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Τα κίνητρα των αθλητών για τη χρήση

συμπληρωμάτων περιλαμβάνουν

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022

Την άμεση ενίσχυση της απόδοσης

Τη βελτίωση ή διατήρηση της υγείας

Τη διαχείριση ανεπάρκειας µικροσυστατικών

Την κάλυψη ενεργειακών και µακροθρεπτικών αναγκών  που µπορεί να 

είναι δύσκολο να επιτευχθούν µόνο µε την  πρόσληψη τροφής

Γιατί ξέρουν/πιστεύουν ότι άλλοι αθλητές/αντιπάλοι τα  χρησιµοποιούν



Τα κίνητρα των αθλητών για τη χρήση

συμπληρωμάτων περιλαμβάνουν

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022

Την ανοσολογική υποστήριξη

Τη διαχείριση της σωµατικής σύνθεσης

Την ανακούφιση του µυοσκελετικού πόνου

Την ταχεία ανάρρωση από τραυματισμό

Τη βελτίωση της διάθεσης

Για οικονοµικό όφελος (sponsorship)
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Πως πρέπει να είναι η 

πυραμίδα
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Πώς να πάρετε απόφαση για το τι 

συμπληρώματα θα καταναλωθούν 



Κοινές Σκέψεις

1

Πιστεύεται ότι τα 

συμπληρώματα

είναι πιο αποτελεσματικά 

από μια υγιεινή διατροφή.

2

Πιστεύεται ότι η διατροφή είναι ήδη 

ισορροπημένη και  υγιεινή και ως εκ 

τούτου το επόμενο πράγμα που 

πρέπει να αντιμετωπίσετε είναι τα 

συμπληρώματα  διατροφής.

3

Η δίαιτα είναι ούτως ή άλλως μη 
Ισορροπημένη και ως εκ τούτου 
τα συμπληρώματα πρέπει να 
αντισταθμίζουν αυτό και να 
βοηθούν στην πρόληψη των ελλείψεων

Philips & van Loon. J Sports Sci. 29:S29-S38, 2011. 

Τα συμπληρώματα μπορούν να 

δώσουν μια γρήγορη λύση, ενώ τα 

θετικά αποτελέσματα μιας 

ισορροπημένης υγιεινής διατροφής 

χρειάζονται πολύ  χρόνο.

4

5
Η διατροφή μπορεί να είναι μη 

ισορροπημένη και ως εκ τούτου τα 

συμπληρώματα είναι μια ασφαλή 

λύση.



Διαχωρισμός Αθλητικών Προϊόντων

Αθλητικά Τρόφιμα 

Συμπληρώματα Διατροφής

Σκευάσματα ή εργογόνα βοηθήματα

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022



ΑΘΛΗΤΙΚΑ
ΤΡΟΦΙΜΑ

Moore et al. Nutr & Metab. 9:91, 2012 doi:10.1186/1743-7075-9-91

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ

ΕΡΓΟΓΟΝΑ



Cermak & van Loon. 2013, Sports Med, 43:1139-1155.Jeukendrup, A. 2004, Nutrition, 20:669-677.

Αθλητικά Τρόφιμα Κατηγορίες 

� Aθλητικά/ενεργειακά ποτά/gel

� Υγρά συµπληρώµατα γεύµατος

� Συµπληρώµατα/σκευάσµατα ηλεκτρολυτών

� Συµπληρώµατα πρωτείνης (σκόνη σε νερό ή γάλα, µπάρες, εµπλουτισµένα τρόφιµα)

� Αθλητικές µπάρες



Thomas D.T., et al. (2016)

Αθλητικά τρόφιμα



Maughan, R. J., et al. (2018)

Αθλητικά τρόφιμα



Maughan, R. J., et al. (2018)

Αθλητικά τρόφιμα
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Διατροφικές Ετικέτες 

Προϊόντων
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Αθλητικά Ποτά

↑ πρόσληψη υγρών σε σύγκριση με το νερό (Μinehan et al., 2002).

Γρήγορη εκκένωση από το στομάχι και απορρόφηση από το λεπτό έντερο.

Αναπλήρωση των ηλεκτρολυτών συγκρατεί τη δίψα και ↓ της απώλειες μέσω των

ούρων μετά την άσκηση.
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Πιθανή Χρήση

Κατά την άσκηση: αναπλήρωση ~80% της απώλειας υγρών ή όσο είναι δυνατή.

Μετά την άσκηση: ήπια έως σοβαρή αφυδάτωση

Η ενυδάτωση απαιτεί πρόσληψη υγρών ~150% του όγκου απώλειας υγρών μετά την

άσκηση, μέσα στις επόμενες 1-2 h.

Οφέλη σε αθλήματα: αντοχής, παρατεταμένα με διαλλείματα, υψηλής έντασης με
διάρκεια › 1h
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Να είναι κατάλληλα αναμιγμένα ώστε η συνιστώμενη πρόσληψη υγρών και υδατ/κων να

καλύπτεται

Διατηρείται δροσερό → εύγεστα → ενθάρρυνση πρόσληψης

Αποφεύγεται η υπερβολική κατανάλωση τους κατά την διάρκεια του αγώνα

Αθλητικά ποτά με ↑ συγκέντρωση Νa είναι χρήσιμα σε σοβαρή αφυδάτωση

Ανησυχίες Χρήσης
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Συμπληρώματα Ηλεκτρολυτών 

Αθλητικά ποτά με ↑ συγκέντρωση Na(›25 mmol/L Na)

Διαλύματα ενυδάτωσης από το στόμα(50-80 mmol/L Νa+ ,10-30 mmol/L 

K+)

Φακελάκια ηλεκτρολυτών (30mmol Νa+,10 mmol K+)
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Πιθανή Χρήση και πότε συνιστάται η 
αναπλήρωση ηλεκτρολυτών 

Σε περιπτώσεις σοβαρής αφυδάτωσης κατά τη διάρκεια του αγώνα/άσκηση.

