, 

αληηθαξθηλνγφλα, αληηζξνκβσηηθά, θαξδηνπξνζηαηεπηηθά θαη 
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αγγεηνδηαζηαιηηθά. Απηέο νη βηνινγηθέο ηδηφηεηεο πξνθαινχληαη απφ ηα 

αληηνμεηδσηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο θαη ηηο νμεηδναλαγσγηθέο ηνπο 

ηδηφηεηεο. Σηελ πξαγκαηηθφηεηα, παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ ζηαζεξνπνίεζε 

ηεο νμεηδσηηθήο βιάβεο κε ηελ εμνπδεηέξσζε ειεπζέξσλ ξηδψλ, ηε δέζκεπζε 

νμπγφλνπ θαη ηελ απνζχλζεζε ησλ ππεξνμεηδίσλ.(Aquiar, 2016) 

 

Σε απηφ ην πιαίζην, αξθεηέο κειέηεο ηφληζαλ ην ξφιν ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

βνηάλσλ ζηε κείσζε ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ άζθεζε 

ζηνπο αζιεηέο. Γηα κεξηθνχο απφ απηνχο, ε κείσζε ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο ζα 

εληζρχζεη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ θαη ηε ζπληήξεζε ηεο ελέξγεηαο θαηά 

ηε δηάξθεηα εληαηηθψλ αζθήζεσλ. (Ballantyne, 2000) 

 

Δπίζεο αλαθέξεηαη φηη νξηζκέλα πξντφληα φπσο ην Ginseng, ε θαθεΐλε θαη ε 

εθεδξίλε είλαη πινχζηα ζε αληηνμεηδσηηθά ζπζηαηηθά θαη σο εθ ηνχηνπ 

ζεσξνχληαη ηα πην δξαζηηθά γηα ηελ ελίζρπζε ησλ κπτθψλ επηδφζεσλ. Άιια 

θπηά φπσο ην Tribulus Terrestris , ην Ginkgo biloba , ην Rhodiolarosea, ην 

Cordyceps Sinensis έρνπλ απνδείμεη νθέιε γηα ηελ αλάπηπμε κπψλ θαη ηε 

δχλακε, ελψ άιια δελ έρνπλ επηδείμεη θακία επίδξαζε ζηηο κπτθέο 

επηδφζεηο. Τα εηεξνγελή θιηληθά απνηειέζκαηα πνπ παξαηεξήζεθαλ ζε 

πξνεγνχκελεο κειέηεο νθείινληαη ζε δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο ν ηχπνο ηνπ 

θπηνχ, ε γεσγξαθηθή ζέζε απφ ηελ νπνία ζπιιέρζεθε ην θπηφ θαη ε κέζνδνο 

εθρχιηζεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε. (Fuller, 2011) 
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Δπηπιένλ, νη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο ππνγξακκίδνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ βνηάλσλ ρσξίο λα παξέρνπλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηνλ 

πηζαλφ θίλδπλν ή ηελ αξλεηηθή παξελέξγεηα ζηνπο. Πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε 

φηη νξηζκέλα θπηά ελδέρεηαη λα έρνπλ ζηε ζχλζεζε ηνπο νπζίεο ληφπηλγθ. Ωο 

εθ ηνχηνπ, ηα απνηειέζκαηα ησλ βνηάλσλ ζηελ αζιεηηθή απφδνζε παξακέλνπλ 

αζαθή ζπλνιηθά. (Wilkinson, 2007) 

 

Σηνλ παξαθάησ πίλαθα αλαθέξεηαη ε πηζαλή εξγνγφλνο επίδξαζε θαζψο θαη ε 

ζπλνιηθή επίδξαζε ζηελ πγεία γηα νξηζκέλα θπηά-βφηαλα. 

ΠΙΝΑΚΑΣ 4  

 

 
ΦΤΣΟ-ΒΟΣΑΝΟ | ΕΡΓΟΓΟΝΟ ΕΠΙΔΡΑΗ | ΕΠΙΔΡΑΗ ΣΗΝ ΤΓΕΙΑ                                                                                                         
 

 

Ginseng ↑ Αεξφβηα ηθαλφηεηα 

↑ Καξδηαθή 

αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία 

↓ Απνξξφθεζε ιαθηφδεο 

↑ απφδνζε 

Ø Αληνρή 

↑ Μπτθή δχλακε 

Αληηθιεγκνλψδεο, 

αληηνμεηδσηηθφ 

↑ ιεηηνπξγία ηνπ 

εγθεθάινπ 

Αλνζνδηεγεξηηθφ 

↑ βησζηκφηεηα 

Θεξαπεία πεπηηθψλ 

δηαηαξαρψλ 

↓ άγρνο 

↑ αλνζνπνηεηηθή 
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ιεηηνπξγία 

Σηαζεξνπνηεί ηελ 

αξηεξηαθή πίεζε 

Καθεΐνη, 

Γκουαράν

α, 

Πράζινο 

Τζάι 

 

 

↑ απφδνζε 

↑ κπτθή δχλακε, 

↑ επίπεδα νξνχ 

θαηερνιακίλεο 

↑ αλνζνινγηθέο 

απνθξίζεηο ζηνλ δξνκέα 

θαη ηνλ πνδειάηε 

↑ αίκα θαηερνιακίλε 

↑ αλαεξφβηεο επηδφζεηο                 

↑ αληνρή  

 

↓ θίλδπλν εθθπιηζηηθψλ 

λφζσλ ηνπ εγθεθάινπ 

πνπ πξνθαινχληαη απφ 

ηε γήξαλζε (γλσζηηθή 

πηψζε, άλνηα) 

↓ θίλδπλν ηεο λφζνπ ηνπ 

Πάξθηλζνλ 

↑ Κεληξηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα  (κε αχμεζε 

πλεπκαηηθήο 

επαγξχπλεζεο, 

αληίζηαζεο ζηελ 

θφπσζε) 

↑ Θεξαπεία 

πνλνθεθάισλ 

↑ πίεζε αίκαηνο,                                  

θαη θαξδηαθή δηέγεξζε 

↑ ην αληηνμεηδσηηθφ 

ακπληηθφ ζχζηεκα θαη ε 

νμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ 
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ησλ κπψλ ζε πγηή ή 

δηαβεηηθά άηνκα 

Εθεδρίνη ↑ αεξφβηα ηθαλφηεηα 

↓ θφπσζε 

↑ εγξήγνξζε θαη ρξφλν  

αληίδξαζεο 

↑ ζεξαπεία ηεο ρακειήο 

αξηεξηαθήο πίεζεο, ηεο 

αθξάηεηαο νχξσλ θαη ηεο 

θαηάζιηςεο 

↑ γηα ηε ζεξαπεία ηνπ 

βξνγρηθνχ άζζκαηνο, 

ηεο ξηληθήο θιεγκνλήο 

θαη ηνπ θνηλνχ 

θξπνινγήκαηνο 

Τζίνηζερ ↑ αληνρή ζε θφπσζε ζε 

αζιεηέο, 

ζχλζεζε                                        

Ø ζψκαηηθφ βάξνο 

Ø θαηαλάισζε νμπγφλνπ              

Ø κπτθή δχλακε ζε 

αζιεηέο 

↓ δείθηεο θιεγκνλήο 

(θηλάζεο ηεο θξεαηίλεο 

(CPK), ηεο 

ακηλνηξαλζθεξάζεο ηεο 

αληηθιεγκνλψδεο 

Ø ξπζκφο κεηαβνιηζκνχ  
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αιαλίλεο (ALT), θαη 

αζπαξηηθή 

ακηλνηξαλζθεξάζε 

(AST) 

Tribulus 

Terrestris 

↑ παξαγσγή 

ηεζηνζηεξφλεο  

↑ παξαγσγή 

σρξηλνηξφπνπ νξκφλεο 

(LH) 

↑ Μπτθή αλάπηπμε. 

↓ θιεγκνλή 

↓ νμεηδσηηθή βιάβε 

ζηνπο κχεο, 

Ø κέγηζηε δχλακε 

Ø κπτθή αληνρή  

↓ ππέξηαζε                                            

↓ ππεξρνιεζηεξνιαηκία 

↑ libido 

↑ πξνζηάηεο, 

↑ νπξνπνηεηηθφ ζχζηεκα 

↑ θαξδηαγγεηαθφ 

ζχζηεκα 

Rhodiola 

Rosea 

↑ αληίζηαζε ζηελ 

θφπσζε ησλ κπψλ 

↑ απφδνζε 

↑ ρξφλνο εμάληιεζεο  

Ø κέγηζηε αληνρή 

κείσζε επηπέδσλ 

γαιαθηηθνχ 

↑ πεπηηθφ ζχζηεκα, 

↑ θαξδηαγγεηαθφ 

ζχζηεκα 

↑ ζεμνπαιηθή ιεηηνπξγία 

θαη 

↑ ιίκπηλην. 

