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Περίληψη  

Η δηαηξνθή δηαδξακαηίδεη έλα δσηηθήο ζεκαζίαο ξφιν ζηελ απφδνζε ηεο 

άζθεζεο θαη ηεο πξνπφλεζεο.  ηελ επνρή καο ην παγθφζκην πξφηππν ζηνλ ηνκέα ηνπ 

αζιεηηζκνχ θηλείηαη ζε φιν θαη πςειφηεξα επίπεδα.    Έλα ζσζηά δηακνξθσκέλν 

δηαηηνιφγην απνηειεί ην ζεκέιην πάλσ ζην νπνίν κπνξεί λα επηηεπρζεί ε βέιηηζηε 

αζιεηηθή απφδνζε. Χζηφζν, φζν πθίζηαληαη αληαγσληζηηθά αζιήκαηα, θαζίζηαηαη 

αλαγθαία ε αλάπηπμε ηεο θαξκαθεπηηθήο βηνκεραλίαο ε νπνία εμεηδηθεχεηαη ζηελ 

παξαζθεπή ζπκπιεξσκάησλ γηα αζιεηέο. 

Μέζα απφ ηε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ζηελ παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία, 

ζπιιέρζεθαλ θ θαηαγξάθεθαλ πιεξνθνξίεο γχξσ απφ κειέηεο θαη έξεπλεο γηα ηξεηο 

θαηεγνξίεο αζιεηηθψλ ζπκπιεξσκάησλ ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχλ νη αζιεηέο ησλ 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ. πγθεθξηκέλα αλαιχζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα ηα εδξαησκέλα, ηα 

δηθνξνχκελα θαη ηα ππφ αλάπηπμε αζιεηηθά ζπκπιεξψκαηα. 
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ΔΗΑΓΩΓΖ 

1. ΟΡΙΜΟ ΑΘΛΗΣΙΜΟΤ 

Χο αζιεηηζκφο νξίδεηαη ε ζπζηεκαηηθή θαη νξγαλσκέλε ζσκαηηθή θαιιηέξγεηα θαη 

δξάζε ηνπ αλζξψπνπ ε νπνία θαηαβάιιεηαη κε κεζνδηθή θαη παηδαγσγηθή πξνζπάζεηα 

θαη έρεη σο ζθνπφ ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο σο επίδνζε ζε αζιεηηθνχο αγψλεο 

ζην αζιεηηθφ θαη θνηλσληθφ γίγλεζζαη. Μνξθέο ηνπ απνηεινχλ ν εξαζηηερληθφο 

αζιεηηζκφο, ν επαγγεικαηηθφο, ν καδηθφο, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε κνξθή 

παηρληδηψλ (Elias, Dunning, 1998). 

2. ΙΣΟΡΙΚΑ ΣΟΙΥΕΙΑ ΑΘΛΗΣΙΜΟΤ 

Ο αζιεηηζκφο απνηειεί έλαλ θνηλσληθφ ζεζκφ ν νπνίνο αληηθαηνπηξίδεη ηελ 

εθάζηνηε θνηλσλία θαη ηνλ πνιηηηζκφ ηεο. Απφ ηελ αξραηφηεηα ν άλζξσπνο εληάζζεη ηελ 

αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπ. Δθγπκλάδεη ην ζψκα ηνπ, ηδξχεη 

αζιεηηθέο εγθαηαζηάζεηο θαη θαζηεξψλεη αγψλεο. 

Αξραηνινγηθά επξήκαηα δείρλνπλ φηη ε πάιε, ε ηνμνβνιία, ε θνιχκβεζε, ην ηξέμηκν 

απνηεινχζαλ δξαζηεξηφηεηεο πνιιψλ αξραίσλ πνιηηηζκψλ, φπσο ηνλ νπκεξίσλ, ησλ 

Βαβπισλίσλ, ησλ Αζζπξίσλ, ησλ Υεηηαίσλ θαη ησλ Φνηλίθσλ. (Φπζηθή Αγσγή Α,Β,Γ ‘ 

Γπκλαζίνπ ζει. 1). 

Χζηφζν, δηθαησκαηηθά νη Έιιελεο δηεθδηθνχλ ηελ πξσηηά ζηελ ελαζρφιεζή ηνπο 

κε ηνλ αζιεηηζκφ. {«Αείλ αξηζηεχεηλ θαη ππέξνρνλ έκκελαη άιισλ»} (πάληα λα 

πξσηεχεηο θαη λα μεπεξλάο ηνπο άιινπο). Σελ έθθξαζε ζπλαληάκε ζηα αξραηφηεξα 

ειιεληθά αιιά θαη επξσπατθά θείκελα ζηα νκεξηθά έπε. Απνηειεί ηε γελλεζηνπξγφ 

δχλακε γηα ηελ αλάπηπμε ησλ αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ζηελ Αξραία Διιάδα, θαζψο 

ελζαξξχλεηαη ην αγσληζηηθφ πλεχκα, ε άκηιια θαη ε θηινπαηξία.  

Η αξραηνινγηθή ζθαπάλε ηνπ Arthour Evans θέξεη ην 1924 ζην θσο ην ππέξνρν 

αλάθηνξν ηεο Κλσζνχ, φπνπ ζπλαληνχκε αλάγιπθεο παξαζηάζεηο, ηνηρνγξαθίεο, ιίζηλα 

αγγεία θαη πηλαθίδεο Γξακκηθήο Α πνπ καο πιεξνθνξνχλ φηη ηα ηαπξνθαζάςηα, ε 
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ππγκαρία, ε πάιε, ε θπβίζηεζε, απνηεινχλ ζπλεζηζκέλεο αγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

ησλ Μηλσηηψλ (Ιζηνξία ηεο Άζιεζεο, Δπάγγεινο Αικπαλίδεο, θεθ. 1
ν
). 

Απφ ηνλ 8
ν
 αη. π.ρ. πιήζνο αγψλσλ γελληνχληαη ζε ηνπηθφ επίπεδν ζηνλ αξραίν 

Διιεληθφ θφζκν. Παλειιήλην ραξαθηήξα απνθηνχλ ηα Οιχκπηα, ηα Πχζηα, ηα Ίζζκηα θαη 

ηα Νέκεα. Όκσο «ζηνλ θάιιηζην ηεο Διιάδαο ηφπν» ηελ Οιπκπία, ηεινχληαη νη 

ζπνπδαηφηεξνη αγψλεο ηνπ Διιεληζκνχ, νη Οιπκπηαθνί Αγψλεο. Έρνληαο σο ζπκβαηηθή 

αξρή ην 776 π.ρ. ηεινχληαη θάζε 4 ρξφληα θαη απνηεινχλ ην ζπλδεηηθφ θξίθν φισλ ησλ 

Διιεληθψλ πφιεσλ θαη απνηθηψλ, δίλνληαο ηελ επθαηξία ζηνπο Έιιελεο λα 

ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ηελ θνηλή θαηαγσγή ηνπο, ηε ζπγγέλεηα θαη ηελ εζληθή ηνπο ελφηεηα 

(Ιζηνξία Αζι. Αικπαλίδεο, θεθ. 2
ν
). 