Σε αθλήματα υπεραντοχής ↑ απώλεια ηλεκτρολυτών μέσω του ιδρώτα.

Η ανικανότητα κατανάλωσης καθημερινά τροφίμων ή ενός κανονικού γεύματος.

Τα διαλύματα ενυδάτωσης από το στόμα θεραπεύουν ή προλαμβάνουν αφυδάτωση
συσχετιζόμενη με διάρροια ή γαστρεντερίτιδα.

Σε απουσία νατρίου: η αναπλήρωση υγρών οδηγεί ↓ του Na στο πλάσμα και τις οσμωτικότητας , ↓ της δίψας ,↑ της
ούρησης (Shirretts et al., 2004).

Ασαφής χρήση συμπληρωμάτων Νa+ στη ↓ του ρίσκου υπονατριαιμίας σε αθλήματα υπεραντοχής. 

Διαλύματα ενυδάτωσης από το στόμα → θεραπεία ή πρόληψη αφυδάτωσης συσχετιζόμενη με τη διάρροια και
γαστρεντερίτιδα.
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Υγρά Συμπληρώματα Γευμάτων

Σύσταση : ↑ CHO, μέτρια PRO, ↓ LIP

Πηγή : βιταμινών , μέταλλα , απαραίτητων αμινοξέων

↑ την πρόσληψη ενέργειας

Σνακ ανάκτησης μετά την άσκηση

Αναπλήρωση πρόσληψης ενέργειας , θρεπτικών συστατικών , ↓ γαστρεντερικό περιεχόμενο , ΔΜΣ

Φορητά , δεν φθείρονται, εύκολα στην ετοιμασία → συνίστανται για αθλητές που ταξιδεύουν
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Υγρά Συμπληρώματα Γευμάτων

Ακατάλληλη χρήση σαν αντικατάσταση του φαγητού

Υπερκατανάλωση: ↑ πρόσληψη ενέργειας → ↑ πρόσληψης βάρους

Αναποτελεσματικά σε αθλητές με περιορισμένη διαιτητική πρόσληψη

Ανησυχίες Χρήσης
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Αθλητικές Μπάρες

Πηγή : CHO,PRO και ↓ LIP, φυτικές ίνες

Παρέχουν ενέργεια, μακροθρεπτικά και μικροθρεπτικά συστατικά

Ικανοποιούν την πείνα

Πηγή ενέργειας σε παρατεταμένα αγωνίσματα

Παροχή CHO και ενέργειας σε διατροφή ↑ ενεργειακού περιεχομένου

Μέρος προ αγωνιστικού γεύματος σε αθλητές ↑ κινδύνου για γαστρεντερικά προβλήματα

Φορητά , μη φθαρτά- σνακ για αθλητές που ταξιδεύουν
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Αθλητικά τζέλ

↑ συγκέντρωση CHO από τα αθλητικά ποτά

Προσδίδουν μεγάλη ενεργειακή ώθηση

Μερικά περιέχουν ηλεκτρολύτες

Πηγή ενέργειας για αθλήματα αντοχής διάρκειας ›90 min

Πηγή ενέργειας για αθλητές ομαδικών σπορ

Φορητή πηγή CHO κατά την ανάρρωση μετά τον αγώνα

↓ φυτικές ίνες – προ αγωνιστικό γεύμα
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Αθλητικά τζέλ

Η χρήση του στην κάλυψη των διατροφικών στόχων υποστηρίζεται

Γαστρεντερική διαταραχή λόγω του συμπυκνωμένου φορτίου υδατανθράκων

Κατανάλωση με επαρκή ποσότητα υγρών

Δοκιμή της ανοχής τους κατά την προπόνηση

Υπερκατανάλωση→↓ θρεπτική πηγή CHO

Mερικά περιέχουν τριγλυκερίδια μεσαίας αλύσου →ελάχιστα ανεκτά

Ερευνητικά Στοιχεία
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Αθλητικά ποτά η τζέλ;



ΑΘΛΗΤΙΚΑ

ΤΡΟΦΙΜΑ

Moore et al. Nutr & Metab. 9:91, 2012 doi:10.1186/1743-7075-9-91

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ

ΕΡΓΟΓΟΝΑ



Maughan, R. J., et al. (2018)

Συμπληρώματα Κατευθυντήριες 

γραμμές
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Προβιταμίνες και ανόργανα 

στοιχεία 

Παρατεταμένα ταξίδια → ανεπαρκή ποσότητα φαγητού

Αθλητές με περιορισμένη ενεργειακή πρόσληψη

Αθλητές με βαρύ πρόγραμμα→διαταραχή διατροφικών συνηθειών

Ψευτοφάρμακο σε αθλητές που επιμένουν στη χρήση συμπληρωμάτων

Αθλητές με περιορισμένη ενεργειακή πρόσληψη → κίνδυνος ανεπαρκής πρόσληψης βιταμινών

και μετάλλων

Δεν υπάρχουν στοιχεία ενίσχυσης της απόδοσης με εξαίρεση προ-υπάρχουσας ανεπάρκειας
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Αντιοξειδωτικές Βιταμίνες C Κ και Ε

Αθλητές με ↑ στρες ή εναλλαγή σε στρεσσογόνο περιβάλλον

Δεν υπάρχουν σαφής αποδείξεις βελτίωσης της απόδοσης.
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Βιταμίνη D
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Σίδηρος
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Σίδηρος

Παρέχουν 100mg στοιχειακού Fe ανά δόση ως γλυκονικό Fe ή θειικό άλας. 