↓ ζχλδξνκν άγρνπο θαη 
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Ø κπτθή βιάβε  

Ø θαηαλάισζε νμπγφλνπ              

ή κπτθή δχλακε 

άγρνπο 

↑ λνξεπηλεθξίλε, 

ζεξνηνλίλε, ληνπακίλε 

θαη αθεηπινρνιίλε. 

↑ πξνζνρή, κλήκε, 

ζπγθέληξσζε θαη 

πλεπκαηηθή ηθαλφηεηα 

Ø αληαπφθξηζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ 

Cordyceps 

Sinensis 

↑ αεξφβηα ηθαλφηεηα 

↑ αληίζηαζε ζηελ 

θφπσζε ησλ κπψλ 

↑ παξαγσγή γαιαθηηθνχ 

νμένο, κεηαβιεηφηεηα 

ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλφηεηαο θαη πίεζε 

αίκαηνο  

↑ θαξδηαγγεηαθέο 

απνθξίζεηο  

Ø ζε ζηεξνεηδείο νξκφλε 

Ø ζε αεξφβηα ηθαλφηεηα                

ή άζθεζε αληνρήο  

↑ ζεξαπεία ηεο 

ρνιεζηεξφιεο 

↑ Αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα 

↑ δηέγεξζε ζεμνπαιηθή 

↓ ζηξεο 

↑ λεθξηθή ιεηηνπξγία ζε 

αζζελείο κε ρξφληα 

λεθξνπάζεηα 

↑ ξχζκηζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο κε 

δηέγεξζε δηαζηνιή 

αγγείσλ 

↑ παξαγσγή ληηξηθνχ 
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νμεηδίνπ 

↑ αληαιιαγέο νμπγφλνπ 

κέζσ ηξηρνεηδψλ 

θξαγκψλ 

Ginkgo 

biloba 

↑ κπτθή κάδα 

↑ αληνρή ζηηο επηδφζεηο 

ζε κεγαιχηεξν VO 2max  

↑ θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο θαη εηδηθφηεξα 

ηεο εγθεθαιηθήο 

θπθινθνξίαο ηνπ 

αίκαηνο 

↓ Αζζέλεηα ηνπ 

Alzheimer, 

↑ κλήκε 

↓ εκηθξαλίεο θαη 

πνλνθεθάινπο. 

Νφζνο ηνπ Parkinson 

↑ γλσζηηθή απφδνζε 

ηδηαίηεξα ζε 

ειηθησκέλνπο κε 

ζχλδξνκν άλνηαο 

Κόκκινο 

πιπέρι 

↑ απφδνζε ζε άζθεζε 

αληίζηαζεο 

↑ ζεξαπεία δηάξξνηαο, 

θξάκπεο θαη κπτθή 

θιεγκνλή 
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↑ δηέγεξζε 

ζπκπαζεηηθνχ λεπξηθνχ 

θαη  νμείδσζεο ιηπηδίσλ  

Arnica ↓ πφλν 

↑ κπτθή δχλακε  

 

↓ θαξδηαγγεηαθφο 

θίλδπλνο 

↑ ζεξαπεία 

θιεγκνλσδψλ, 

κνιπζκαηηθψλ 

αζζελεηψλ 

↑ αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα 

Astragalus ↑ αεξφβηα απφδνζε  ↑ αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα 

↑ ζεξαπεία γηα 

θιεγκνλή ζε θαξθηληθή 

λφζν 

Salix alba ↑ γηα ηε ζεξαπεία         

κπνζθειεηηθψλ 

παζήζεσλ                     

(ηξαπκαηηζκνί, 

↑ ζεξαπεία ηνπ πφλνπ, 

ηεο θιεγκνλήο, ηεο 

νζηεναξζξίηηδαο, ησλ 

πφλσλ 



[45] 
 

θιεγκνλή) ↓ ησλ ππξεηψλ 

↓ πφλν ησλ αξζξψζεσλ 

ζε αζζελείο κε 

νζηεναξζξίηηδα 

↓ πφλν ζηελ πιάηε ζηνλ 

αζζελή κε ρακειφ πφλν 

ζηελ πιάηε 

Saffron ↓ επίπεδα γαιαθηηθήο 

αθπδξνγνλάζεο (LDH), 

παξάγνληα λέθξσζεο 

φγθνπ (TNF-α) θαη 

θηλάζεο θξεαηίλεο 

(CPK)  

 

↑ δξαζηεξηφηεηα 

ππεξνμεηδίνπ 

δηζκνπηάζεο (SOD), 

θαηαιάζε (CAT) θαη 

βιάβε DNA ζπέξκαηνο  

Αληηππεξηαζηθφ, 

αληηζπαζκσδηθφ, 

αληηβερηθφ, 

αληηγνλνηνηνμηθφ, έρεη 

θπηηαξνηνμηθά 

απνηειέζκαηα, 

αγρνιπηηθφ, 

αληηνμεηδσηηθφ, 

αληηθαηαζιηπηηθφ, 

αληηθιεγκνλψδεο  

↑ κλήκε θαη καζεζηαθέο 

δεμηφηεηεο 

↑ ξνή αίκαηνο ζε 

ακθηβιεζηξνεηδή 
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Fenugreek ↑ ηθαλφηεηα αληνρήο  ↑ ειεχζεξα επίπεδα 

ηεζηνζηεξφλεο 

↓ θξεαηηλίλε νξνχ 

Ø ζην πξνθίι ησλ 

λεθξψλ  

Myrtus 

Communis 

 

 

 

 

↑ αλαεξφβηεο επηδφζεηο, 

πξσηεΐλεο νξνχ θαη 

ζίδεξν 

 

↓ ηξηγιπθεξίδηα 

αληηζεπηηθφ, ηνλσηηθφ 

καιιηψλ, αλαιγεηηθφ, 

θαξδηνηνλσηηθφ, 

δηνπξεηηθφ, 

αληηθιεγκνλψδεο, 

λεθξνπξνζηαηεπηηθφ, 

αληίδνην, ηνλσηηθφ γηα 

ηνλ εγθέθαιν θαη 

αληηδηαβεηηθφ 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5 : ΠΡΩΣΔΙΝΗ, ΑΜΙΝΟΞΔΑ ΚΑΙ      
                         ΠΑΡΑΓΩΓΑ 
 

 
 
 
Η πξσηεΐλε είλαη έλα απφ ηα πην δεκνθηιή ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ 

δηαηίζεληαη ζην εκπφξην γηα αζιεηέο θαη θπζηθά ελεξγά άηνκα. Τα πξσηετληθά 

ζπκπιεξψκαηα πξνσζνχληαη κε γλψκνλα φηη κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηελ 

θαηαθξάηεζε αδψηνπ, λα απμήζνπλ ηε κπτθή κάδα, λα απνηξέςνπλ ηνλ 

θαηαβνιηζκφ πξσηετλψλ θαηά ηε δηάξθεηα παξαηεηακέλεο άζθεζεο θαζψο θαη 

λα πξνσζήζνπλ ηελ επαλαζχλζεζε ηνπ κπτθνχ γιπθνγφλνπ κεηά ηελ άζθεζε 

κέζσ ηεο αχμεζεο ζχλζεζεο αηκνζθαηξίλεο, κπνζθαηξίλεο, νμεηδσηηθψλ 

ελδχκσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. (Arnold, 2015) 

 

Ωζηφζν, ην πφζε πξσηεΐλε ρξεηάδνληαη νη αζιεηέο είλαη επί ηνπ παξφληνο 

ζπδεηήζηκν. Με βάζε ηηο δηαζέζηκεο έξεπλεο, ην Ακεξηθαληθφ Κνιέγην 

Αζιεηηθήο Ιαηξηθήο, ε Ακεξηθαληθή Γηαηηνινγηθή Δηαηξεία θαη νη Γηαηηνιφγνη 

ηνπ Καλαδά, , θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη νη απαηηήζεηο ζε πξσηεΐλεο είλαη 

πςειφηεξεο ζε πνιχ δξαζηήξηα άηνκα θαη πξφηεηλαλ φηη νη αζιεηέο αληίζηαζεο 

ρξεηάδνληαη 1.6-1.7 g πξσηεΐλεο / kg ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελψ νη αζιεηέο 

αληνρήο ρξεηάδνληαη πεξίπνπ 1.2-1.4 g πξσηεΐλεο / kg, νη νπνίεο είλαη πεξίπνπ 

150-200% ησλ ζεκεξηλψλ ζπληζηψκελσλ δηαηηεηηθψλ επηδνκάησλ (RDA). Απφ 

ηελ άιιε πιεπξά ζηελ πξφζθαηε παξνπζίαζε ησλ δηαηηεηηθψλ αλαιχζεσλ 

πξφζιεςεο (DRI) γηα πξσηεΐλεο, ε Δζληθή Αθαδεκία Δπηζηεκψλ θαηέιεμε ζην 

ζπκπέξαζκα φηη, ελφςεη ηεο έιιεηςεο ζεκαληηθψλ απνδεηθηηθψλ ζηνηρείσλ γηα 

ην αληίζεην, δελ πξνηείλεηαη πξφζζεηε δηαηηεηηθή πξσηεΐλε γηα πγηείο ελήιηθεο 
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πνπ ιακβάλνπλ αληίζηαζε ή άζθεζε αληνρήο.  

