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Οι αθλητές καταναλώνουν 
συµπληρώµατα διατροφής
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Ronsen et al. (1999) J Med Sci Sport 9: 28-35



Γιατί λαµβάνουν οι αθλητές τα 
συµπληρώµατα διατροφής;

Πιστεύουν ότι έχουν ανεπαρκή σίτιση

Γιατί τα παίρνουν και οι συναθλητές τους

Γιατί το λένε οι εταιρείες

Γιατί πιέζουν οι γονείς

Γιατί πιστεύουν ότι µε αυτό τον τρόπο θα 

βελτιωθεί η απόδοσή τους



Χρειάζονται τα συµπληρώµατα 
διατροφής;

∆εν είναι πάντα απαραίτητα! 

Ο αθλητής που ακολουθεί µια ισορροπηµένη 
διατροφή µε επάρκεια θερµίδων δε χρειάζεται 
τέτοια σκευάσµατα

Εάν ο αθλητής ακολουθεί υποθερµιδική δίαιτα 
µπορεί πράγµατι να ωφεληθεί από µία τέτοια 
πρακτική



ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ 1
Χρειάζεται η εξωγενής λήψη πρωτεϊνης;

• Οι ηµερήσιες ανάγκες σε πρωτείνη είναι περίπου 0.8 
γραµµάρια ανά κιλό σωµατικού βάρους την ηµέρα 

• Σε εξαιρετικές περιπτώσεις, µπορεί να φτάσουν τα 1.8 
γρ/ηµέρα σε αθλητές

• Η λήψη ποικιλίας τροφών και η επάρκεια ενέργειας 
εξασφαλίζουν τις απαραίτητες πρωτεϊνες για τον 
οργανισµό



ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ 2
Είναι απαραίτητη η λήψη βιταµινών;

• Όχι πάντα!
• Η λήψη βιταµινών δεν βελτιώνει την 
απόδοση

• Είναι όµως απαραίτητη σε όσους δεν έχουν καλή 
διατροφή



Τι είδους συµπληρώµατα παίρνουν οι ποδοσφαιριστές;

Μειώνει τον πόνο στις 
αρθρώσεις

Γλυκοζαµίνη

Εξουδετερώνουν τις ελέυθερες ρίζεςΑναχαιτίζουν το µυϊκό τραύµαΑντιοξειδωτικά

∆ιεγείρει ΚΝΣ-αυξάνει ΒΜΡΕπιταχύνει απώλεια βάρουςΈφεδρα

Αυξάνει του µυϊκό περιεχόµενο σε κρεατίνη-έπιταχύνει το 
ρυθµό ανασύνθεσης µυϊκού γλυκογόνου

Αύξηση µυϊκής µάζας
Επιτάχυνση αποκατάστασης

Κρεατίνη

∆ιατηρεί το ρυθµό οξείδωσης των υδατανθράκων
∆ιεγείρι την έκκριση ινσουλίνης (στην ηρεµία)

Βελτιώνει το χρόνο αντοχής
Βοηθά στην αποκατάσταση

Υδατάνθρακες

∆ιεγείρει λιπόλυση & γλυκόλυσηΑυξάνει την αντοχή
Βελτιώνει χρόνο αµτίδρασης
∆ιεγείρει ΚΝΣ

Καφεϊνη

∆ιεγείρει πρωτεϊνοσύνθεση, έκκριση ινσουλίνης & 
επιταχύνει το ρθθµό ανασύνθεσης µυϊκού γλυκογόνου

Αύξηση µυϊκής µάζας
Επιτάχυνση αποκατάστασης

Πρωτεϊνη
Αµινοξέα

Φυσιολογικός µηχανισµός∆ράσηΣυµπλήρωµα

Hespel et al. (2006) J Sports Sci 24: 749-761



Είναι ακίνδυνα τα συµπληρώµατα 
διατροφής;

• Ορισµένα από αυτά όχι!