Συνίστανται ως θεραπεία στην αντιμετώπιση ανεπάρκειας σιδήρου → 100mg Fe μαζί με βιτ. C 
για 12 εβδομάδες μέχρι να υπάρξει βελτίωση βιοχημικών παραμέτρων

Σε αθλητές που δεν ακολουθούν σωστή διατροφή 
Σε γυναίκες αθλητές κατά την περίοδο έμμηνου ρύσης και εγκυμοσύνης, σε έφηβους αθλητές , σε άθληση σε ↑ 
υψόμετρο/ζέστη.
Σε αθλητές με απώλειες σιδήρου λόγω αιμάτωσης
Τα συμπληρώματα σιδήρου μπορεί να χρησιμοποιηθούν σαν θεραπεία ή πρόληψη ανεπάρκειας σιδήρου →
 ιατρική παρακολούθηση
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Σίδηρος

Η σιδηροπενική αναιμία ↓ την προσαρμογή και απόδοση της άσκησης.

Αθλήτριες με ↓ φερριτίνη → βελτίωση της απόδοσης

Επίπεδα αιμογλοβίνης και φερριτίνης πλάσματος < 20 ή 30 ng/ml → παρέμβαση

Υπερβολική πρόσληψη σιδήρου → αιμοχρωμάτωση

Πρόκληση γαστρεντερικών διαταραχών και δυσκοιλιότητας

Ενδοφλέβια και ενδομυϊκή χορήγηση → επιπλέον κίνδυνο πρόκλησης αναφυλακτικού σοκ & εμφάνισης

προβλημάτων που σχετίζονται με τη χρήση των βελόνων

Παροχή επιπρόσθετης θεραπείες και διαιτητικής παρέμβασης

Ανησυχίες Χρήσης
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Ασβέστιο

↓ πρόσληψη σε αθλητές περιορισμένης ενεργειακής πρόσληψη ή ανεπαρκή πρόσληψη
τροφίμων πλούσια σε ασβέστιο.

 απαιτήσεις λόγω:

- ανάπτυξης των παιδιών (1,200mg/day)

- εγκυμοσύνης στην εφηβεία (1,200mg/day)

- θηλασμού (1,200mg/day)

Πρόσληψη σε αθλήτριες με διαταραχές έμμηνου ρύσης

Συμπληρώματα  Ca → υπό ιατρική επίβλεψη, ως μέρος ενός ολοκληρωμένου
προγράμματος για την υγεία των οστών
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Ασβέστιο

Ανεπαρκής πρόσληψη Ca σε σημαντικές περιόδους μπορεί να οδηγήσει σε βλάβη
των οστών.

Τα συμπληρώματα ασβεστίου δεν εξασφαλίζουν την κατάσταση των οστών σε περίπτωση
απουσίας οιστρογόνων και προγεστερόνης

Αθλητές με διαταραγμένη διατροφή ή διατροφικές διαταραχές απαιτούν σημαντική θεραπεία
εκτός των συμπληρωμάτων ασβεστίου



ΑΘΛΗΤΙΚΑ

ΤΡΟΦΙΜΑ

Moore et al. Nutr & Metab. 9:91, 2012 doi:10.1186/1743-7075-9-91

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ
ΕΡΓΟΓΟΝΑ
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ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ



Περιβάλλον

Ισορροπία 

ηλεκτρολυτών 

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022

ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΑ
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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΚΑΙ ΤΑΜΠΕΛΑ
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ΡΙΣΚΟ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 

ΣΚΕΥΑΣΜΑΤΩΝ
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Επιλογή σκευασμάτων σε αθλητές



Maughan, R. J., et al. (2018)

Εργογόνες Ουσίες



Maughan, R. J., et al. (2018)



Maughan, R. J., et al. (2018)
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Ουσίες και Σκευάσματα
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Ουσίες και Σκευάσματα
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Επίδραση ουσιών σε 

αθλήματα αντοχής
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Καφεΐνη
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Καφεΐνη απόδοση και 

αφυδάτωση
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Καφεΐνη και οξείδωση λίπους
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Περιεκτικότητα Καφεΐνη
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Καφεΐνη
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Κρεατίνη



Μυϊκός 

κάματος

Αφυδάτωση

Περιβάλλον

Ισορροπία 

ηλεκτρολυτών 

Βενιαμάκης Ελευθέριος, MSc Copyright 2022

Κρεατίνη
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Διττανθρακικό νάτριο και κιτρικό άλας

↑ εξωκυττάριας ρυθμιστικής ικανότητας → παραγωγή ενέργειας κατά τη διάρκεια
αθλημάτων

Σε αθλήματα υψηλής έντασης τύπου sprint

Σε αγώνες υψηλής έντασης που διαρκούν από 30-60 λεπτά 

Χρόνια ή επαναλαμβανόμενη οξεία χρήση συμπληρωμάτων πριν από διάστημα
προπόνησης μπορούν να βελτιώσουν τη μελλοντική απόδοση της συνεχούς άσκησης

υψηλής έντασης
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Διττανθρακικό νάτριο και κιτρικό άλας

Το ↑ ποσοστό αναερόβιας γλυκόλυσης από τους μυς κατά τη διάρκεια άσκησης υψηλής έντασης συνδέεται με
τη συσσώρευση γαλακτικού οξέος και ιόντων υδρογόνου.