     

 Σεκεηψλεηαη αθφκα φηη εάλ νη αζιεηέο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε, νη 

ζπληζηψκελεο πνζφηεηεο είλαη ζπκβαηέο κε ηηο ηξέρνπζεο Απνδεθηέο 

Γηαηξνθηθέο Σπζηάζεηο (10-35 ηνηο εθαηφ ηεο ελέξγεηαο απφ πξσηεΐλεο) 

κπνξνχλ εχθνια λα ηε απφ θπζηθά ηξφθηκα ζηε δηαηξνθή . Καηέιεμαλ επίζεο 

ζην γεγνλφο φηη ηα ζπκπιεξψκαηα πξσηεΐλεο δελ είλαη απαξαίηεηα. 

(Eslami, 2014) 

 

Η δηαηξνθηθή πξσηεΐλε απνηειείηαη απφ 20 δηαθνξεηηθά ακηλνμέα, ηα νπνία, 

αλ ιεθζνχλ κεκνλσκέλα ελδέρεηαη λα έρνπλ εξγνγφλα απνηειέζκαηα. Τα 

ακηλνμέα ζεσξείηαη φηη εληζρχνπλ ηελ απφδνζε κε δηάθνξνπο ηξφπνπο, φπσο κε 

ηελ αχμεζε ηεο έθθξηζεο αλαβνιηθψλ νξκνλψλ, ηελ ηξνπνπνίεζε ηεο ρξήζεο 

«θαπζίκνπ» θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ηελ πξφιεςε ησλ δπζκελψλ 

επηπηψζεσλ ηεο ππεξβνιηθήο πξνπφλεζεο φπσο θαη ηελ πξφιεςε ηεο ςπρηθήο 

θφπσζεο. (Glaister, 2008) 

 

Η αθφινπζε αλάιπζε ππνγξακκίδεη ηηο πηζαλέο εξγνγφλεο επηδξάζεηο 

κεκνλσκέλσλ ακηλνμέσλ, εηδηθψλ ζπκπιεξψκαησλ πξσηεΐλεο θαη παξαγψγσλ 

ηνπο. 

 

Σπςπηοθάνη 

 

Η ηξππηνθάλε (TRYP), είλαη ην πξφδξνκν κφξην γηα ηε ζεξνηνλίλε, έλαλ 

λεπξνδηαβηβαζηή ηνπ εγθεθάινπ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηαζηνιή ηνπ πφλνπ. 
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Η ειεχζεξε ηξππηνθάλε (fTRYP) εηζέξρεηαη ζηα εγθεθαιηθά θχηηαξα γηα λα 

ζρεκαηίζεη ζεξνηνλίλε. Έηζη, ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε ηξππηνθάλεο 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ αχμεζε ηεο παξαγσγήο ζεξνηνλίλεο ζε πξνζπάζεηεο 

λα απμεζεί ε αλνρή ζηνλ πφλν θαηά ηελ έληνλε άζθεζε. (Leutholtz, 2001) 

      

 Ωζηφζν δελ αλαθέξεηαη θακία επίδξαζε ηεο ζπκπιήξσκαηηθήο ιήςεο 

ηξππηνθάλεο ζηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο ηφζν αεξφβηαο φζν θαη αλαεξφβηαο 

άζθεζεο . Σπλνιηθά ε ηξππηνθάλε δελ θαίλεηαη λα είλαη εξγνγφλν δξάζε. 

(Howatson, 2012) 

 

Σα αμινοξέα διακλαδιζμένηρ αλύζος (BCAA) 

 

Τα ακηλνμέα δηαθιαδηζκέλεο αιχζνπ (BCAA) αλαθέξνληαη ζε ηξία ακηλνμέα: 

ιεπθίλε, ηζνιεπθίλε θαη βαιίλε. 

 

Μεξηθνί εξεπλεηέο πηζηεχνπλ φηη ηα απμεκέλα επίπεδα ζεξνηνλίλεο κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ θφπσζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο παξαηεηακέλεο άζθεζεο ην 

γιπθνγφλν ησλ κπψλ κπνξεί λα εμαληιεζεί θαη ν κπο κπνξεί λα απαηηήζεη  

BCAA σο θαχζηκα κεηψλνληαο ηνλ ιφγν BCAA: fTRYP ζην πιάζκα. Δπεηδή 

ηα BCAA έρνπλ αληαγσληζηηθή δξάζε κε ηελ fTRYP γηα ηελ είζνδν ζηνλ 

εγθέθαιν, έλαο ρακειφο ιφγνο BCAA: fTRYP ζα δηεπθφιπλε ηελ είζνδν ηνπ 

fTRYP ζηνλ εγθέθαιν θαη ηνλ ζρεκαηηζκφ ζεξνηνλίλεο. (Nieman, 2010) 

 

Υπνζεηηθά, ε ζπκπιήξσζε BCAA κπνξεί λα θαζπζηεξήζεη ηελ θφπσζε ηνπ 

θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη λα βειηηψζεη ηελ απφδνζε ζε 
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παξαηεηακέλα αεξφβηα ζπκβάληα αληνρήο απμάλνληαο ηε ζρέζε BCAA: 

fTRYP θαη κεηξηάδνληαο ηνλ ζρεκαηηζκφ ζεξνηνλίλεο. (Loucks, 2004) 

 

 Η ρνξήγεζε BCAA έρεη κειεηεζεί γηα ηηο επηδξάζεηο ηεο ζε δηάθνξνπο ηχπνπο 

επηδφζεσλ άζθεζεο. Γεληθά, ηα επξήκαηα είλαη δηθνξνχκελα, φπσο θαη ηα 

ζπκπεξάζκαηα απφ αξθεηέο πξφζθαηεο αλαζεσξήζεηο. Έλαο εξεπλεηήο 

θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη ε ζπκπιήξσζε BCAA κεηψλεη ηελ ςπρηθή 

θφπσζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξαηεηακέλεο άζθεζεο θαη βειηηψλεη ηηο 

επηδφζεηο κεηά ηελ άζθεζε . Δπίζεο ππνδειψλεηαη φηη ζε νξηζκέλεο 

πεξηπηψζεηο ε ζπκπιήξσζε BCAA κπνξεί λα βειηηψζεη ηε θπζηθή απφδνζε 

φπσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζε πξαγκαηηθνχο αγψλεο φπνπ ε θεληξηθή 

θνχξαζε κπνξεί λα είλαη πην έληνλε απ 'φ, ηη ζε εξγαζηεξηαθά πεηξάκαηα.         

(Waldon, 2014) 

 

Ωζηφζν, νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο δελ δείρλνπλ απνηειέζκαηα επίδξαζεο 

BCAA ζηελ πξφιεςε ηεο θφπσζεο θαηά ηε δηάξθεηα παξαηεηακέλεο άζθεζεο. 