Καηά ηελ Διιεληζηηθή πεξίνδν παξαηεξείηαη δηάδνζε ησλ αζιεηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ κε ηελ ίδξπζε ησλ γπκλαζίσλ θαη ηε δηνξγάλσζε αγψλσλ, ηφζν ζηνλ 

Διιεληθφ ρψξν φζν θαη ζηελ Αλαηνιή (Γ. Παπαζαλαζφπνπινο «Ο αζιεηηζκφο» ζει. 

483). 

Με ηελ θαηάθηεζε ηνπ Διιαδηθνχ ρψξνπ απφ ηνπο Ρσκαίνπο μεθηλά θαη ν 

εθθπιηζκφο ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ. Η ξσκατθή πνιηηηθή ηνπ «άξηνο θαη ζεάκαηα» ζα 

νδεγήζεη ζηε δεκηνπξγία βίαησλ αζιεκάησλ, φπσο νη κνλνκαρίεο, νη ζεξηνκαρίεο θαη 

άιια αηκνζηαγή ζεάκαηα. (Ιζηνξία ηεο Άζιεζεο, Δπάγγεινο Αικπαλίδεο, θεθ. 6
ν
). 

Σνπο πξψηνπο ρξηζηηαληθνχο ρξφλνπο απαμηψλεηαη ε ζσκαηηθή άζθεζε, θαζψο 

δίδεηαη ηδηαίηεξε βαξχηεηα ζηε ςπρή. Γεγνλφο απνηειεί φηη ν ρξηζηηαληζκφο επεξεάδεη 

αξλεηηθά ηηο αζιεηηθέο ζπλήζεηεο. Η άζιεζε ράλεη ηε ζπνπδαηφηεηά ηεο θαη θαη’ 

επέθηαζε θαη νη αζιεηηθνί αγψλεο. Σν πξνζθηιέζηεξν ζέακα ησλ βπδαληηλψλ ρξφλσλ 

απνηεινχζαλ νη αξκαηνδξνκίεο. Σν 393 κ.ρ. ν Θενδφζηνο Α’ θαηαξγεί ηνπο Οιπκπηαθνχο 

Αγψλεο σο εηδσινιαηξηθή εθδήισζε (Ιζηνξία ηεο Άζιεζεο, Δπάγγεινο Αικπαλίδεο, 

θεθ. 6
ν
). 

Οη αλαζθαθέο ηνπ Γεξκαλνχ Ernst Curtius ζηελ Οιπκπία ην δηάζηεκα 1875 – 1881 

παξαθηλνχλ ην ελδηαθέξνλ ηνπ επξσπατθνχ θφζκνπ, ην νπνίν εκπνηηζκέλν απφ ην 

ζαπκαζκφ ηνπ αξραίνπ ειιεληθνχ πλεχκαηνο νδεγνχλ ζηελ πξνζπάζεηα αλαβίσζεο ησλ 

Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ. Σν 1896 πξαγκαηνπνηνχληαη νη πξψηνη ζχγρξνλνη Οιπκπηαθνί 
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Αγψλεο, απνηειψληαο απφ ηφηε ην κεγαιχηεξν αζιεηηθφ γεγνλφο ησλ ηειεπηαίσλ 

αηψλσλ. Έρνληαο νηθνπκεληθφ ραξαθηήξα νη αζιεηέο ζπλαγσλίδνληαη ρσξίο δηαθξίζεηο 

θνηλσληθήο ηάμεο θαη θαηαγσγήο κε απνθιεηζηηθφ θξηηήξην ηηο ζσκαηηθέο ηθαλφηεηέο 

ηνπο θαη ηηο ςπρηθέο ηνπο δπλάκεηο νη νπνίεο θαζνξίδνπλ ηελ έθβαζε ηνπ αγψλα (Ιζηνξία 

ηεο Άζιεζεο, Δπάγγεινο Αικπαλίδεο, θεθ. 7
ν
). 

3. ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΘΛΗΣΙΚΗ ΑΠΟΔΟΗ 

Χο δηαηξνθή νξίδεηαη ην ζχλνιν ησλ δηεξγαζηψλ πνπ εκπιέθνληαη ζηελ πξφζιεςε 

θαη εθκεηάιιεπζε νπζηψλ ηεο ηξνθήο απφ ηνπο δψληεο νξγαληζκνχο. Οη δηεξγαζίεο απηέο 

πεξηιακβάλνπλ ηελ πξφζιεςε, πέςε απνξξφθεζε θαη κεηαβνιηζκφ ηεο ηξνθήο (Melvin 

H. Williams, Γηαηξνθή: Τγεία, Δπξσζηία θαη Αζιεηηθή απφδνζε, ζει. 33). Η δηαηξνθή 

γηα ηνπο αζιεηέο μεπεξλά ηα φξηα ηεο θάιπςεο ηεο θπζηνινγηθήο αλάγθεο ηνπ 

νξγαληζκνχ, θαζψο έρεη επξχηεξεο θαη νπζηαζηηθφηεξεο δηαζηάζεηο.  

εκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ επηηπρία ζηνλ αζιεηηζκφ απνηειεί ε ηθαλφηεηα ηνπ 

νξγαληζκνχ λα απνθνκίδεη ηα κέγηζηα απφ ην γελεηηθφ ηνπ πιηθφ, ψζηε κε ηε ζσζηή 

πλεπκαηηθή θαη ζσκαηηθή πξνεηνηκαζία λα κπνξεί λα αληαπεμέιζεη ζε πεξηφδνπο 

έληνλνπ ζπλαγσληζκνχ. Μέζν βειηίσζεο ηεο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ απνηειεί ε 

δηαηξνθή. 

Η αζιεηηθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ησλ αζιεηψλ, νη νπνίεο 

νξίδνληαη κε βάζε ην θχιν, ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, ηνλ ηχπν ηνπ 

αζιήκαηνο ελαζρφιεζεο θαη ηηο ηδηαίηεξεο απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη πγξά 

ηελ πεξίνδν ηεο πξνπφλεζεο αιιά θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. 

Πνιιέο έξεπλεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί εδψ θαη ρξφληα ζπζρεηίδνπλ ηελ 

αζιεηηθή δηαηξνθή κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε. Σα ηειεπηαία ρξφληα νη επηζηήκνλεο 

επηθεληξψλνληαη ζηε δηακφξθσζε ζπγθεθξηκέλσλ ζπζηάζεσλ γηα ηνπο αζιεηέο, θαζψο 

νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αζιεηψλ πνηθίινπλ αλάινγα κε ην άζιεκα πνπ 

αζρνινχληαη. Τπάξρνπλ δηαηξνθηθνί παξάγνληεο νη νπνίνη επεξεάδνπλ ηνπο βην-

κεραληθνχο, ςπρνινγηθνχο θαη ςπρηθνχο ζπληειεζηέο ηνπ θάζε αζιήκαηνο. Παξάδεηγκα 

ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο κπνξεί λα δηαηεξήζεη ηε 
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γιπθφδε ζε θπζηνινγηθά επίπεδα θαη λα πξνιάβεη ηελ θφπσζε, ε παξνρή ζηνλ 

νξγαληζκφ επαξθνχο ζηδήξνπ κέζσ ηεο δηαηξνθήο κπνξεί λα δηαζθαιίζεη ηελ θαιχηεξε 

δπλαηή κεηαθνξά νμπγφλνπ ζηνπο κχεο, βειηηψλνληαο ηελ αζιεηηθή απφδνζε. 