Όταν ↑ η ενδοκυτταρική ρυθμιστική ικανότητα του γαλακτικού οξέος,το γαλακτικό οξύ και τα
ιόντα υδρογόνου διαχέονται στον εξωκυττάριο χώρο, ίσως με τη βοήθεια της θετικής βαθμίδας του pH.

Διαιτητικές στρατηγικές που ↓ το pH του αίματος επηρεάζουν αρνητικά την υψηλής έντασης άσκηση, ενώ η
αλκαλική θεραπεία βελτιώνει την απόδοση (Dennig et al., 1931, Dill et al.,1932)

Πιθανή ↑ εξωκυττάριας ρυθμιστικής ικανότητας κατά τη φόρτωση με διττανθρακικό νάτριο ή κιτρικό άλας
(McNaughton, 2000)

Τυπικές δόσεις οξείας φόρτωσης → 300mg/kg διττανθρακικών και 300-500mg/kg κιτρικού 1-2 ώρες πριν την
άσκηση.Κατανάλωση με 1-2L H2Ο→↓ γαστρεντερικών προβλημάτων λόγω οσμωτικής διάρροιας
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Διττανθρακικό νάτριο και κιτρικό άλας

Χρήση διττανθρακικών → γαστρεντερική ανησυχία

Μπορεί να επιφέρει άμεση αλλαγή στο pH των ούρων→ μη αποδεκτά από
τα πρωτόκολλα συλλογής δείγματος για doping
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Διττανθρακικό νάτριο και κιτρικό άλας

Η συσχέτιση μεταξύ της ↑ αλκαλικότητας του pH από τη χρήση διττανθρακικών με την
απόδοση ήταν μικρή (Matson and Tran,1993). Ωστόσο η εμφάνιση εργογόνων
επιδράσεων κατά την άσκηση υπέδειξε την σημασία επίτευξης ενός ↓ ορίου του pH 
στην κυτταρική μεμβράνη από τον συνδυασμό συσσώρευσης των ενδοκυττάριων Η
και της εξωκυττάριας αλκάλωσης.

Τα αποτελέσματα των επιδόσεων ποικίλλουν μεταξύ των αγώνων και των ατόμων. 

Καλύτερη χρήση σε αθλήματα 1-7 λεπτών υψηλής έντασης

Αποδοτικό σε αθλήματα με παρατεταμένη διάρκεια μέτριας και υψηλής έντασης.
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Β Αλανίνη

Το αν η β-αλανίνη μπορεί ή όχι να βοηθήσει στην 
απόδοση των αθλητών εξαρτάται σε μεγάλο 
βαθμό από την απόδοση. Αν η εκδήλωσή έχει 
διάρκεια μεταξύ 1-4 λεπτών, φαίνεται ότι αξίζει να 
δοκιμάσετε. Δεν υπάρχουν πολλά συμπληρώματα 
που μπορούν να υποστηρίξουν
1. Απόδειξη αποτελεσματικότητας
2. Πολλαπλές μελέτες που αναπαράγουν το 

αποτέλεσμα
3. Ένας σαφώς περιγραφόμενος και εύλογος 

φυσιολογικός μηχανισμός
Η β-αλανίνη έχει όλα τα παραπάνω, αν και μπορεί 
να ισχύει κυρίως για το παράθυρο των 1-4 λεπτών 
όπως συζητήθηκε.
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Αργηνίνη και κιτρουλίνη



Maughan, R. J., et al. (2018)

Όχι όλες οι έρευνες σε αθλητές

Μετρίου βαθµού τεκµηρίωση

Διατροφικά συμπληρώματα για το 

ανοσοποιητικό σύστημα



Διατροφικά συμπληρώματα για το 

ανοσοποιητικό σύστημα



Διατροφικά συμπληρώματα για το 

ανοσοποιητικό σύστημα





Cermak & van Loon. 2013, Sports Med, 43:1139-1155.Jeukendrup, A. 2004, Nutrition, 20:669-677.

Συµπληρώµατα - Έµµεση βελτίωση της  

αθλητικής απόδοσης

� Βιταµίνες D, Ε, C

� CHO

� Ζn

� ω-3 λιπαρά οξέα

� Πολυφαινόλες

� β-γλυκάνη

� Γλουταµίνη

� Προβιοτικά

� Καφείνη

� Πρωτόγαλα αγελάδας



Μυϊκός 

κάματος

Αφυδάτωση

Περιβάλλον

Ισορροπία 

ηλεκτρολυτών 
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Β Αλανίνη
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β-υδροξυ β-μεθυλοβουτυρικό οξύ ή 

ΗΜΒ

Προϊόν του βασικού αμινοξέος λευκίνη

Αντικαταβολικός παράγοντας

↓ τον πρωτεϊνικό καταβολισμό και την κυτταρική βλάβη σε υψηλής
έντασης άσκηση.

3 γρ/ημέρα σε 3 δόσεις του 1 γρ.
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↓ το πρωτεϊνικό καταβολισμό, ενισχύουν το μέγεθος των μυών και την 
δύναμη, προωθούν την ↓ λίπους, μετριάζουν την μυϊκή βλάβη της άσκησης

Αρχικά στάδια προπονητικού προγράμματος/αγύμναστα άτομα→ ↓ καταβολικής
απάντησης/ζημιάς.