Σηελ έξεπλα ηνπ Watson δελ αλαθέξζεθαλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα  BCAA, 

πνπ θαηαλαιψλνληαη πξηλ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ελφο θχθινπ άζθεζεο έσο ηελ 

εμάληιεζε ζην 50% VO2max θαζψο θαη ζηνλ ρξφλν απφδνζεο θαη ζηνλ 

θαξδηαθφ ξπζκφ. Ο Cheuvront αλέθεξε παξφκνηα ζπκπεξάζκαηα κε ηα 

παξαπάλσ ζεκεηψλνληαο φηη δελ ππάξρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ηεο 

ζπκπιήξσζεο BCAA ζηηο επηδφζεηο ηνπ ρξφλνπ-δνθηκήο, ησλ γλσζηηθψλ 

επηδφζεσλ, ηεο δηάζεζεο, ηεο αληίιεςεο ηεο πξνζπάζεηαο ή ηεο 

αληηιακβαλφκελεο ζεξκηθήο άλεζεο. Δλ θαηαθιείδη νη πεξηζζφηεξνη εξεπλεηέο 

ζπληζηνχλ πξφζζεηε έξεπλα.  
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Γλοςηαμίνη  

 

Η γινπηακίλε κπνξεί ζεσξεηηθά λα έρεη εξγνγφλν δξάζε κε δηάθνξνπο 

ηξφπνπο. Δίλαη έλα ζεκαληηθφ θαχζηκν γηα νξηζκέλα θχηηαξα ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, φπσο ηα ιεκθνθχηηαξα θαη ηα καθξνθάγα, ηα 

νπνία κπνξεί λα κεησζνχλ κε παξαηεηακέλε έληνλε άζθεζε. Η γινπηακίλε 

κπνξεί επίζεο λα πξνάγεη ηε ζχλζεζε κπτθνχ γιπθνγφλνπ θαζψο θαη λα 

εληζρχζεη ηε κπτθή δχλακε. Αξθεηνί εξεπλεηέο ζεσξνχλ φηη νη αζιεηέο κπνξεί 

λα εκθαλίζνπλ κεησκέλα επίπεδα γινπηακίλεο ζην πιάζκα, πνπ κπνξεί λα 

βιάςνπλ ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη λα νδεγήζνπλ 

ηνλ αζιεηή ζε δηάθνξεο αζζέλεηεο. (Ransone, 2003) 

 

Τα επξήκαηα ησλ εξεπλψλ είλαη δηθνξνχκελα. Μία κειέηε αλαθέξεη 

ρακειφηεξα πνζνζηά εκθάληζεο ινίκσμεο κεηαμχ αζιεηψλ πνπ θαηαλάισζαλ 

έλα πνηφ γινπηακίλεο-ζπκπιεξψκαηνο κεηά απφ έληνλε πξνπφλεζε. Ωζηφζν, 

άιινη αλέθεξαλ φηη αλ θαη ε ρνξήγεζε γινπηακίλεο ζπλέβαιε ζηε δηαηήξεζε 

ησλ επηπέδσλ γινπηακίλεο ζην πιάζκα κεηά απφ έληνλε άζθεζε, δελ είρε 

θακία επίδξαζε ζε δηάθνξεο δνθηκαζίεο ηεο αλνζναπφθξηζεο. (Liu, 2009)  

 

Πξφζθαηεο αλαζεσξήζεηο έδεημαλ φηη ππάξρεη κηθξή έλδεημε απφ ειεγρφκελεο 

κειέηεο γηα λα πξνηαζεί ε ρνξήγεζε γινπηακίλεο γηα εληζρπκέλε αλνζνινγηθή 

ιεηηνπξγία.  Παξφιν πνπ ε γινπηακίλε κπνξεί λα πξνζνκνηψζεη ηε ζχλζεζε 

γιπθνγφλνπ ησλ κπψλ, νη αμηνινγεηέο θαηέιεμαλ πξφζθαηα ζην ζπκπέξαζκα 

φηη δελ ππάξρεη πιενλέθηεκα έλαληη ηεο απιήο πξφζιεςεο επαξθνχο 

πδαηάλζξαθα θαη κφλν. Δπηπιένλ, αξθεηέο πξφζθαηεο κειέηεο δείρλνπλ φηη 
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νχηε ε βξαρππξφζεζκε νχηε ε καθξνρξφληα ζπκπιήξσζε γινπηακίλεο έρεη 

εξγνγφλν επίδξαζε ζηε κπτθή κάδα ή ηελ απφδνζε ηεο αληνρήο. Η 

ζπκπιήξσζε γινπηακίλεο κία ψξα πξηλ απφ ηε δνθηκαζία δελ είρε επίζεο 

θακία επίδξαζε ζηελ άζθεζε αληνρήο φζν αλαθνξά ηελ θφπσζε. (Tenover, 

2015) 

 

Αζπαπαγινικά 

 

Τα αζπαξαγηληθά θαιίνπ θαη καγλεζίνπ είλαη άιαηα αζπαξαγηληθνχ νμένο πνπ 

πηζαλφλ λα εληζρχνπλ ην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη ηε κείσζε ηεο 

ρξεζηκνπνίεζεο ηνπ γιπθνγφλνπ ησλ κπψλ. 

  

Η επίδξαζε ηεο ζπκπιήξσκαηηθήο ρνξήγεζεο αζπαξαγηληθνχ άιαηνο ζηηο 

ζσκαηηθέο επηδφζεηο είλαη δηθνξνχκελε, αιιά πεξίπνπ ην 50% ησλ δηαζέζηκσλ 

κειεηψλ έρνπλ δείμεη απμεκέλεο επηδφζεηο ζηηο δνθηκέο άζθεζεο αεξφβηαο 

αληνρήο. (Suzuki, 2016)  

 

Απαηηνχληαη ζπκπιεξσκαηηθέο έξεπλεο γηα ηε κειέηε ηεο πηζαλήο εξγνγφλνπ 

δξάζεο θαζψο θαη ησλ κεραληζκψλ πνπ βαζίδνληαη ζηε ρνξήγεζε 

αζπαξαγηληθψλ. (Zhang, 2004) 

 

Απγινίνη  

 

Η ρνξήγεζε αξγηλίλεο κπνξεί λα ζεσξεζεί φηη είλαη εξγνγφλνο θαζψο ε  

αξγηλίλε απνηειεί ππφζηξσκα γηα ηε ζχλζεζε ληηξηθνχ νμεηδίνπ (ΝΟ), έλα 

https://el.glosbe.com/el/en/%CE%91%CF%83%CF%80%CE%B1%CF%81%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BD%CF%83%CF%86%CE%B5%CF%81%CE%AC%CF%83%CE%B7
https://el.glosbe.com/el/en/%CE%91%CF%83%CF%80%CE%B1%CF%81%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BD%CF%83%CF%86%CE%B5%CF%81%CE%AC%CF%83%CE%B7
https://el.glosbe.com/el/en/%CE%91%CF%83%CF%80%CE%B1%CF%81%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE%20%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CF%84%CF%81%CE%B1%CE%BD%CF%83%CF%86%CE%B5%CF%81%CE%AC%CF%83%CE%B7
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ηζρπξφ ελδνγελέο αγγεηνδηαζηαιηηθφ πνπ κπνξεί λα σθειήζεη ηε ξνή ηνπ 

αίκαηνο θαη ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο. (Limbird, 1985) 

 

Αξθεηέο κειέηεο πνπ αθνξνχλ αζζελείο κε πεξηθεξηθή αξηεξηαθή λφζν ή 

θιηληθά ζπκπηψκαηα ζηαζεξήο ζηεζάγρεο έρνπλ δείμεη βειηησκέλε ηθαλφηεηα 

άζθεζεο κε ζπκπιεξψκαηα αξγηλίλεο. Ωζηφζν, δελ έρεη δηελεξγεζεί έξεπλα 

πνπ λα πεξηιακβάλεη ηελ αλεμάξηεηε επίδξαζε ηεο ζπκπιήξσζεο αξγηλίλεο 

ζηελ αεξφβηα ηθαλφηεηα αληνρήο ησλ πγηψλ αζιεηψλ. (Pich, 2000) 

 

Σςποζίνη 

 

Η ηπξνζίλε απνηειεί πξφδξνκν κφξην γηα ηελ θαηερνιακίλε θαη ηνπο 

λεπξνδηαβηβαζηέο κε ζπγθεθξηκέλνπο ηελ επηλεθξίλε, λνξεπηλεθξίλε θαη 

ληνπακίλε. Θεσξείηαη φηη ε αλεπαξθήο παξαγσγή απηψλ ησλ νξκνλψλ ή 

πνκπψλ ζα κπνξνχζε λα ζέζεη ζε θίλδπλν ηε βέιηηζηε θπζηθή απφδνζε. Έηζη, 

σο πξφδξνκνο γηα ηνλ ζρεκαηηζκφ απηψλ ησλ νξκνλψλ θαη λεπξνδηαβηβαζηψλ, 

ε ηπξνζίλε ζα κπνξνχζε λα έρεη εξγνγφλν επίδξαζε. Ωζηφζν, ζε κηα θαιά 

ζρεδηαζκέλε κε εηθνληθφ θάξκαθν κειέηε δηαζηαχξσζεο δηαπηζηήζεθε φηη ε 

ζπκπιήξσζε ηπξνζίλεο (150 ρηιηνζηνγξακκάξηα / θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο) 