πλεπψο ε αζιεηηθή δηαηξνθή είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ 

πξνεηνηκαζία ηνπ αζιεηή. Η αλεπαξθήο πξφζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ κεηψλεη ηελ αζιεηηθή απφδνζε, φπσο επίζεο θαη ε ππεξθαηαλάισζε 

νξηζκέλσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Θεκέιην ιίζν ηεο αζιεηηθήο δηαηξνθήο απνηειεί ε 

ζξεπηηθά ηζνξξνπεκέλε δίαηηα. (Melvin H. Williams, Γηαηξνθή: Τγεία, Δπξσζηία θαη 

Αζιεηηθή απφδνζε, θεθ. 1 ζει. 42). 

Όπσο αλαθέξσ παξαπάλσ, ζπλαληάκε ζηε βηβιηνγξαθία πνιιέο απφςεηο γηα ηελ 

ηδαληθή δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ.  

Οξηζκέλνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κπνξεί λα 

πξνζθέξεη ζηνλ αζιεηή φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα έλα απαηηεηηθφ αζιεηηθφ 

πξφγξακκα. ην άιιν άθξν άιινη δειψλνπλ φηη είλαη απαξαίηεηε ε πξφζιεςε 

δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ, δηφηη νη αζιεηέο αδπλαηνχλ λα πξνζιάβνπλ κέζσ ηεο 

δηαηξνθήο ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζηνηρεία πνπ απαηηεί ν αζιεηηθφο ζπλαγσληζκφο. 

Τπάξρεη θαη κία θαηεγνξία εξεπλεηψλ πνπ ζπλεγνξνχλ ππέξ ελφο ζπκβηβαζκνχ ησλ δχν 

απφςεσλ, ηνλίδνληαο ηελ αλαγθαηφηεηα πξφζιεςεο ζπκπιεξσκάησλ ζπγθεθξηκέλσλ 

νπζηψλ γηα αζιεηέο ππφ νξηζκέλεο ζπλζήθεο, αλαγλσξίδνληαο ηελ αμία ηεο 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. (Melvin H. Williams, Γηαηξνθή: Τγεία, Δπξσζηία θαη 

Αζιεηηθή απφδνζε, θεθ.1 ζει.42). 

Η ιατθή θνπιηνχξα γηα ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ κεηαμχ ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ 

κε ηελ νπνία αληηζηαζκίδνληαη νη θαθέο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη νη απμεκέλνη ξπζκνί 

ηεο ζχγρξνλεο δσήο, νδήγεζε ζηελ ππέξκεηξε αλάπηπμε ηεο θαξκαθεπηηθήο 

βηνκεραλίαο εμεηδηθεπκέλσλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο γηα αζιεηέο (Maughan, King & 

Lea, 2004). 

Χο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο νξίδεηαη ην πξντφλ ηξνθήο, ην νπνίν πξνζηηζέκελν ζηε 

ζπλνιηθή δηαηξνθή πεξηέρεη ηνπιάρηζηνλ έλα απφ ηα εμήο ζπζηαηηθά: βηηακίλεο, 
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αλφξγαλα ζπζηαηηθά, βφηαλα, ακηλνμέα, κεηαβνιίηεο, απνζηάγκαηα ή ζπλδπαζκφ 

νπνηνλδήπνηε εθ ησλ παξαπάλσ ζπζηαηηθψλ.  

Έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο δελ επηηξέπεηαη λα παξνπζηάδεηαη σο ζπκβαηηθή ηξνθή 

αληηθαζηζηψληαο έλα θπζηνινγηθφ γεχκα. (Melvin H. Williams, Γηαηξνθή: Τγεία, 

Δπξσζηία θαη Αζιεηηθή απφδνζε, θεθ. 1, ζει. 42). 

ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

1. ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ – ΥΡΗΗ ΣΟΝ ΑΘΛΗΣΙΜΟ 

ηνλ ηνκέα ηνπ αζιεηηζκνχ ην παγθφζκην πξφηππν θηλείηαη φιν θαη ζε πςειφηεξα 

επίπεδα. Ο αζιεηήο πνπ ζέιεη λα θηάζεη ζηελ θνξπθή θαη λα δηαηεξήζεη ηε ζέζε ηνπ 

πξέπεη λα εμαζθαιίζεη φια ηα δπλαηά κέζα. Σα πξνγξάκκαηα πξνπφλεζεο γίλνληαη φιν 

θαη πην απαηηεηηθά. Η δηαηξνθή απνηειεί έλα πιενλέθηεκα ηνπ αζιεηή, ην νπνίν αλ 

αμηνπνηεζεί ζσζηά, δίλεη ηε δπλαηφηεηα ζηνλ αζιεηή λα θάλεη ηε δηαθνξά, θαηαθηψληαο 

θαη δηαηεξψληαο ηελ πξσηηά. Οη νξζέο επηινγέο ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ, ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ ζσζηή πξνπφλεζε θαη ην ηαιέλην κπνξνχλ λα αλαδείμνπλ ηνλ αζιεηή 

ζε πξσηαζιεηή. 

χκθσλα κε ηελ Ακεξηθάληθε Ιαηξηθή Δηαηξεία (1994), αλ θαη εθφζνλ ε δηαηξνθή 

δελ είλαη επαξθήο ή νη αλάγθεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ αηφκνπ είλαη κεγαιχηεξεο απφ απηέο 

πνπ κπνξεί λα θαιχςεη ε «θπζηνινγηθή» δηαηξνθή, ηφηε πξντφληα ηα νπνία έρνπλ 

ππνζηεί ηελ θαηάιιειε επεμεξγαζία γηα λα πάξνπλ ηελ ηειηθή ηνπο κνξθή κε ηελ νπνία 

θαη δηαηίζεληαη ζηελ θαηαλάισζε, ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο. 

Απηά ηα εηδηθά πξντφληα – ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, πεξηέρνπλ κεκνλσκέλα ή 

ζπλδπαζκέλα ζπζηαηηθά θαη νπζίεο, πνπ ζηε θπζηθή ηνπο κνξθή εκπεξηέρνληαη ζε 

δηάθνξεο ηξνθέο ή θπηά.  