Μια μετά-ανάλυση έδειξε μικρή ↑ μυϊκής μάζας και δύναμης σε συνδυασμό με
άσκηση αντίστασης (Decompaz et al., 2003)

β-υδροξυ β-μεθυλοβουτυρικό οξύ ή 

ΗΜΒ
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β-υδροξυ β-μεθυλοβουτυρικό οξύ

Επιδράσεις του HMB στο σωματικό βάρος

Μετά από προσεκτική ανάλυση των 11 μελετών, ανέφεραν τις επιδράσεις του HMB στο 
σωματικό βάρος. Υπήρξε μέση αύξηση βάρους μετά το πρόγραμμα προπόνησης 0,78 kg. 
Αυτό αυξήθηκε σε 1,12 kg με HMB. Η μέση διαφορά μεταξύ των ομάδων εικονικού 
φαρμάκου και HMB ήταν 0,34 kg. Μέτρια αύξηση. Η αρχική μελέτη από τους Nissen et al (1) 
(ο κάτοχος διπλώματος ευρεσιτεχνίας της HMB, η οποία έδειξε ότι η μεγαλύτερη αύξηση 
που αναφέρθηκε ποτέ εξακολουθούσε να περιλαμβάνεται σε αυτήν την αύξηση και η 
αφαίρεση αυτής της μελέτης από την ανάλυση θα σήμαινε ότι δεν θα υπήρχε καμία 
διαφορά).
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β-υδροξυ β-μεθυλοβουτυρικό οξύ ή 

ΗΜΒ
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Επιδράσεις του HMB στην άλιπη μάζα σώματος

Έντεκα μελέτες μέτρησαν επίσης αλλαγές στην άλιπη μάζα σώματος. Εδώ, η μέση 
διαφορά μεταξύ των ομάδων συμπληρωμάτων και εικονικού φαρμάκου ήταν 
μερικές εκατοντάδες γραμμάρια. Οι ομάδες που έλαβαν συμπλήρωμα HMB 
κέρδισαν κατά μέσο όρο 1,57 kg και οι ομάδες εικονικού φαρμάκου κέρδισαν 1,17 kg
άλιπης μάζας σώματος.

β-υδροξυ β-μεθυλοβουτυρικό οξύ ή 

ΗΜΒ
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Επιδράσεις του HMB 
στην απώλεια λίπους

Η μέση απώλεια λίπους ήταν 
ισοδύναμη σε αυτές τις ίδιες 
μελέτες. Δεν υπήρχε σημαντική 
διαφορά στην ποσότητα λίπους 
που χάθηκε.

Επιδράσεις του HMB στη μυϊκή 
δύναμη

Η ανάλυση της μυϊκής δύναμης με ή χωρίς 
HMB δεν αποκάλυψε διαφορές. Για 
παράδειγμα, τα άτομα που έκαναν ασκήσεις με 
αντιστάσεις με εικονικό φάρμακο αύξησαν τη 
συνολική δύναμή τους στο 1RM (μέγιστη 
επανάληψη) κατά 30,6 κιλά. Τα άτομα με 
συμπλήρωμα HMB αύξησαν τη συνολική τους 
ισχύ 1RM κατά 32,0 kg. Αυτή η διαφορά δεν 
ήταν σημαντικά διαφορετική.

β-υδροξυ β-μεθυλοβουτυρικό οξύ ή 

ΗΜΒ
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Γελατίνη
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Γελατίνη
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Προβιοτικά
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Προβιοτικά
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Iχθυέλαιο
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Πρωτόγαλα

Πλούσιο σε ανοσοσφαιρίνες και ινσουλίνη αυξητικού παράγοντα
Βελτιώνουν τις επιδόσεις της άσκησης και της αποκατάστασης

Βελτιώνουν τη σύσταση του σώματος.

Τυπικό πρωτόκολλο → πρόσληψη 20 έως 60g σκόνη ή υγρό πρωτόγαλα κάθε 
μέρα, για τουλάχιστον 4 εβδομάδες ώστε να έχει αποτέλεσμα.

Ενδεχόμενα οφέλη από τη χρήση χαμηλών δόσεων πρωτόγαλα (10-20g/day) σε 
ορισμένους αθλητές ή καταστάσεις
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Πρωτόγαλα

Καμία ένδειξη για ενδεχόμενες καταστάσεις ή αθλητικούς πληθυσμούς που ενδέχεται
να ωφεληθούν από τα συμπληρώματα με πρωτόγαλα.

Ο μηχανισμός μέσω του οποίου τα συμπληρώματα πρωτόγαλα παρέχουν οφέλη στην
αθλητική απόδοση παραμένει κερδοσκοπικός

Υψηλό κόστος → 20 με 60g\ ημέρα συμπληρώματος με πρωτόγαλα κοστίζει 20-50$ US την 
εβδομάδα 
Δεν είναι όλα τα συμπληρώματα με πρωτόγαλα ίδια, παρόλο που παρέχουν 
οφέλη στην αθλητική απόδοση, η διαπίστωση αυτή δεν μπορεί να ισχύει για όλα τα προϊόντα.
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Πρωτόγαλα

Μελέτη των μέτρησης του μεταβολισμού των πρωτεϊνών μετά από προπόνηση αντίστασης → αποτυχία
ενίσχυσης της καθαρής πρωτεΐνης κατά τη διάρκεια της ανάκαμψης (Mero et al., 2005)

Ημερολόγια συμμετεχόντων → λιγότερα αυτό-αναφερθείσα επεισόδια λοιμώξεων του ανώτερου
αναπνευστικού σε σχέση με τους συμμετέχοντες που έλαβαν εικονικό συμπλήρωμα (Brinkworth and Buckley,
2003).