πνπ θαηαλαιψλεηαη 30 ιεπηά πξηλ απφ ηε ιήςε κηαο ζεηξάο δνθηκψλ θπζηθήο 

απφδνζεο αχμεζε ζεκαληηθά ηα επίπεδα ηπξνζίλεο ζην πιάζκα, αιιά δελ είρε 

ζεκαληηθέο εξγνγνληθέο επηδξάζεηο ζηελ αεξφβηα αληνρή, ζηελ αλαεξφβηα ηζρχ 

ή ζηε κπτθή δχλακε. (Phillips, 2014) 
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Σαςπίνη 

 

Η ηαπξίλε είλαη έλα κε βαζηθφ ακηλνμχ πνπ πεξηέρεη ζείν, αιιά ζηεξείηαη ελφο 

γελεηηθνχ θσδηθνλίνπ πνπ ελζσκαηψλεηαη ζε πξσηεΐλεο θαη έλδπκα. Παξφια 

απηά, παίδεη ξφιν ζε αξθεηέο κεηαβνιηθέο δηεξγαζίεο, φπσο ζπζηνιή ηεο 

θαξδηάο θαη αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Η ηαπξίλε είλαη έλα ζπζηαηηθφ ζε πνιιά 

ιεγφκελα ελεξγεηαθά πνηά. (Lukaski, 2001) 

 

Tα ελεξγεηαθά πνηά πνπ πεξηέρνπλ ηαπξίλε θαη θαθεΐλε, ζε ζχγθξηζε κε  

ελεξγεηαθά πνηά ρσξίο ηαπξίλε, κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζηελ αχμεζε 

θαξδηαθψλ παικψλ θαη ζε απμεκέλε πηζαλφηεηα γηα εγθεθαιηθφ επεηζφδην 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Η θπζηθή απφδνζε δελ εμεηάζηεθε.       

(Tessier, 1995)  

 

7 εκέξεο ζπκπιήξσκαηηθήο ρνξήγεζεο ηαπξίλεο πξνθάιεζαλ ζεκαληηθέο 

απμήζεηο ζηνλ ρξφλν άζθεζεο θαη ζην VO2max. Τα εξγνγφλα απνηειέζκαηα 

απνδφζεθαλ ζηελ αληηνμεηδσηηθή δξάζε ηεο ηαπξίλεο θαη ζηελ πξνζηαζία ησλ 

θπηηαξηθψλ ηδηνηήησλ. (Newshan, 2001) 

 

Κοκηέιλ αμινοξέων 

  

Η παξνρή κηαο άθζνλεο πνζφηεηαο απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ ζηνλ κπ εληφο 1-3 

σξψλ πξηλ ή κεηά ηελ άζθεζε κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πεξαηηέξσ ζχλζεζε 

κπτθήο πξσηεΐλεο. Ο Gibala έδεημε φηη ε θαηαλάισζε ελφο πνηνχ πνπ πεξηέρεη 

πεξίπνπ 0,1 γξακκάξηα βαζηθψλ ακηλνμέσλ αλά ρηιηφγξακκν ζσκαηηθνχ 
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βάξνπο  θαηά ηηο πξψηεο ψξεο αλάθηεζεο απφ άζθεζε βαξηάο αληίζηαζεο 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη αχμεζε ησλ κπτθψλ πξσηετλψλ. Ο Gibala ζεκείσζε 

επίζεο φηη είλαη αβέβαην εάλ ε θαηάπνζε ακηλνμέσλ, είηε απφ κφλε ηεο είηε 

ζπλδπαζκέλε κε πδαηάλζξαθεο, ακέζσο πξηλ απφ ηελ άζθεζε ή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο εληζρχεη πεξαηηέξσ ην ξπζκφ ζπζζψξεπζεο κπτθψλ 

πξσηετλψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάξξσζεο. (Gibala, 2000) 

 

Κάπνηνη εξεπλεηέο έρνπλ πξνηείλεη φηη κπνξεί λα είλαη ρξήζηκν λα 

θαηαλαιψλεηε, φιε ηελ εκέξα, πνιιά κηθξά γεχκαηα πνπ έρνπλ επαξθή 

πξσηεΐλε. Φαίλεηαη φηη απηή ε ζηξαηεγηθή ζα κπνξνχζε λα πξνσζήζεη έλα 

θαζαξά "αλαβνιηθφ" πεξηβάιινλ ζην ζψκα. (Sunderland, 2011) 

 

Άιινη επίζεο ζεκεηψλνπλ φηη κηθξέο πνζφηεηεο ακηλνμέσλ ζε ζπλδπαζκφ κε 

πδαηάλζξαθεο ζα κπνξνχζαλ λα απμήζνπλ παξνδηθά ηνλ αλαβνιηζκφ ησλ 

κπτθψλ πξσηετλψλ, αιιά δελ έρεη αθφκε θαζνξηζηεί εάλ απηέο νη κεηαβαηηθέο 

απνθξίζεηο νδεγνχλ ζε αηζζεηή αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα 

κηαο παξαηεηακέλεο πεξηφδνπ άζθεζεο . (Pruna, 2016) 

 

Σπλνιηθά, ιακβάλνληαο ππφςε απηά ηα επξήκαηα, ε θαηαλάισζε κίαο κηθξήο 

πνζφηεηαο πξσηετλψλ θαη πδαηαλζξάθσλ, είηε σο ελεξγεηαθφ πνηφ πξσηεΐλεο / 

πδαηάλζξαθα είηε σο ζχλνιν, πξηλ ή κεηά ηελ άζθεζε κπνξεί λα έρεη εξγνγφλα 

απνηειέζκαηα γηα πνιινχο αζιεηέο. 
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Ππωηεΐνη οπού γάλακηορ και ππωηόγαλα 

 

Ο νξφο γάιαθηνο θαη ην πξσηφγαια είλαη ακθφηεξα δχν κνξθέο πξσηεΐλεο πνπ 

ζεσξνχληαη φηη έρνπλ εξγνγφλν δξάζε. Οη πξσηεΐλεο νξνχ γάιαθηνο εμάγνληαη 

απφ ηνλ πγξφ νξφ γάιαθηνο πνπ παξάγεηαη θαηά ηελ παξαζθεπή ηπξηνχ ή 

θαδεΐλεο. Τν πξσηφγαια είλαη ην πξψην γάια πνπ εθθξίλεηαη απφ ηηο αγειάδεο.  

Καη ηα δχν είλαη πινχζηεο πεγέο πξσηετλψλ, βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ, αιιά 

ηαπηφρξνλα πεξηέρνπλ δηαθνξεηηθά ελεξγά ζπζηαηηθά, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ησλ παξαγφλησλ αλάπηπμεο. Αλ θαη δελ έρεη εληνπηζηεί θάπνηνο ζπγθεθξηκέλνο 

κεραληζκφο, κηα ζεσξία αλαθέξεηαη ζηνλ απμεηηθφ παξάγνληα (IGF-1) ν 

νπνίνο κπνξεί λα είλαη αλαβνιηθή δξάζε. Ωζηφζν, ε έξεπλα κε ζπκπιήξσκα 

πξσηφγαια δελ δείρλεη θακία επίδξαζε ζηα επίπεδα πξσηεΐλεο δέζκεπζεο IGF-

I ή IGF.. Η έξεπλα ζρεηηθά κε ηελ εξγνγφλν επίδξαζε ηεο πξσηεΐλεο νξνχ 

γάιαθηνο θαη ηεο ζπκπιήξσζεο ηνπ πξσηνγάιαθηνο είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλε. 