Σα δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ην 40% έσο ην 100% φισλ 

ησλ αζιεηψλ ζε νπνηαδήπνηε κνξθή. (Mason MA. Giza M. Clayton L., Lonning J and 

Wilkerson RD 2001). Γηα πνιινχο αζιεηέο ε αζιεηηθή δηαηξνθή είλαη ζπλπθαζκέλε κε 

ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ. ε πνιιά δεκνθηιή πεξηνδηθά θαη αζιεηηθά άξζξα δίλεηαη ε 
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εληχπσζε φηη νη αζιεηέο έρνπλ εηδηθέο δηαηξνθηθέο αλάγθεο, πξνηείλνληαο 

ζπκπιεξψκαηα ηα νπνία δελ είλαη απαξαίηεηα γηα κεγάιε πιεηνςεθία ησλ αζιεηψλ. 

(Melvin H. Williams. Γηαηξνθή: Τγεία, Δπξσζηία θαη Αζιεηηθή απφδνζε, θεθ. 2 ζει. 

95) 

 

 

 

2. ΙΣΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ ΥΡΗΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Γηαηξνθή θαη Άζθεζε είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλα απφ ηελ αξραηφηεηα. Οη έλλνηεο 

ηνπ αζιεηηζκνχ, ηνπ αληαγσληζκνχ θαη ηεο επγελνχο άκηιιαο, θαιιηεξγήζεθαλ γηα 

πξψηε θνξά ζηελ Αξραία Διιάδα. Τπάξρνπλ αλαθνξέο γηα θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ 

ηξνθίκσλ απφ ηνπο αζιεηέο κε ζθνπφ ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο.  

Ο Φηιφζηξαηνο αλαθέξεη φηη εηδηθνί – γηαηξνί ήηαλ ζεκαληηθά ρξήζηκνη ζηελ 

πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηψλ. Πεξηγξάθεηαη ε ρξήζε ςσκηνχ κε αλαιγεηηθέο ηδηφηεηεο, ε 

θαηαλάισζε καληηαξηψλ, φπσο επίζεο θαη ε θαηαλάισζε θξέαηνο ή δσκνχ αίκαηνο απφ 

ηνπο αζιεηέο, κε ζθνπφ ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο ηνπο δχλακεο. 

χκθσλα κε ηνλ Σνχξθν θαζεγεηή Οξραλ Μπηλγθφι, ν νπνίνο εγείηαη ησλ 

αξραηνινγηθψλ αλαζθαθψλ ζηελ πεξηνρή ηεο Αξραίαο Μαγλεζίαο, νη θάηνηθνη ηεο 

πεξηνρήο έθηηαρλαλ θίιηξα απφ ην θπηφ Μαλδξαγφξα, ην νπνίν εμαζθάιηδε πςειέο 

επηδφζεηο ζηνπο αζιεηέο. Μάιηζηα νη Μαλδξαγνξείηεο, νη νπνίνη παξήγαγαλ θαη 

δηέλεκαλ ην ζπγθεθξηκέλν θπηφ, είραλ κία ηδηαίηεξε ζέζε ζηελ θνηλσλία. χκθσλα κε ηα 

αξραηνινγηθά επξήκαηα ζην ζηάδην ηεο Αξραίαο Δθέζνπ, ην πην ζεκαληηθφ κέξνο 

ρσξεηηθφηεηαο 60 αηφκσλ ήηαλ θξαηεκέλν γηα κία νκάδα αλζξψπσλ πνπ νλνκαδφηαλ 

«Μαλδξαγνξείηεο». 

3. ΝΟΜΟΘΕΣΙΚΟ ΠΛΑΙΙΟ ΕΟΦ 
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Α. Σν λνκνζεηηθφ πιαίζην ην νπνίν ξπζκίδεη ηελ δηαλνκή θαη θαηαλάισζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο δηαθνξνπνηείηαη απφ ρψξα ζε ρψξα. ηελ Διιάδα, ηελ 

επζχλε ηνπ ειέγρνπ θαη ηεο δηάζεζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο έρεη αλαιάβεη ν 

Δζληθφο Οξγαληζκφο  Φαξκάθσλ (Δ.Ο.Φ.). 

Β.  Έξγν ηνπ ΔΟΦ απνηειεί ε δηαζθάιηζε ηεο ηήξεζεο φισλ ησλ λφκηκσλ 

δηαδηθαζηψλ, ψζηε λα πξνζηαηεχνληαη νη θαηαλαισηέο, αιιά θαη ε ειεθηξνληθή 

γλσζηνπνίεζε, ψζηε λα πξαγκαηνπνηνχληαη άκεζα θαη απνηειεζκαηηθά νη απαξαίηεηνη 

έιεγρνη ησλ ζθεπαζκάησλ. Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ππφθεηληαη ζε γλσζηνπνίεζε 

θαη φρη ζε έγθξηζε. Δπνκέλσο, δελ πξνεγείηαη ε αμηνιφγεζε ησλ ζθεπαζκάησλ, ψζηε λα 

δνζεί ε άδεηα λα θαηαζθεπαζηνχλ θαη λα θπθινθνξήζνπλ. (http://www.eof.gr). O ΔΟΦ 

ειέγρεη ηε ζχλζεζε ησλ ζθεπαζκάησλ θαη ηνπο θαλφλεο αζθαιείαο πνπ ηεξήζεθαλ γηα 

ηελ ζπζθεπαζία απηψλ, αιιά θαη ηελ πηζηνπνίεζε ηεο πνηφηεηαο θαη ηελ θαηαιιειφηεηα 

ηεο πξνηεηλφκελεο δνζνινγίαο.  

Γ.  ην έξγν ηνπ ΔΟΦ ζπγθαηαιέγεηαη επίζεο θαη ε ξχζκηζε ηεο δηαθήκηζεο ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, ε νπνία νθείιεη λα αθνινπζεί ζπγθεθξηκέλεο 

θαηεπζπληήξηεο γξακκέο. Η δηαθήκηζε απηψλ ησλ πξντφλησλ δελ πξέπεη λα είλαη 

παξαπιαλεηηθή. ην πιαίζην απηφ, απαγνξεχεηαη ε πξνβνιή ησλ ζθεπαζκάησλ απηψλ σο 

πξντφληα πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ αληηκεηψπηζε θαη ηελ πξφιεςε αζζελεηψλ. 

(https://www.moh.gov.cy) 

Γ.  Σα ζπκπιεξψκαηα ηα νπνία πξνέξρνληαη απφ ρψξεο πνπ δελ αλήθνπλ ζηελ ΔΔ 

ππφθεηληαη ζε δηαθνξεηηθέο ξπζκίζεηο. (https://www.moh.gov)   

χκθσλα κε ηηο λνκνζεηηθέο ξπζκίζεηο γηα ζπκπιεξψκαηα πνπ πξνέξρνληαη απφ 

ρψξεο ηεο ΔΔ, πξέπεη πξψηα νη Ιαηξηθέο Τπεξεζίεο θαη νη Τπεξεζίεο Γεκφζηαο Τγείαο 

ηεο ρψξαο λα ελεκεξσζνχλ ζρεηηθά κε ηα ζηνηρεία εηζαγσγήο ηνπ πξντφληνο  θαη ζηε 

ζπλέρεηα απηφ, αθνχ ιάβεη ηελ ειιεληθή ζήκαλζε, λα ηεζεί ζην εκπφξην. 