Χρήση συμπληρωμάτων για πάνω από 12 εβδομάδες με εικονικό φάρμακο ή
πρωτόγαλα σε δρομείς αποστάσεων → καμία διαφορά στα συμπτώματα του ανώτερου
αναπνευστικού συστήματος (Crooks et al., 2006).

Συμπλήρωμα με πρωτόγαλα → ↑ ανοσοσφαιρίνης των σιελογόνων

Αν και μερικές μελέτες δείχνουν ότι το συμπλήρωμα με πρωτόγαλα αυξάνει την IGF-1 (Mero et al. 1997,
2002), άλλες έχουν αποτύχει να το αποδείξουν (Buckley et al. 2002; Kuipers et al. 2002).
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Γλυκερόλη

Ταχεία απορρόφηση και κατανομή σε όλο το σώμα, μέχρι την 
αποβολή της

Πρόσληψη 1-1,5gr/KgΣΒ, 2 h πριν τον αγώνα μαζί με  25-
35ml υγρών/KgΣΒ

Διατήρηση επιπλέον υγρών

Περίπου 600ml υγρών μπορούν να διατηρηθούν και
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Γλυκερόλη

Υπερενυδάτωση σε μια προπόνηση αντοχής ή σε θερμό περιβάλλον με υγρασία

Ενισχύει την επανυδάτωση σε μετά την ζύγιση σε αθλήματα που η αφυδάτωση
χρησιμοποιείται για να επιτευθεί ένα επιθυμητό βάρος.

Ανάμεικτα αποτελέσματα
Ζεστές περιβαλλοντικές συνθήκες οφέλη
Η αποτελεσματικότητα μπορεί να εξαρτάται από:

α) τις περιβαλλοντικές συνθήκες
β) την κατάρτιση
γ) τον ανταγωνισμό.
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Γλυκερόλη

Παρενέργειες:
- πονοκεφάλους      
- γαστρεντερικά προβλήματα

Πειραματισμός:

εξασφάλιση επίδοσης και μη επηρεασμός από επιπλέον σωματική μάζα
που αποδίδεται στη φόρτωση νερού
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Γλουταμίνη

Σημαντική πηγή ενέργειας των ανοσοποιητικών κυττάρων

Αντιπρωτεολυτική δράση αντισταθμίζοντας τις καταβολικές συνέπειες των

γλυκορτικοειδών ορμονών

↓ επίπεδα στο πλάσμα → δείκτης υπερβολικής άσκησης και κόπωσης

Διατήρηση ή ενίσχυση του ανοσοποιητικού ή της μυϊκής πρωτεΐνης σε περιόδους

έντονης άσκησης
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Ριβόζη

↑ την σύνθεση πυροφωσφορικής φωσφοριβόζης (PRPP) ,ενισχύοντας έτσι την αποκατάσταση του ΑΤP στα
κύτταρα.
Ασθενείς με καρδιακές παθήσεις έχουν ↓ επίπεδα PRPP, τα συμπληρώματα ριβόζης ↑ το PRPP 
,βελτιώνοντας την καρδιακή λειτουργία και την αντοχή στην άσκηση

Ενισχύουν την σύνθεση και ανακύκλωση του ATP και νουκλεοτιδίων αδενίνης,τα
οποία ↓~20% στα μυϊκά κύτταρα σε επανειλημμένα σπριντ υψηλής έντασης.

Ημερήσια πρόσληψη 10 εως 20 γρ. ριβόζης σε αθλήματα υψηλής έντασης.
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Ριβόζη

Mία μόνο μελέτη έδειξε οφέλη σε αθλήματα αντίστασης (Van Gammeren et 

al., 2002)

Όλες οι άλλες απέτυχαν να αποδείξουν οφέλη στην απόδοση (Berandi and 

Ziegenfuss 2003,Dunne et al., 2004,Falk et al., 2003,Hellsten et al., 

2004,Kerksick et al., 2004,Greenwood et al., 2003,Op’t Eijnde et al., 2001)
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Τριγλυκερίδια Μέσης Αλύσου

Εύκολα απορροφήσιμη και οξειδωμένη μορφή ενέργειας →λιγότερη πιθανή αποθήκευση σαν
σωματικό λίπος

Εξοικονόμηση γλυκογόνου → παράταση της διαθεσιμότητας ενδογενών CHO σε αθλήματα
αντοχής και υπεραντοχής

Καμία πληροφορία επίδρασης στην εναπόθεση λίπους στους αθλητές

Tα αποτελέσματα εξαρτώνται από την ποσότητα ΜCT , τις ορμονικές συνθήκες και την εμφάνιση
γαστρεντερικών διαταραχών.