(Wilkerson, 2012) 

 

Σηηο πεξηζζφηεξεο κειέηεο αλαθέξεηαη φηη ε θαηάπνζε ηφζν πξσηεΐλεο νξνχ 

γάιαθηνο φζν θαη θαδεΐλεο κεηά απφ άζθεζε νδεγεί ζε αχμεζε ηεο κπτθήο 

κάδαο, κε απνηέιεζκα ηελ θαζαξή ζχλζεζε κπτθψλ πξσηετλψλ. (Lukaski, 

2001) 

 

Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα απηψλ ησλ κειεηψλ ππνδειψλνπλ εξγνγφλεο 

επηδξάζεηο, ζα πξέπεη λα ζεσξεζνχλ πξνθαηαξθηηθά θαζψο απαηηείηαη 

πεξηζζφηεξε έξεπλα. 
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Μονοϋδπική κπεαηίνη 

 

Η κνλνυδξηθή θξεαηίλε ζεσξείηαη ην πην απνηειεζκαηηθφ δηαηξνθηθφ 

ζπκπιήξσκα πνπ δηαηίζεηαη ζηνπο αζιεηέο γηα ηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο θαη 

ηεο κπτθήο κάδαο. 

 

Πνιιέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε ρνξήγεζε θξεαηίλεο απμάλεη ηε ηε κπτθή 

κάδα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. Οη απμήζεηο κπηθήο κάδαο είλαη θαηά 

θαλφλα απφ 1 έσο 2 θηιά  θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 4-12 εβδνκάδσλ ρνξήγεζεο. 

Τα νθέιε ζηε κπτθή κάδα θαίλεηαη λα είλαη απνηέιεζκα κηαο βειηησκέλεο 

ηθαλφηεηαο  άζθεζεο  πνπ επηηξέπεη ζε έλαλ αζιεηή λα γπκλαζηεί πην ζθιεξά 

θαη έηζη λα πξνσζήζεη κεγαιχηεξεο πξνζαξκνγέο θαηάξηηζεο θαη κπτθή 

ππεξηξνθία. (Thomas, 2016) 

 

Ωο κέζνδνο αχμεζεο ησλ απνζεκάησλ θξεαηίλεο κπψλ πξνηείλεηαη ε 

θαηαλάισζε  ~ 0,3 g / kg / εκέξα κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο γηα 5-7 εκέξεο 

αθνινπζνχκελε απφ 3-5 g / εκέξα ζηε ζπλέρεηα. Δπηπιένλ ε πξνζζήθε 

πδαηαλζξάθσλ ή πδαηαλζξάθσλ θαη πξσηετλψλ ζε ζπκπιήξσκα θξεαηίλεο 

θαίλεηαη λα απμάλεη ηε κπτθή πξφζιεςε θξεαηίλεο. (Rittig, 1996) 

 

Δάλ παξέρνληαη θαηάιιειεο πξνθπιάμεηο θαη επηηήξεζε, ε ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο ζε παηδηά θαη εθήβνπο αζιεηέο είλαη 

απνδεθηή . Ωζηφζν, ζπληζηάηαη  λα ιακβάλεηαη κφλν γηα ρξήζε απφ λεφηεξνπο 

αζιεηέο νη νπνίνη:  
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α) εκπιέθνληαη ζε επνπηεπφκελε εθπαίδεπζε 

β) θαηαλαιψλνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε δίαηηα   

γ) είλαη ελεκεξσκέλνη γηα ηελ θαηάιιειε ρξήζε θξεαηίλεο 

δ) δελ ππεξβαίλνπλ ηηο ζπληζηψκελεο δνζνινγίεο. 

 

 

Η κφλε θιηληθά ζεκαληηθή παξελέξγεηα πνπ αλαθέξζεθε πεξηζηαζηαθά απφ ηε 

ζπκπιήξσζε κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο ήηαλ ε πηζαλφηεηα αχμεζεο ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. Παξφηη έρνπλ δηαηππσζεί αλεζπρίεο ζρεηηθά κε ηελ 

αζθάιεηα θαη ηηο πηζαλέο παξελέξγεηεο ηεο ζπκπιήξσζεο θξεαηίλεο, νη 

πνιιαπιέο κηθξφηεξεο κειέηεο θαη καθξνπξφζεζκεο αζθάιεηαο δελ αλέθεξαλ 

εκθαλείο παξελέξγεηεο.  (Talbott, 2014) 

 

Σε γεληθέο γξακκέο θιηληθνί πιεζπζκνί πνπ έρνπλ ιάβεη ζπκπιήξσκα 

κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο (0,3-0,8 g / kg / εκέξα ηζνδχλακα κε 21-56 g / εκέξα 

γηα έλα άηνκν 70 kg) γηα ρξφληα δελ έρνπλ θιηληθά ζεκαληηθέο ή ζνβαξέο 

αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο. Καηά ζπλέπεηα, ε ζπκπιήξσζε ηεο δίαηηαο κε 

ζθεπάζκαηα πνπ πεξηέρνπλ κνλνυδξηθή θξεαηίλε θαη / ή θξεαηίλε θαίλεηαη λα 

είλαη κηα αζθαιήο θαη απνηειεζκαηηθή κέζνδνο γηα ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο 

κάδαο. (Krywanski, 2016) 

 

Πξνο ην παξφλ, ε κνλνυδξηθή θξεαηίλε είλαη ε πην εθηελψο κειεηεκέλε θαη 

θιηληθά απνηειεζκαηηθή κνξθή θξεαηίλεο γηα ρξήζε ζε ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο φζνλ αθνξά ηελ πξφζιεςε κπψλ θαη ηελ ηθαλφηεηα αχμεζεο ηεο 

ηθαλφηεηαο άζθεζεο πςειήο έληαζεο. 
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Απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα γηα λα εμεηαζηνχλ ηα πηζαλά ηαηξηθά νθέιε ηεο 

κνλνυδξηθήο θξεαηίλεο θαη ησλ πξνδξφκσλ ηεο φπσο ην γνπαληδηλνμεηθφ νμχ 

ζηνλ αζιεηηζκφ, ηελ πγεία θαη ηελ ηαηξηθή. (Liu, 2009) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6 : ΛΙΠΟΔΙΓΗ, ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΔΑ ΚΑΙ ΠΑΡΑΓΩΓΑ 

 

 

 

Γλςκεπόλη 

 

Η ιήςε γιπθεξφιεο κε λεξφ έρεη αλαθεξζεί φηη απμάλεη ηελ θαηαθξάηεζε πγξψλ θαη 

δηαηεξεί κία θαιή θαηάζηαζε ελπδάησζεο. Θεσξεηηθά, απηφ ζα κπνξνχζε λα βνεζήζεη ηνπο 

αζιεηέο λα απνηξέςνπλ ηελ αθπδάησζε θαη λα βειηηψζνπλ ηηο ζεξκνξπζκηζηηθέο θαη 

θαξδηαγγεηαθέο κεηαβνιέο. Αλ θαη νη κειέηεο δείρλνπλ φηη ε γιπθεξφιε κπνξεί λα εληζρχζεη 

ζεκαληηθά ηα ζσκαηηθά πγξά, ηα απνηειέζκαηα αληηθξνπφκελα γηα ην αλ κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηελ ηθαλφηεηα άζθεζεο. (Folland, 2018) 

 

Με δηθνξνχκελα ζπκπεξάζκαηα γχξσ απφ ηε γιπθεξφιε ζπκπεξαίλεηαη φηη ρξεηάδεηαη 

πεξηζζφηεξε έξεπλα ψζηε λα νδεγεζνχκε ζε ζαθέο ζπκπέξαζκα ζρεηηθά κε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο γιπθεξφιεο. 

 

β-ςδποξς β-μεθςλοβοςηςπικό (HMB) 

 

Τν HMB είλαη έλαο κεηαβνιίηεο ηεο ιεπθίλεο . Δίλαη θαιά ηεθκεξησκέλν ην γεγνλφο φηη ε 

ζπκπιήξσζε 1,5 έσο 3 g εκεξεζίσο κε HMB θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο αληίζηαζεο 

κπνξεί λα απμήζεη ηε κπτθή κάδα (+ 0,5-1 kg γηα ιήςε 3-6 εβδνκάδσλ) θαη ηελ αληνρή 

ηδηαίηεξα κεηαμχ κε εθπαηδεπκέλσλ αηφκσλ πνπ μεθηλνχλ εθπαίδεπζε. Η ηξέρνπζα ειάρηζηε 

απνηειεζκαηηθή δφζε HMB είλαη 1,5 g ηελ εκέξα, κε 3 g εκεξεζίσο πξνζθέξνληαο 
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πξφζζεηα νθέιε γηα ηελ άπαρε ζσκαηηθή κάδα, ελψ ηα 6 g εκεξεζίσο δελ παξέρνπλ 

επηπιένλ θέξδε ζηελ άπαρε κάδα πέξαλ απηνχ πνπ αλαθέξζεθε κε δφζε 3 g. Γηα λα απμεζεί 

ε απνξξφθεζε  HMB, ζπληζηάηαη λα ρσξηζηεί ε εκεξήζηα δφζε ησλ 3 g ζε ηξεηο ίζεο δφζεηο 

ηνπ 1 g ε θαζεκία (κε πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ γεχκα ή πξν-άζθεζε, χπλν). Απφ ηελ άπνςε ηεο 

αζθάιεηαο, νη δφζεηο ησλ 1,5-6 g εκεξεζίσο ζεσξνχληαη αλεθηέο. (Alvares, 2014) 

 

Οη επηδξάζεηο ηεο ζπκπιήξσζεο HMB ζε επαγγεικαηίεο αζιεηέο είλαη ιηγφηεξν ζαθείο κε 

επηιεγκέλεο κειέηεο πνπ αλαθέξνπλ κε ζεκαληηθά θέξδε ζηε κπτθή κάδα.  