• Η λήψη συµπληρωµάτων ενδέχεται να 
•Απειλήσει την υγεία, ειδικά όταν λαµβάνονται σε 
υπερ-δόσεις

•Οδηγήσουν σε θετικό αποτέλεσµα κατά τον έλεγχο 
ντόπινγκ



Μελέτη της ∆ιεθνούς Ολυµπιακής Επιτροπής 
(IOC)

Τα πρώτα αποτελέσµατα δηµοσιεύτηκαν σε 
έγκυρο επιστηµονικό περιοδικό το 2000 (Geyer et 
al., 2000)

Οι επιστήµονες ανέλυσαν 634 µη-ορµονούχα
σκευάσµατα διατροφής από 13 χώρες. Τα σκευάσµατα 
αφορούσαν 215 διαφορετικούς προµηθευτές

Το 91.2% αγοράστηκε από καταστήµατα λιανικής 
πώλησης, 8.2% από το διαδίκτυο και 0.3% ήταν 
τηλεφωνική παραγγελία



Μελέτη της ∆ιεθνούς Ολυµπιακής 
Επιτροπής (IOC)
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Μελέτη της ∆ιεθνούς Ολυµπιακής 
Επιτροπής (IOC)
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Μελέτες της IOC

• Ορισµένα συµπληρώµατα διατροφής

• ∆εν αναφέρουν όλες τις ουσίες που περιέχουν 
στην ετικέτα τους

• Έχουν µικρότερη περιεκτικότητα σε κάποια 
συστατικά που αναγράφονται στην ετικέτα

Maughan (2005) J Sports Sci 23: 883-889



∆ε δηµοσιεύτηκαν τα ονόµατα των εταιριών ...

• Γιατί δεν περιείχαν όλες οι παρτίδες ή/όλα τα σκευάσµατα 
της ίδιας συσκευασίας απαγορευµένες ουσίες

• Εξαιτίας νοµικών κωλυµάτων

• Γιατί διατυπώθηκε η άποψη ότι µε αυτό τον τρόπο µπορεί 
να αυξηθεί ο αριθµός των αθλητών που θα αναζητήσουν 
τα συγκεκριµένα σκευάσµατα!

Maughan (2005) J Sports Sci 23: 883-889



Άλλες µελέτες που διαπίστωσαν ότι ορισµένα
συµπληρώµατα διατροφής περιείχαν

απαγορευµένες ουσίες

• Ayotte et al., 2001. Can J Appl Physiol 26:S120-S129
• Carlin et al., 2000. JAMA 284:2610
• Kamber et al., 2000. Int J Sports Nutr & Exerc Biochem 

11: 258-262
• Pipe & Ayotte, 2002. Clin J Sports Med 12: 245-249

• Baume et al., 2006. Scand J Med Sci Sports 16: 41-48
• Parr et al., 2007. Biomed Chromatogr 21:164-168



Τι µπορεί να γίνει;

Εφαρµογή αυστηρών ελέγχων ποιότητας για 
τις παρασκευάστριες εταιρίες

Έλεγχος του σκευάσµατος από τον αθλητή 
πριν  την κατανάλωσή του



Το τελευταίο στάδιο περιλαµβάνει

Έλεγχος των επιτρεποµένων συµπληρωµάτων 
από τον ΕΟΦ

Βεβαίωση από την παρασκευάστρια εταιρεία 
για το ακριβές περιεχόµενου του 
συµπληρώµατος διατροφής



Εκείνο βέβαια που πρωτίστως 
χρειάζεται είναι

Εκπαίδευση



Γνωρίζετε ότι ... 

8 στους 10 περίπου αθλητές υψηλού επιπέδου 
δεν τρέφονται σωστά (Farajian et al. 2004. Int J Sports 
Nutr Exerc Metab 14: 574-585)

Η κρεατίνη δεν έχει πάντα θετικά αποτέλεσµατα στην 
απόδοση (Maughan 2005. 23: 883-889)

Το µυϊκό γλυκογόνο είναι προσδιοριστικός 
παράγοντας της απόδοσης στο ποδόσφαιρο (Krustrup 
et al. 2006. Med Sci Sports Exerc 38: 1165-1174)

Τέλος, ακόµη και ήπια αφυδάτωση µπορεί να 
επηρεάσει αρνητικά την απόδοση των 
ποδοσφαιριστών (Νάσσης & Γελαδάς 2005. Ιατρική 87: 115-123)



Αντί επιλόγου ...

«Ό,τι λάµπει δεν είναι πάντα χρυσός ...»

Η κατανάλωση συµπληρωµάτων 
διατροφής θα πρέπει να
Γίνεται µόνο όταν αυτή είναι απαραίτητη
Γίνεται µε µέτρο
Γίνεται µε πλήρη γνώση του τι καταναλώνει 
κάποιος
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