↑ ποσότητα MCT → οφέλη στην απόδοση στο τέλος παρατεταμένης άσκησης(Van Zyl et al. 1996)
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Γλυκερόλη

↓ πρόσληψη ΜCT → κανένα όφελος στην απόδοση
Χορήγηση ↑ CHO προ αγωνιστικού γεύματος θέτει σε κίνδυνο τα μεταβολικά οφέλη
(Αngus et al., 2000,Goedecke,Elmer-English et al., 1999)
Γαστρεντερική ανοχή → 30 γρ./ημέρα →3% εως 7% της συνολικής ΕΔ σε αθλήματα
υπεραντοχής (Jeukendrup et al., 1995)

Πρόσληψη μεγαλύτερη των 30 γρ. μπορεί να προκαλέσει γαστρεντερικές
διαταραχές (Van Zyl et al., 1996) εως και να περιορίσει την απόδοση (Goedecke et 
al., 2005,Jeukendrup et al., 1998)
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Πικολινικό Χρώμιο

Η καθημερινή άσκηση ↑ τις απώλειες χρωμίου μέσω των ούρων ,↑ τις ανάγκες του
οργανισμού σε χρώμιο και το ρίσκο να υπάρχει ↓ πρόσληψη του (Clarkson, 1997).

Οι αθλητές με περιορισμένη ενεργειακή πρόσληψη βρίσκονται σε μεγαλύτερο
κίνδυνο χαμηλής πρόσληψης χρωμίου.

βιολογικά ενεργότερη μορφή- συμπλήρωμα ↓ βάρους (Vincent , 2003)
Τυπική δοσολογία 200 - 400 mg/ημέρα.
↑ την μυϊκή μάζα
↓ το σωματικό λίπος ενισχύοντας τη διαθεσιμότητα της γλυκόζης, αμινοξέων και
λιπαρών οξέων.
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Πικολινικό Χρώμιο

Δεν υπάρχουν σαφείς αποδείξεις για αλλαγές στην μυϊκή μάζα ή στο σωματικό 
λίπος πάνω από τα επίπεδα που επιτυγχάνονται μέσω της άσκησης ή των 
διαιτητικών προγραμμάτων    (Clarkson, 1997,Lukaski ,2001,Vincent, 2003

Μερικές μελέτες αναφέρουν ↓ των επιπέδων σιδήρου (Lukaski et al., 1996)

Πιθανόν να προκαλεί οξειδωτική βλάβη στο DNA (Vincent , 2003)
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Συνένζυμο Q10

Μη απαραίτητο λιποδιαλυτό συστατικό βρίσκεται:
1. Τροφές ζωικής προέλευσης
2. ↓ ποσότητα στις φυτικές τροφές
Στο ανθρώπινο σώμα:
1. Σκελετικούς μυς(μιτοχόνδρια)
2. Καρδιακούς μυς(μιτοχόνδρια)
Συμμετέχει στην παραγωγή ATP,είναι μέρος την μιτοχονδριακής αντιοξειδωτικής
άμυνας , αποτρέπει την βλάβη του DNA και της κυτταρικής μεμβράνης
Καρδιακές παθήσεις →↓ συγκέντρωση Q10 στο πλάσμα
↑ την ενέργεια και την νεανικότητα
Τυπική δόση 100 mg/ημέρα
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Συνένζυμο Q10

Σε αντίθεση, πολλές έρευνες έδειξαν ότι έχει μια εργολυτική ή αρνητική επίδραση σε υψηλής
έντασης άσκηση και την προσαρμογή σε αυτή (Laaksonen et al., 1995,Malm et al., 1996,1997)

Ίσως ↑ την οξειδωτική βλάβη σε υψηλής έντασης άσκηση,σε προηγουμένως αγύμναστους
συμμετέχοντες (Μalm et al., 1996,1997)

↑ συγκέντρωση του Q10 στο πλάσμα δεν σχετίζεται με την ↑ του Q10 στους σκελετικούς μυς ή
στα μιτοχόνδρια των σκελετικών μυών (Svensson et al., 1999

Υπάρχουν ενδείξεις ότι τα συμπληρώματα Q10 μπορεί να ↑ την οξειδωτική βλάβη 
και να θέσουν σε κίνδυνο την απόδοση της άσκησης.
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Πυροσταφυλικό

Βιολογικός ρόλος:

1. ↓ του γαλακτικού οξέος στο κυτταρόπλασμα
2. Οξειδωτική αποκαρβοξυλίωση του Αcety-CoA
Χορήγηση πυροσταφυλικού και DHA→ ενίσχυση της
απώλειας λίπους

Τα συμπληρώματα πυροσταφυλικού υποστηρίζουν ότι ενισχύουν την απόδοση σε
αθλήματα αντοχής και ↓ το σωματικό λίπος
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Πυροσταφυλικό

Η ↓ του σωματικού λίπους από την χρήση του συμπληρώματος δεν
υποστηρίζεται ερευνητικά (Sukala ,1998)

Μεγάλες δόσεις συμπληρώματος μπορεί να προκαλέσουν γαστρεντερικές
ενοχλήσεις
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Ινοσύνη

Μη απαραίτητο θρεπτικό συστατικό

Διαιτητικές πηγές :ζύμη , οργανικά κρέατα

Η συνιστώμενη ημερήσια δόση ανέρχεται στις 5000 έως 10000 mg/ημέρα

Μπορεί να προκαλέσει ↑ του περιεχομένου σε ATP
Ενίσχυση των επιπέδων της διφωσφορικής γλυκεράσης στα ερυθρά αιμοσφαίρια → ↑
της απελευθέρωσης οξυγόνου στους μυς.
Αγγειοδιασταλτική δράση και αντιοξειδωτικές ιδιότητες
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Ινοσύνη

Συμπτώματα ευερεθιστότητας και κορεσμού σε αθλητές (Colgan et al., 1988)
Αποτυχία στην απόδειξη μεταβολικών αλλαγών ή οφελών στην απόδοση
(McNaughton,Dalton,and Tarn et al., 1999,Starling et al., 1996,Williams et al., 1990)
Μπορεί να επηρεάσουν αρνητικά την απόδοση σε υψηλής έντασης άσκηση(Starling 
et al., 1996,Williams et al., 1990)
Ένα άλλος μηχανισμός που μπορεί να ↓ την απόδοση είναι η ↑ του ουρικού οξέος
ένα προιόν της υποβάθμισης της ινοσίνης.