 

Σπιγλςκεπίδια μεζαίαρ αλύζος 

 

Τα ηξηγιπθεξίδηα κεζαίαο αιπζίδαο (MCT's) είλαη ιηπαξά νμέα  πνπ εηζέξρνληαη εχθνια ζηα 

κηηνρφλδξηα θαη κεηαηξέπνληαη ζε ελέξγεηα κέζσ βήηα-νμείδσζεο. 

 

 Οη κειέηεο είλαη δηθνξνχκελεο σο πξνο ην εάλ ηα MCT είλαη εξγνγφλα θαη κπνξνχλ λα 

ρξεζηκεχζνπλ σο απνηειεζκαηηθή πεγή ιίπνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Σε κειέηεο 

έρεη δηαπηζησζεί  φηη δφζε 60 g / εκέξα MCT ειαίνπ γηα 2 εβδνκάδεο δελ θαίλεηαη πηζαλφ 

φηη  επεξεάδεη ζεηηθά ηελ νμεία άζθεζε θαη δελ ππάξρνπλ απνδεηθηηθά ζηνηρεία φηη ε 

ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε ηνπο κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά. Δπηπιένλ πνιιέο κειέηεο 

έρνπλ αλαθέξεη φηη ε θαηάπνζε MCT κπνξεί λα πξνθαιέζεη γαζηξεληεξηθή αλαζηάησζε θαη 

λα κεηψζεη ηελ άζθεζε (Forbes, 2014) 
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Απασιδονικό οξύ 

 

Τν αξαρηδνληθφ νμχ (ARA) είλαη πνιπαθφξεζην ιηπαξφ νμχ καθξάο αιπζίδαο (20: 4, n-6) 

πνπ βξίζθεηαη εληφο ηεο δηπιήο ζηνηβάδαο θσζθνιηπηδίσλ ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ ζε 

ζπγθεληξψζεηο πνπ εμαξηψληαη απφ ηε ιήςε δηαηξνθήο . (Brouns, 1989) 

 

Τν ARA δελ βξίζθεηαη ζε πςειέο πνζφηεηεο ζε κία ηππηθή δηαηξνθή. Ωζηφζν, κφιηο 1.5 g 

εκεξεζίσο ηεο ζπκπιεξσκαηηθήο ρνξήγεζεο  ζε πεξίνδν 50 εκεξψλ έρεη απνδεηρζεί φηη 

απμάλεη ηηο απνζήθεο κεκβξάλεο ηζηψλ θπηηάξσλ ηνπ ARA. Σηνπο ζθειεηηθνχο κχεο, 

ππάξρνπλ ελδείμεηο φηη ην ARA νδεγεί θάπνηα απφ ηε θιεγκνλψδε απφθξηζε ζηελ θαηάξηηζε 

δχλακεο κέζσ εληζρπκέλεο ζεκαηνδφηεζεο πξνζηαγιαλδίλεο. Σπγθεθξηκέλα, ε άζθεζε 

απειεπζεξψλεη ARA απφ ηε κεκβξάλε κπτθψλ θπηηάξσλ κέζσ ελεξγνπνίεζεο 

θσζθνιηπάζεο Α2. Η πξνθχπηνπζα ειεχζεξε ελδνθπηηαξηθή ARA ζηε ζπλέρεηα 

κεηαηξέπεηαη ζε νξηζκέλεο πξνζηαγιαλδίλεο (π.ρ. PGE2 ή PGF2α) κέζσ ησλ ελδχκσλ 

θπθιννμπγελάζεο (COX) θαη απηέο νη πξνζηαγιαλδίλεο κπνξνχλ λα ζεκαηνδνηνχλ ζπλαθείο 

ππνδνρείο κε απηνθξηλή θαη παξαθξηλή ηξφπν γηα λα ξπζκίδνπλ πξνο ηα πάλσ ηε 

ζεκαηνδφηεζε πνπ ζρεηίδεηαη κε απμήζεηο ζηνπο κπο πξσηετληθήο ζχλζεζεο.(Balshaw, 2013) 

 

 Γεδνκέλσλ ησλ πεξηνξηζκέλσλ δεδνκέλσλ γηα ηνλ άλζξσπν θαη ηεο αζπλέπεηαο ησλ 

κειεηψλ (δχν ζεηηθά απνηειέζκαηα, έλα αξλεηηθφ απνηέιεζκα) ζρεηηθά κε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ARA, είλαη πνιχ λσξίο γηα λα ζπζηήζνπκε ηελ ARA απηή ηε 

ζηηγκή. Δπνκέλσο, απαηηνχληαη καθξνρξφληεο κειέηεο ζε αλζξψπνπο πνπ εμεηάδνπλ 

δηαθνξεηηθέο δφζεηο ζπκπιεξσκάησλ ARA γηα λα εμεηάζνπλ πιήξσο ηελ αζθάιεηα θαη ηελ 

πηζαλή απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο σο εληζρπηηθά ηεο απφδνζεο ή ελίζρπζεο ησλ κπψλ.  
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Απφ ηελ άπνςε ηεο αζθάιεηαο θαη ιφγσ ηνπ φηη ην ARA είλαη γλσζηφ πξν-θιεγκνλψδεο 

ιηπαξφ νμχ, ε ρξήζε ηνπ ARA κπνξεί λα αληελδείθλπηαη ζε πιεζπζκνχο πνπ έρνπλ Νφζν 

Chron. (Imagawa, 2009) 

 

α-κεηογλοςηαπικό (α-ΚΟ) 

 

Τν α-θεηνγινπηαξηθφ (α-ΚΟ) είλαη έλα ελδηάκεζν ζηνλ θχθιν ηνπ Krebs πνπ εκπιέθεηαη 

ζηνλ αεξφβην κεηαβνιηζκφ ηεο ελέξγεηαο θαη κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη γηα λα δηεγείξεη ηελ 

παξαγσγή ληηξηθνχ νμεηδίνπ. Υπάξρνπλ κεξηθέο θιηληθέο ελδείμεηο φηη ην α-ΚΟ κπνξεί λα 

ρξεζηκεχζεη σο αληηθαηαβνιηθή ζξεπηηθή νπζία κεηά απφ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε. Ωζηφζν, 

δελ είλαη ζαθέο εάλ ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε α-KG θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθπαίδεπζεο 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο πξνζαξκνγέο ηεο εθπαίδεπζεο. Πνιχ ιίγεο έξεπλεο έρνπλ δηεμαρζεί 

κφλν γηα ην α-θεηνγινπηαξηθφ ζε αλζξψπνπο γηα λα εμεηαζηνχλ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

άζθεζεο. (Brouns, 2009) 

 

Λφγσ ηεο έιιεηςεο έξεπλαο γηα ην α-KG ε ρξήζε ηνπ ζπληζηάηαη απηή ηε ζηηγκή. 

 

Πποοπμόνερ και αναβολικά ζηεποειδή 

 

Η ηεζηνζηεξφλε θαη ε απμεηηθή νξκφλε είλαη δχν θχξηεο νξκφλεο ζην ζψκα πνπ 

ρξεζηκεχνπλ γηα λα πξνάγνπλ ηε κπτθή κάδα (δει., Αλαβνιηζκφ) θαη αληνρή κεηψλνληαο 

ηαπηφρξνλα ηελ θαηαζηξνθή ησλ κπψλ (θαηαβνιηζκφ) θαη ηε ιηπψδε κάδα. Η ηεζηνζηεξφλε 

επίζεο πξνάγεη ηα αξζεληθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ θχινπ (π.ρ. καιιηά, βαζηά θσλή θιπ.) 