Αληίζεηα, ηα πξντφληα πνπ πξνέξρνληαη απφ ρψξεο εθηφο ηεο ΔΔ θαη ηα νπνία εθηφο 

απφ ηρλνζηνηρεία θαη βηηακίλεο, πεξηέρνπλ θαη άιια ζηνηρεία, ζα πξέπεη λα δνζνχλ ζηηο 

αξκφδηεο ππεξεζίεο θαη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηελ ζχζηαζε ηνπο, κε ηηο κεζφδνπο 

ηνπο, κε ηηο νδεγίεο πνπ πεξηιακβάλνπλ, κε ηε λνκηκφηεηα ηεο θπθινθνξίαο ηνπο θαη κε 

http://www.eof.gr/
https://www.moh.gov.cy/
https://www.moh.gov/
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φια ηα ζηνηρεία πνπ αθνξνχλ ηελ έγθξηζε ηνπ πξντφληνο ζηε ρψξα παξαγσγήο ηνπ. 

(ΚΤΑ ΓΠ νηθ. 103499 ΦΔΚ 2855Β//11.11.2013) 

Δ.  Όζνη δξαζηεξηνπνηνχληαη ζηελ πψιεζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, νθείινπλ 

λα είλαη θαηαξηηζκέλνη επηζηήκνλεο, φπσο θαξκαθνπνηνί, ηαηξνί, δηαηξνθνιφγνη ή άιινη 

εηδηθνί επηζηήκνλεο ζηε δηαηξνθή θαη ηα ζπκπιεξψκαηα ηεο. Γηα απηφ θαη ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δηαηίζεληαη πξνο πψιεζε ζηα θαξκαθεία αιιά θαη ζε 

εμεηδηθεπκέλα θαηαζηήκαηα, ηα νπνία έρνπλ ιάβεη ηε ζρεηηθή 

άδεηα.(https.www.moh.gov.cy).  

 

4.  ΣΑΞΙΝΟΜΗΗ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΩΝ 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο απνηεινχλ πεγέο κέζσ ησλ νπνίσλ παξέρνληαη 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ψζηε ην άηνκν πνπ ηα θαηαλαιψλεη λα ζπκπιεξψλεη ηηο 

θαζεκεξηλέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ. Πξφθεηηαη γηα ηξφθηκα ηα νπνία 

πξνζθέξνληαη ζην εκπφξην θαη γηα ηα νπνία πξνβιέπεηαη ζπγθεθξηκέλε δνζνινγία. 

Αλαθνξηθά κε ηελ ηαμηλφκεζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, απηή είλαη δχζθνιν 

λα επηηεπρζεί ιφγσ ησλ εηεξνγελψλ πιεζπζκηαθψλ νκάδσλ ζηηο νπνίεο απεπζχλνληαη ηα 

πξντφληα αιιά θαη ιφγσ ηεο κεγάιεο πνηθηιίαο ηνπο.  Μηα πξψηε ηαμηλφκεζε απηψλ, 

ζρεηίδεηαη κε ην θαηαλαισηηθφ θνηλφ ζην νπνίν απεπζχλνληαη. ην πιαίζην απηφ γίλεηαη 

κηα δηάθξηζε κεηαμχ ησλ θνηλψλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο θαη απηψλ ησλ νπνίσλ ε 

ρξήζε αθνξά ηνπο αζιεηέο. Η πξψηε θαηεγνξία πεξηιακβάλεη εθείλα ηα ζπκπιεξψκαηα 

ηα νπνία κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ απφ ην ζχλνιν ηνπ πιεζπζκνχ, φπσο γηα 

παξάδεηγκα νη βηηακίλεο ή ζπκπιεξψκαηα ηξνθψλ (ζπηξνπιίλα), αξθεί λα ηεξνχληαη 

θπζηθά ζπγθεθξηκέλεο πξνυπνζέζεηο πνπ δηέπνπλ ηελ ρξήζε ηνπο. Η δεχηεξε θαηεγνξία 

πεξηιακβάλεη ζπκπιεξψκαηα πνπ αθνξνχλ αζιεηέο, γηα απηφ θαη ζεσξνχληαη 

«εληζρπκέλα». 

ηε βηβιηνγξαθία γίλεηαη ιφγνο θαη γηα δηάθξηζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ βάζεη ηεο 

πξνέιεπζεο απηψλ ή βάζεη ηεο ιεηηνπξγίαο γηα ηελ νπνία πξννξίδνληαη. Δπίζεο, κηα 
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άιιε δηάθξηζε αθνξά πξντφληα απφ θπζηθά ζπζηαηηθά θαη πξντφληα ηα νπνία 

πξνέξρνληαη απφ ρεκηθέο νπζίεο.     

(https://www.fda.gov/food/guidance_regulation_food_and_dietary) 

5. ΑΘΛΗΣΙΚΑ ΤΜΠΛΗΡΩΜΑΣΑ ΚΑΙ ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕ 

Πνιπάξηζκνη παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. Η δηαηξνθή 

δηαδξακαηίδεη έλα δσηηθήο ζεκαζίαο ξφιν ζηελ απφδνζε ηεο άζθεζεο θαη ηεο 

πξνπφλεζεο. Χζηφζν, φζν πθίζηαληαη αληαγσληζηηθά αζιήκαηα, θαζίζηαηαη αλαγθαία ε 

ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. 

Η αλαγθαηφηεηα ρξήζεο αζιεηηθψλ ζπκπιεξσκάησλ νδήγεζε ζηελ δεκηνπξγία κηαο 

κεγάιεο βηνκεραλίαο παξαγσγήο ηνπο. Αλ θαη ε αγνξά βξίζεη απφ αζιεηηθά 

ζπκπιεξψκαηα, ηα πεξηζζφηεξα απφ απηά δελ ζηεξίδνληαη ζε ηζρπξά επηζηεκνληθά 

δεδνκέλα ηα νπνία λα αθνξνχλ ηελ απμεκέλε παξνρή ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκφ. 

χκθσλα κε ηελ αλαζθφπεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνλ Peter Peeling θαη ηνπο 

ζπλαδέιθνπο ηνπ θαη δεκνζηεχηεθε ην 2018, ηα ζπκπιεξψκαηα κπνξνχλ λα 

ηαμηλνκεζνχλ ζχκθσλα κε ηελ δπλακηθή ηεο επηζηεκνληθήο έξεπλαο ζε :  

I. Δδξαησκέλα 

II. Γηθνξνχκελα 

III. Τπφ αλάπηπμε 

 

Ι. ΔΓΡΑΙΧΜΔΝΑ 

 ηε ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία αλήθνπλ ε θαθεΐλε, ε θξεαηίλε, ην ληηξηθφ νμείδην, 

ε Β-Αιαλίλε θαη ην δηηηαλζξαθηθφ λάηξην. 