Η χρόνια χρήση μπορεί να προκαλέσει προβλήματα υγείας όπως η αρθρίτιδα , λόγω
των επιπέδων ουρικού οξέος.
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L-Καρνιτίνη

Μη απαραίτητο θρεπτικό συστατικό

παράγεται στο συκώτι και στα νεφρά από πρόδρομα αμινοξέα.

Συντίθεται από τον άνθρωπο και αποθήκευεται κυρίως στους καρδιακούς και σκελετικούς μυς.

Βιολογικός ρόλος : μεταβολισμός υδατ/κων και λιπών

Συστατικό των ενζύμων που συμμετέχουν στην μεταφορά των λιπαρών οξέων μακράς αλύσου
διαμέσου της μιτοχονδριακής μεμβράνης στο χώρο οξείδωσης τους.

Βοηθάει στη διατήρηση της διαθεσιμότητας του CoA και ↓ Acetyl-CoA/CoA μετά το τέλος της
άσκησης
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L-Καρνιτίνη

Ενισχύουν την ↓σωματικού λίπους

↑ την οξείδωση των λιπαρών οξέων κατά την άσκηση

Πιθανή ενίσχυση της ροής του κιτρικού κύκλου και της δραστηριότητας του ενζύμου
πυροσταφυλικής αφυδρογονάσης
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L-Καρνιτίνη

Να αποτελεί περιοριστικό παράγοντα στην δράση της πυροσταφυλικής αφυδρογονάσης ή του
κιτρικού κύκλου (Cerretelli and Marconi ,1990,Clarkson, 1992,Heinonen, 1996,Wagenmakers, 
1991)

Ωστόσο: 1-6 γρ./ημέρα →δεν βελτιώνουν την μυική καρνιτίνη

↑ της καρνιτίνης των μυών είναι δυνατή με τη διέγερση της ινσουλίνης και την ↑ συγκέντρωση
καρνιτίνης πλάσματος (Stephens et al., 2006).

Λίγα στοιχεία για την ενίσχυση της απόδοσης κατά τη διάρκεια υπομέγιστης ή υψηλής έντασης
άσκηση

Η επίδραση των συμπληρωμάτων στο σωματικό λίπος δεν έχει μελετηθεί σε αθλητές.Μελέτη σε
παχύσαρκες γυναίκες δεν βρήκε καμία επίδραση(Villani et al., 2000).
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L-Καρνιτίνη

Η χρήση συμπληρωμάτων καρνιτίνης θεωρείται
ασφαλής.

Αποφυγή συμπληρωμάτων που δεν περιέχουν >99% L-
καρνιτίνη από τους αθλητές.
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Ginseng και Αλλα Φυτικά Τονωτικά

Χρησιμοποείται στις Ασιατικές χώρες ως φυτικό φάρμακο για την θεραπεία:
1. κούραση
2. Παυσίπονο
3. Ημικρανίες
4. Διεργετικό/τονωτικό

To ginseng έχει ως στόχο τη ↓ της κούρασης και τη βελτίωση της αερόβιας κατάστασης,δύναμης
,πνευματικής εγρήγορσης και ανάρρωσης.
Το Cordyceps έχει στόχο να ↑ την αγγειοδιαστολή και να διευκολύνει τη μεταφορά οξυγόνου 
στους ιστούς.
Το Rhodiola έχει στόχο να διεγείρει το νευρικό σύστημα
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Ginseng και Αλλα Φυτικά Τονωτικά

Δεν υπάρχουν στοιχεία που να υποστηρίζουν οφέλη στην απόδοση ή στην
ανάρρωση σε αθλητές (Βαhrke and Μorgan, 1994,2000,Dowling et al., 1996,Goulet ,
2005).
Υπάρχουν μερικά στοιχεία ότι τα συμπληρώματα ginseng ενισχύουν την ευεξία,την
ανάρρωση ή την ανοσοποιητική λειτουργία (Ηsu et al., 2005,Ziemba et al., 1999).

Η συγκέντρωση των ginsenoside ποικίλει ανάμεσα στα συμπληρώματα με αποτέλεσμα οι
αθλητές να μην είναι σίγουροι για την κατάλληλη δόση που πρέπει να πάρουν και την ποσότητα
των ενεργών στοιχείων που αυτά περιέχουν.

Μπορεί να περιέχουν ουσίες επικίνδυνες για τους αθλητές , όσο αναφορά τους κανονισμούς για
το doping(Chong and Oberholzer, 1988,Cui et al., 1994)



Ανακεφαλαίωση

Αναπτύξτε σχέδιο για Ορθή χρήση 

συμπληρωμάτων (χρήση, χρόνος, 

δόση, τεκμηρίωση και οφέλη)

Ελέγξετε αν τα προϊόντα 

ανταποκρίνονται  και έχουν όφελος 

στο άθλημα και τις απαιτήσεις

Αποφύγετε άσκοπη χρήση ή 

κίνδυνο για θετική μόλυνση 

(Doping)
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