(Babault, 2000) 
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Δίλαη γλσζηφ φηη νη αζιεηέο έρνπλ πεηξακαηηζηεί κε κεγάιεο δφζεηο αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ 

ζε κηα πξνζπάζεηα λα βειηηψζνπλ ηελ απφδνζε, λα απμήζνπλ ηε κπτθή κάδα θαη / ή λα 

πξνσζήζνπλ ηελ αλάθακςε θαηά ηε δηάξθεηα έληνλεο πξνπφλεζεο . Η έξεπλα έρεη δείμεη 

γεληθά φηη ε ρξήζε αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ θαη απμεηηθήο νξκφλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο κπνξεί λα πξνάγεη θέξδε ζηε δχλακε θαη ηε κπτθή κάδα. (Campell, 2013). 

 

 Ωζηφζν, έρνπλ αλαθεξζεί δηάθνξεο δπλεηηθά απεηιεηηθέο γηα ηε δσή αλεπηζχκεηεο 

ελέξγεηεο ηεο θαηάρξεζεο ζηεξνεηδψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο επαηηθήο θαη νξκνληθήο 

δπζιεηηνπξγίαο, ηεο ππεξιηπηδαηκίαο (πςειή ρνιεζηεξφιε), ηνπ απμεκέλνπ θηλδχλνπ γηα 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη ησλ ζπκπεξηθνξηθψλ αιιαγψλ (δει., Τεο ζηεξνεηδνχο νξγήο). 

Οξηζκέλεο απφ ηηο αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο πνπ ζπλδένληαη κε ηε ρξήζε απηψλ ησλ 

παξαγφλησλ είλαη κε αλαζηξέςηκεο, ηδηαίηεξα ζηηο γπλαίθεο. Γηα ην ιφγν απηφ, ηα αλαβνιηθά 

ζηεξνεηδή έρνπλ απαγνξεπηεί απφ ηνπο πεξηζζφηεξνπο αζιεηηθνχο νξγαληζκνχο θαη ζα 

πξέπεη λα απνθεχγνληαη εάλ δελ έρνπλ ζπληαγνγξαθεζεί απφ γηαηξφ γηα ηε ζεξαπεία κηαο 

αζζέλεηαο. (Cribb, 2006) 

 

Οη πξν-νξκφλεο (π.ρ., αλδξνζηελδηφλε, 4-αλδξνζηελνδηφιε, 19-λνξ-4-αλδξνζηελδηφλε, 19-

λνξ-4-αλδξνζηελνδηφιε, 7-θεην DHEA θαη DHEA θιπ.) Δίλαη πξφδξνκα κφξηα ηεο 

ηεζηνζηεξφλεο ή άιισλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ. Η ρξήζε ηνπο έρεη πξνηαζεί γηα ηε θπζηθή 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ απηψλ ησλ αλαβνιηθψλ νξκνλψλ. Δλψ ππάξρνπλ δηαζέζηκα ζηνηρεία 

πνπ δείρλνπλ απμήζεηο ζηελ ηεζηνζηεξφλε, νπζηαζηηθά δελ ππάξρνπλ ζηνηρεία πνπ λα 

απνδεηθλχνπλ απμεκέλε απφδνζε ζε λεαξνχο άλδξεο κε θπζηνινγηθά επίπεδα νξκνλψλ. Σηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο δείρλνπλ φηη δελ επεξεάδνπλ ηελ ηεζηνζηεξφλε θαη 

φηη κεξηθνί κπνξεί ζηελ πξαγκαηηθφηεηα λα απμήζνπλ ηα επίπεδα ησλ νηζηξνγφλσλ θαη λα 

κεηψζνπλ ηελ HDL-ρνιεζηεξφιε (Dreyer, 2008) 
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 Παξφιν πνπ ελδέρεηαη λα ππάξρνπλ κεξηθά πηζαλά νθέιε γηα ειηθησκέλα άηνκα  κε 

κεησκέλα επίπεδα αλδξνγφλσλ, θαίλεηαη φηη νη πξννξκφλεο δελ έρνπλ ηδηαίηεξε εξγνγφλν 

αμία.   

Γεδνκέλνπ φηη νη πξννξκφλεο είλαη "ελψζεηο ζηεξνεηδνχο", νη πεξηζζφηεξεο αζιεηηθέο 

νξγαλψζεηο έρνπλ απαγνξεχζεη ηε ρξήζε ηνπο. Η ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο πνπ 

πεξηέρνπλ πξννξκφλεο ζα νδεγήζεη ζε ζεηηθή δνθηκή θαξκάθσλ γηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή. Η 

ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ (ελ γλψζεη ή ελ αγλνία ηνπο) πνπ πεξηέρνπλ πξννξκφλεο πηζηεχεηαη 

φηη ζπλέβαιε ζε κηα ζεηξά πξφζθαησλ ζεηηθψλ δνθηκψλ ληνπηλγθ κεηαμχ ησλ αζιεηψλ. Καηά 

ζπλέπεηα, ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη κέξηκλα ψζηε θάζε ζπκπιήξσκα πνπ παίξλεη έλαο 

αζιεηήο λα κελ πεξηέρεη πξφδξνκεο πξννξκφλεο, ηδηαίηεξα αλ ππάξρνπλ απαγνξεχζεηο ζηνλ 

αζιεηηζκφ. (Ferreira, 1998) 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 7 : ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Γηάθνξνη παξάγνληεο ιεηηνπξγνχλ σο αθξνγσληαίνη ιίζνη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο, έλαλ εθ ησλ νπνίσλ απνηεινχλ ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 

 

Οη πεξηζζφηεξεο κειέηεο γηα ηελ εθηίκεζε ηεο πηζαλήο αμίαο θαη ηεο αζθάιεηαο ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ γηα ηε βειηίσζε ηεο άζθεζεο θαη ησλ αζιεηηθψλ επηδφζεσλ 

πεξηιακβάλνπλ θπξίσο ηνπο επαγγεικαηίεο αζιεηέο. Δπνκέλσο, ζπρλά δελ είλαη ζαθέο εάλ 

ηα ζπκπιεξψκαηα πνπ ζπδεηνχληαη κπνξεί λα έρνπλ αμία γηα ηνπο αλαςπρηθνχο αζιεηέο ή 

ηα άηνκα πνπ αζρνινχληαη κε ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα κφλν πεξηζηαζηαθά. Δπηπιένλ, 

κεγάιν κέξνο ηεο έξεπλαο ζρεηηθά κε απηά ηα ζπκπιεξψκαηα πεξηιακβάλεη λένπο ελήιηθεο 

(ζπρλφηεξα άλδξεο απφ γπλαίθεο) θαη φρη εθήβνπο . Η πνηφηεηα πνιιψλ κειεηψλ 

πεξηνξίδεηαη απφ ηα κηθξά δείγκαηα, ηε ζχληνκε δηάξθεηα, ηε ρξήζε δνθηκαζηψλ απφδνζεο 

πνπ δελ πξνζνκνηψλνπλ ζπλζήθεο πξαγκαηηθνχ θφζκνπ ή είλαη αλαμηφπηζηεο. 

 Σηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, απαηηνχληαη πξφζζεηεο έξεπλεο γηα ηελ πιήξε θαηαλφεζε 

ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ αζιεηηθψλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. 

 

Οη δηαηηνιφγνη θαη νη δηαηξνθνιφγνη ζα πξέπεη λα ελεκεξψλνληαη δηαξθψο ζρεηηθά κε ην 

ξφιν ηεο δηαηξνθήο ζηελ άζθεζε, ψζηε λα κπνξνχλ λα παξέρνπλ νξζή πιεξνθφξεζε 

ζρεηηθά κε ην ξφιν ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. Τέινο, νη 

εηαηξείεο πνπ πσινχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ή πξνσζνχλ πξσηφθνιια δηαηξνθήο ή 

ζπκπιεξψκαηνο πξέπεη λα αλαπηχμνπλ πξντφληα κε επηζηεκνληθή βάζε, λα δηεμάγνπλ 

έξεπλα γηα ηα πξντφληα ηνπο θαη λα πσινχλ κε εηιηθξίλεηα ηα απνηειέζκαηα ησλ κειεηψλ 

ψζηε νη θαηαλαισηέο λα κπνξνχλ λα ιακβάλνπλ ακεξφιεπηεο απνθάζεηο. 
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