  

i. Η θξεαηίλε 

https://www.fda.gov/food/guidance_regulation_food_and_dietary
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Η θξεαηίλε βξίζθεηαη θπξίσο ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο, φπνπ ην έλα ηξίην ηεο είλαη 

ζε ειεχζεξε κνξθή θαη ηα ππφινηπα 2/3 ζε θσζθνξπιησκέλε κνξθή (θσζθνθξεαηίλε 

PCr). Η ζπνπδαηφηεηά ηεο έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη απνηειεί ηελ άκεζε πεγή ελέξγεηαο 

ζε αζιήκαηα πνπ πεξηιακβάλνπλ εθξεθηηθέο κπτθέο πξνζπάζεηεο πςειήο έληαζεο. Λφγσ 

ησλ πεξηνξηζκέλσλ απνζεκάησλ θσζθνθξεαηίλεο θαη ηεο κεγάιεο ηαρχηεηαο δηάζπαζήο 

ηεο, ν κπο «αδεηάδεη» απφ θσζθνθξεαηίλε ζηα πξψηα θηφιαο δεπηεξφιεπηα κηαο 

κέγηζηεο πξνζπάζεηαο. Απηφ ζεκαίλεη φηη γηα λα επαλαιεθζεί κηα ηέηνηα πξνζπάζεηα κε 

ηελ ίδηα έληαζε, ζα πξέπεη λα κεζνιαβήζεη δηάιεηκκα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ νπνίνπ ζα 

αλαζπληεζεί ε θσζθνθξεαηίλε. 

πλεπψο, ε ρνξήγεζε θξεαηίλεο, ε νπνία απμάλεη ηα απνζέκαηα θσζθνθξεαηίλεο 

θαη ην ξπζκφ αλαζχλζεζήο ηεο θαη ην ξπζκφ αλαζχλζεζήο ηεο θαηά ηε δηαιεηκκαηηθή 

άζθεζε, εγείξεη ην ελδηαθέξνλ ησλ αζιεηψλ θαη πξνπνλεηψλ ζε αζιήκαηα δχλακεο, 

ηαρχηεηαο θαη ηζρχνο, αιιά θαη ζε νκαδηθά αζιήκαηα, φπνπ απαηηνχληαη πξνζπάζεηεο 

πςειήο έληαζεο. (Greenhass 2000, Williams 1999). 

ηελ αλαζθφπεζε ηνπ Peter Peeling πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2018, κεηά απφ 

αμηνιφγεζε αξθεηψλ εξεπλψλ, δηαπηζηψζεθε φηη ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ ηα απνδεθηά 

πξσηφθνιια ρξήζεο θξεαηίλεο αθνινπζνχληαλ απφ ηνπο αζιεηέο, ε θξεαηίλε απμάλεη ηε 

ζσκαηηθή δχλακε, ηε κπηθή ηθαλφηεηα κε απνηέιεζκα νη αζιεηέο λα επσθεινχληαη γηα 

κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Μειέηε ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 19 παίθηεο ηνπ Υάληκπνι, νη νπνίνη 

ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο θαη ζηελ πξψηε νκάδα 9 παηθηψλ ρνξεγήζεθαλ 20 gr 

θξεαηίλε ηελ εκέξα, ελψ ζηε δεχηεξε 10 αηφκσλ ρνξεγήζεθε εηθνληθφ θάξκαθν γηα 5 

εκέξεο, παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ αληνρή, ζηελ επαλάιεςε ηεο άζθεζεο 

γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο ζηελ πξψηε νκάδα. 

Δπίζεο, κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε λεαξνχο παίθηεο ράληκπνι, νη νπνίνη 

ιάκβαλαλ 15 gr θξεαηίλεο ηελ εκέξα θαη εμεηάζηεθαλ ζηελ ηαρχηεηα, παξαηεξήζεθε 

ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο ηνπο απφδνζεο. 
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Χζηφζν, κειέηε ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζε αζιεηέο ηνπ ρφθετ επί πάγνπ θαη 

έιαβαλ 0,3 g/kg ΒΜ γηα 5 εκέξεο, δελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ 

απφδνζή ηνπο. 

Οη ζπλέπεηεο απφ ηε καθξνρξφληα ιήςε κεγάισλ πνζνηήησλ θξεαηίλεο είλαη 

άγλσζηεο, εγείξνληαο αλεζπρίεο θαζψο ε ρξήζε ηεο κπνξεί λα ζέζεη ζε θίλδπλν ηελ 

πγεία. Οη αλεζπρίεο επηθεληξψλνληαη ηδηαίηεξα ζηηο πηζαλέο ζπλέπεηεο πνπ έρεη ζηε 

λεθξηθή ιεηηνπξγία, εηδηθφηεξα ζε άηνκα κε εμαζζελεκέλε λεθξηθή ηθαλφηεηα. 

(Maugham R. 2002). 

πρλά ζηηο αλαθεξφκελεο παξελέξγεηεο είλαη νη γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο, νη 

κπτθέο θξάκπεο θαη ε κπηθή αθακςία. Καλέλα βέβαηα απνηέιεζκα δελ έρεη ηεθκεξησζεί, 

θαζψο νη κειέηεο επηθεληξψλνληαη θπξίσο ζηα απνηειέζκαηα απφδνζεο θαη φρη ηδηαίηεξα 

ζηηο παξελέξγεηεο απφ ηε ρξήζε θξεαηίλεο. (Congesi j. and Miller 2002). 

ii. H Καθετλε 

Η θαθεΐλε είλαη κία νπζία ε νπνία θαηαλαιψλεηαη ζε έλα επξχ θάζκα ηξνθίκσλ θαη 

απφ έλα επξχ θνηλφ. Οη επηπηψζεηο ηεο ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα, ζην ιηπψδε ηζηφ 

θαη ζηνπο ζθειεηηθνχο κχεο ζεσξείηαη φηη επεξεάδνπλ ηελ αζιεηηθή απφδνζε. Όηαλ 

αληρλεπηεί πάλσ απφ κία νξηαθή ηηκή ζηνλ νπξνπνηεηηθφ έιεγρν, ηφηε ζεσξείηαη 

απαγνξεπηηθή ζηνλ αζιεηηζκφ. 

ε δηπιή ηπθιή ηπραηνπνηεκέλε κειέηε, εμεηάζαλε ηελ επίδξαζε ηεο πξφζιεςεο 

θαθεΐλεο ζηε ζπλνιηθή απφδνζε έκπεηξσλ αζιεηψλ ηνπ κπάζθεη. ε δχν δηαθνξεηηθέο 

πεξηφδνπο κε δηάζηεκα κίαο εβδνκάδαο δηαθνξά, 20 έκπεηξνη αζιεηέο έιαβαλ 3 mg/kg 

ΒΜ θαη κία άιιε νκάδα αζιεηψλ έιαβαλ εηθνληθφ θάξκαθν. Οη ζπκκεηέρνληεο 

εθηέιεζαλ 60 ιεπηά ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα πξνπφλεζεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

κειέηεο έδεημαλ φηη ε πνζφηεηα ησλ 3 mg/kg ΒΜ θαθεΐλεο κπνξεί λα απνηειέζεη 

απνηειεζκαηηθή εξγνγφλα νπζία, ε νπνία απμάλεη ηε θπζηθή απφδνζε αιιά θαη ηε 

ζπλνιηθή επηηπρία ζηνπο παίθηεο κπάζθεη. (Puente, 2017) 

Δπηπιένλ, ε θαθεΐλε ρξεζηκνπνηείηαη θαη σο ελεξγεηαθφ πνηφ. πγθεθξηκέλα, ζε 

κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ρξήζε ελεξγεηαθνχ πνηνχ ην νπνίν πεξηείρε θαθεΐλε, 
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ζε αζιήηξηεο ηνπ βφιετ, βξέζεθε φηη ηα 3 mg/kg ΒΜ βειηηψλνπλ επίζεο ζεκαληηθά ηε 

ζσκαηηθή απφδνζε ησλ αζιεηξηψλ. (Alberb Perez Lopez, 2015). 

ηελ αλαζθφπεζε ηνπ Peeling 2018 θαη κεηά απφ αμηνιφγεζε αξθεηψλ εξεπλψλ, 

δηαπηζηψζεθε φηη ρακειέο έσο κέηξηεο δφζεηο θαθεΐλεο, απφ 3-6 mg/kg ΒΜ, νη νπνίεο 

έρνπλ θαηαλαισζεί κία ψξα πξηλ ηελ εμάζθεζε, θαίλεηαη λα έρνπλ ηζρπξά απνηειέζκαηα 

ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. Οη αζιεηέο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ θαθεΐλε 

αιιάδνληαο ηνλ ηξφπν ρξήζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο, ψζηε λα θαηαιήμνπλ 

ζην θαηάιιειν πξφγξακκα πνπ εμππεξεηεί ηηο αζιεηηθέο ηνπο αλάγθεο. 

Η θαθεΐλε παξνπζηάδεη κηα ζεηξά απφ παξελέξγεηεο πνπ κπνξεί λα πεξηνξίδνπλ ηε 

ρξήζε ηεο ζε νξηζκέλα αζιήκαηα. ηηο παξελέξγεηεο πεξηιακβάλνληαη: ε αππλία, ε 

θεθαιαιγία, γαζηξεληεξηθνί εξεζηζκνί θαη αηκνξξαγία θαη απμεκέλε δηνχξεζε. Η 

πεξηζηαζηαθή ρξήζε κεηξίσλ δφζεσλ πξηλ ηνλ αγψλα, κπνξνχλ λα ηξνπνπνηήζνπλ απηέο 

ηηο παξελέξγεηεο. Οη πςειέο δφζεηο έρνπλ πξνθαιέζεη ζε αζιεηέο νξηζκέλεο θνξέο κπηθφ 

ηξφκν θαη αλεπάξθεηα ζπληνληζκνχ. (Spriet, 1995). Μέρξη ηνλ Ιαλνπάξην ηνπ 2004, έλαο 

αζιεηήο βξέζεθε λα έρεη ζπγθέληξσζε θαθεΐλεο κεγαιχηεξε απφ 12 mg/L, θξίζεθε σο 

ληνπαξηζκέλνο θαη απνθιείζηεθε απφ ηνπο αγψλεο. Δίλαη ζαθέο φηη ε θαθεΐλε ζεσξείηαη 

απφ ηε Γηεζλή Οιπκπηαθή Δπηηξνπή σο θάξκαθν, αιιά ε απαγφξεπζε ηεο ρξήζεο ηεο 

είλαη πξαθηηθά αδχλαηε. 

iii. Β - αιαλίλε  

Η Β-αιαλίλε είλαη έλα ακηλνμχ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηα κπτθά θχηηαξα γηα ηε 

ζχλζεζε ηεο θαξληζίλεο, νπζία πνπ βνεζάεη ηνπο κχεο λα έρνπλ ηε κέγηζηε ηηκή ζην pH, 

θάηη πνπ επηηξέπεη ζην ζψκα λα αζθείηαη κε κεγαιχηεξε έληαζε θαη πεξηζζφηεξν 

ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε αζιεηέο ηνπ water polo, νη νπνίνη ιάκβαλαλ 4,8 

gr Β-αιαλίλεο ή δεμηξφδεο ηελ εκέξα, έδεημε ζσκαηηθή βειηίσζε ζηνπο επηκέξνπο 

παξάγνληεο ηεο αζιεηηθήο ηνπο απφδνζεο (Brisola, 2018) 
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Δπίζεο, κειέηε ζε πνδειάηεο, έδεημε φηη κεηά απφ 4 εβδνκάδεο πνπ ιάκβαλαλ Β-

αιαλίλε αχμεζαλ ηε ζπλνιηθή ηνπο επίδνζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηνπο βνήζεζε λα 

εμαζθνχληαη γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα. (Hobson, 2012) 

χκθσλα κε ηελ αλαζθφπεζε ηνπ Peeling 2018, ε ρνξήγεζε Β-αιαλίλεο ζε 

δνζνινγία 3,2-6,4 gr ηελ εκέξα γηα ηνπιάρηζηνλ 2 εβδνκάδεο θαη έσο 12 εβδνκάδεο, 

ζπκβάιεη ζηελ ελίζρπζε ηεο πςειήο έληαζεο θαηά ηελ πξνπφλεζε απφ 30 δεπηεξφιεπηα 

έσο θαη 10 ιεπηά. 

ΙΙ. ΓΙΦΟΡΟΤΜΔΝΑ 

ε απηή ηελ θαηεγνξία αλήθνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ηα νπνία ιακβάλνπλ 

νη αζιεηέο, αιιά δε βαζίδνληαη ζε ηζρπξά επηζηεκνληθά δεδνκέλα. 

     

i.  H Καξληηίλε 

Η Καξληηίλε είλαη κηα δηαιπηή ζην λεξφ έλσζε πνπ βξίζθεηαη θαηά 90% πεξίπνπ 

ζηνπο κπτθνχο ηζηνχο θαη ε βαζηθή ηεο ιεηηνπξγία είλαη ε κεηαθνξά ιηπαξψλ νμέσλ απφ 

ην θπηηαξφπιαζκα ζην κηηνρφλδξηα, κε ζθνπφ ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. Πεξηέρεηαη ζε 

κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζε ηξφθηκα δσηθήο πξνέιεπζεο. 

Η ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ Καξληηίλεο ζεσξείηαη φηη εληζρχεη ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, εμαηηίαο ηνπ κεηαβνιηθνχ ηεο ξφινπ ζην κπηθφ θπηηαξν. Γεληθψο, νη 

κεηαβνιηθνί ηεο ξνιφη ζεσξνχληαη εξγνγφλνη. 

Ο Wagenmakers επηζεκαίλεη φηη ε Καξληηίλε κπνξεί λα δηεπθνιχλεη ηελ νμείδσζε 

ηνπ ππξνζηαθπιηθνχ νμένο, θάηη πνπ κπνξεί πηζαλφηαηα λα εληζρχζεη ηελ αμηνπνίεζε 

ηεο γιπθφδεο θαη λα κεηψζεη ηελ παξαγσγή γαιαθηηθνχ νμένο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο, παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ηελ απφδνζε ζε κηθξήο δηαξθείαο 

κέγηζηε ή ππεξκέγηζηε άζθεζε. Η ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ θαξληηίλεο, εηδηθφηεξα L 

– πξνπηνλπι θαξληηίλεο, έρεη ρξεζηκνπνηεζεί απνηειεζκαηηθά σο κέζν βειηίσζεο ηεο 

ηθαλφηεηαο γηα άζθεζε ζε αζζελείο κε ζνβαξέο αζζέλεηεο. Παξφηη πξφθεηηαη γηα ινγηθέο 

ζεσξίεο θαη ελδηαθέξνπζεο ηαηξηθέο εθαξκνγέο, νη δηαζέζηκεο επηζηεκνληθέο απνδείμεηο 
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είλαη δηθνξνχκελεο θαη γεληθά δελ θαίλνληαη λα ππνζηεξίδνπλ ηελ χπαξμε εξγνγφλνπ 

ηδηφηεηαο ηεο θαξληηίλεο. (Melvin H. Williams, Γηαηξνθή: Τγεία, Δπξσζηία θαη 

Αζιεηηθή απφδνζε θεθ. 5). 

Η ρνξήγεζε θαξληηίλεο δελ έρεη άκεζα απνηειέζκαηα ζηελ απφδνζε. Παξφηη έρεη 

κειεηεζεί εθηελψο, ν Colomban, ζε κηα πξνκειέηε αλέθεξε ζεκαληηθέο επηδξάζεηο απφ 

ηε ρνξήγεζε 2 gr θαξληηίλεο 2 ψξεο πξηλ ηνλ αγψλα ζηελ απφδνζε ζε καξαζψλην. 

χκθσλα κε ηελ αλαζθφπεζε ηνπ Peeling 2018, ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ 

ππνδεηθλχνπλ ηε ζεκαληηθή επίδξαζε ηεο L - θαξληηίλεο ζηελ αζιεηηθή απφδνζε, αιιά 

είλαη ιηγνζηέο ιφγσ ηεο ρακειήο βίν δηαζεζηκφηεηάο ηεο. 

 

 

ΙΙΙ.ΤΠΟ ΑΝΑΠΣΤΞΗ  

ε απηή ηελ θαηεγνξία αλήθνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα ηα νπνία είλαη κελ δηαδεδνκέλα, 

αιιά νη έξεπλεο δελ έρνπλ νινθιεξσζεί αθφκε ψζηε λα ππάξρεη ηεθκεξησκέλε 

επηζηεκνληθή άπνςε γηα ηελ αζιεηηθή απφδνζε. 
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ΤΕΖΣΖΖ - ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

H ζπγθεθξηκέλε κειέηε αλαζθφπεζεο είρε σο ζηφρν λα παξνπζηάζεη έλα κέξνο 

ηεο επηζηεκνληθήο έξεπλαο πνπ θαηέρνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζηηο αζινπαηδηέο. 

Αξρηθά παξνπζηάζηεθε ε αμία ηεο δηαηξνθήο, ηφζν γεληθά φζν θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε. ηε ζπλέρεηα, βάζε ζεκαληηθψλ ζηνηρείσλ, ηεθκεξηψζεθε αλάγθε 

ρξήζεο ζπκπιεξψκαηνο δηαηξνθήο ζηηο αζινπαηδηέο, κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο.  

 Μειεηψληαο κία πιεζψξα εξεπλψλ, θαηαιήμακε λα αλαιπζνχλ πεξαηηέξσ ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ είλαη εδξαησκέλα, δειαδή έρνπλ νπζηαζηηθά ηζρπξή θαη 

κεζηή επηζηεκνληθή έξεπλα.  Δπηπιένλ, αλαιχζεθαλ θαη ηα δηθνξνχκελα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, ηα νπνία κπνξεί λα είλαη δηαδεδνκέλα ζηελ αζιεηηθή θνηλφηεηα, αιιά δελ 

ζπλάδεη κε ηελ επηζηεκνληθφ ηνπο ππφβαζξν. Σέινο, αλαθέξακε ηελ αλάγθε γηα 

πεξαηηέξσ κειέηεο θαη κάιηζηα επηζεκαίλεηε ην γεγνλφο φηη κεγάινο αξηζκφο κειεηψλ 

βξίζθνληαη ππφ αλάπηπμε.  



20 
 

πγθεθξηκέλα, γηα θάζε έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο,  παξνπζηάζηεθαλ κειέηεο 

ζε ζπγθεθξηκέλα αζιήκαηα, θαηαγξάθεθαλ πηζαλέο παξελέξγεηεο θαζψο θαη πηζαλέο 

δφζεηο  γηα ηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο.  

Αλαθνξηθά κε ηα εδξαησκέλα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο αλαιχζεθαλ πεξαηηέξσ 

ε θαθεΐλε θαη ε θξεαηίλε θαη ε β-αιαλίλε.  Η θξεαηίλε εηδηθά, φπσο θάλεθε απφ ηηο 

έξεπλεο, απνηειεί έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθή φρη κφλν δηαδεδνκέλν αιιά θαη έκπηζην 

αλάκεζα ζηηο αζιεηηθέο θνηλφηεηεο. Δπηπιένλ, νη κειέηεο πνπ αθνξνχλ ηελ θξεαηίλε 

έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε πιεζψξα αζιήκαηα δηαδεδνκέλα θαη κε ( πρ ρφθετ).  ρεηηθά 

κε ηε θαθεΐλε θαη ηελ β- αιαλίλε απνηεινχλ εμίζνπ δηαδεδνκέλα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο.  

Αλαθνξηθά κε ηα δηθνξνχκελα, ε αλάιπζε πεξηείρε ηελ l-θαξληηίλε ε νπνία 

ρξεζηκνπνηείηαη γεληθά σο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο γηα ηελ παξνρή ελέξγεηαο, ρσξίο 

φκσο λα έρεη ζεκαληηθφ επηζηεκνληθφ ππφβαζξν. Η αλάιπζε ηεο καο ππνδεηθλχεη ηελ 

αλάγθε γηα ζπλερή ελεκέξσζε απφ παγθφζκηνπο θαη δηεζλείο νξγαληζκνχο γηα ηελ 

αζθαιή ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο γηα ηελ εθάζηνηε πεξίπησζε.  

Σέινο, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθεξζνχκε ζηελ αλάγθε λέσλ κειεηψλ, θαζψο ε 

ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζηελ αζιεηηθή θνηλφηεηα γίλεηαη ζπλερψο θαη πην 

δηαδνκέλε.  
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