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EYΥΑΡΗΣΗΔ 
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Κπξαλά γηα ηελ πνιχηηκε βνήζεηα ηνπ, γηα ηελ εθπφλεζε απηήο ηεο 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ : 

 

Δηζαγσγή: Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ππάξρνπλ ζε δηάθνξεο κνξθέο, φπσο 

αλαβξάδνληα δηζθία, θάςνπιεο κεγάινπ θαη κηθξνχ ζρήκαηνο, πφζηκεο ακπνχιεο, 

πνπ πεξηέρνπλ κηθξνζξεπηηθά ή καθξνζξεπηηθα ζπζηαηηθά ή/θαη εδψδηκεο χιεο. 

Δπηπιένλ, πεξηέρνπλ ακηλνμέα, ιηπαξά νμέα, θπηηθέο ίλεο, θαζψο επίζεο θαη άιια 

ζπζηαηηθά θπηηθήο θαη δσηθήο πξνέιεπζεο. 

θνπόο: Η έξεπλα αθνξά ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, γηα ην θαηά πφζν απηά 

ρξεζηκνπνηνχληαη ή φρη απφ ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ, θαηά πφζν ε ρξήζε ηνπο 

επεξεάδεηαη απφ παξάγνληεο φπσο ην θχιν, ε ειηθία, ην εηζφδεκα, ε άζιεζε θαη ε 

εθπαίδεπζε. Γίλεηαη επίζεο εθηελήο παξνπζίαζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ θάζε 

ζπκπιεξψκαηνο θαη ηνπ αληίθηππνπ πνπ απηά έρνπλ ζηε δσή καο. 

Μεζνδνινγία: Σν δείγκα απνηεινχληαλ απφ 600 άηνκα δηαθφξσλ ειηθηψλ. Έγηλε 

κειέηε θαη δηεξεχλεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο θαη γηα πνην ιφγν, ηη είδνπο θαη ηη απνηειέζκαηα είραλε απηνί πνπ ηα 

πξνκεζεχνληαλ. Γηεμήρζε ζηαηηζηηθφο έιεγρνο γηα ηελ εγθπξφηεηα ησλ 

απνηειεζκάησλ κέζσ ηεο αλάιπζεο ζπρλνηήησλ (x
2
), θαζψο επίζεο θαη απεηθφληζε 

ησλ απνηειεζκάησλ κέζσ γξαθεκάησλ κε ην πξφγξακκα Minitab.  

πκπέξαζκα: Γηαπηζηψζεθε φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηνχληαη απφ 

ην 1/3 ησλ αηφκσλ ηνπ δείγκαηνο θαη ε ρξήζε ηνπο επεξεάδεηαη απφ ην επάγγεικα, 

ηελ άζιεζε, ηελ εθπαίδεπζε θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν. Απφ ηελ άιιε, 

παξαηεξήζεθε φηη παξάγνληεο φπσο ην εηζφδεκα θαη ην θχιν δελ παίδνπλ ηδηαίηεξν 

ξφιν ζηε ρξήζε ηνπο. Μάιηζηα, φζνη ιάκβαλαλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

παξάιιεια κε ηελ γπκλαζηηθή είραλ απνηειέζκαηα φπσο ε ζχζθημε κπψλ, θαη φζνη 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ιηπνδηαιχηεο είραλ απνηειέζκαηα, φπσο απψιεηα βάξνπο.   

 

 

ΛΔΞΔΗ ΚΛΔΗΓΗΑ: έξεπλα, ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ρξήζε, παξάγνληεο, δείγκα, 

ζηαηηζηηθφο έιεγρνο, απνηειέζκαηα, γξαθήκαηα, ζπκπέξαζκα 
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ABSTRACT: 

Introduction: Food supplements come in different forms, such as effervescent 

tablets, capsules large and small format, drinking ampoules containing micronutrients 

and macronutrients and / or food material. Furthermore, contain  amino acids, fatty 

acids, dietary fibers, and other components of plant and animal origin. 

Purpose: This research concerns food supplements, as to whether they are used or not 

by the general population, whether their use is influenced by factors such as gender, 

age, income, sports and education. There is also a detailed presentation of the 

characteristics of each supplement and the impact they have on our lives. 

Methods: The sample consisted of 600 individuals of different ages. There was a 

study and investigate the factors that influence the use of nutritional supplements and 

why, what and what results they had those who supply them. Performed statistical test 

for the validity of the results through frequency analysis (x2), as well as display of the 

results through graphs with Minitab program. 

Conclusion: It was found that nutritional supplements used by 1/3 of the sampled 

individuals and their use is influenced by the profession, sports, education and 

attainment. On the other hand, observed that factors such as income and gender did 

not play a special role in their use. Indeed, those who took supplements along with 

exercise had effects such as tightening muscles, and those who used fat burners have 

effects, such as weight loss 

 

KEYWORDS: Research, food supplements, use factors, sample statistical test, 

results, graphs, conclusion 
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ΜΔΡΟ 1
Ο

 : ΘΔΧΡΖΣΗΚΟ ΜΔΡΟ 

 

1.ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

πκπιεξώκαηα  δηαηξνθήο είλαη ηα δηαηξνθηθά πξντφληα κε ζθνπφ ηε 

ζπκπιήξσζε ηεο ζπλήζνπο δίαηηαο, ηα νπνία απνηεινχλ ζπκππθλσκέλεο πεγέο 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ή άιισλ νπζηώλ κε ζξεπηηθέο ή θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο 
(π.ρ βξψζηκα εθρπιίζκαηα θπηψλ θαη άιια ζπζηαηηθά θπζηθήο πξνέιεπζεο κε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά φπσο βηηακηλνχρα, κέηαιια, ακηλνμέα, πξσηεΐλεο, 

αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο θ.η.ι), κεκνλσκέλσλ ή ζε ζπλδπαζκφ, θαη ηα νπνία 

δηαηίζεληαη ζην εκπφξην ζε δνζηκεηξηθέο κνξθέο, ήηνη κνξθέο παξνπζίαζεο φπσο 

θάςνπιεο, παζηίιηεο, δηζθία, ράπηα θαη άιιεο παξφκνηεο κνξθέο, θαζψο θαη 

θαθειάθηα ζθφλεο, θχζηγγεο πγξνχ πξντφληνο, θηαιίδηα κε ζηαγνλφκεηξν θαη άιιεο 

παξφκνηεο κνξθέο πγξψλ θαη θφλεσλ πνπ πξννξίδνληαη λα ιεθζνχλ ζε 

πξνκεηξεκέλεο κηθξέο κνλαδηαίεο πνζφηεηεο(Τ1/Γ.Π.127962/03 -ΦΔΚ 395Β/27-02-

2004). 

πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο είλαη πξντφληα πνπ πεξηέρνπλ ζπκππθλσκέλα έλα ή 

πεξηζζφηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ νπνίσλ ν πξννξηζκφο είλαη λα ζπκπιεξψλνπλ 

ην εκεξήζην δηαηηνιφγην ηνπ αλζξψπνπ φηαλ ε δηαηξνθή ηνπ δελ είλαη ηζνξξνπεκέλε 

θαη δελ αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ησλ θνηλψλ ηξνθψλ 

 δελ είλαη θάξκαθα ζχκθσλα κε ηηο ηζρχνπζεο δηαηάμεηο πεξί θαξκάθσλ 

 νχηε πξντφληα εηδηθήο δηαηξνθήο θαη 

 δελ πξννξίδνληαη γηα εηδηθέο θαηεγνξίεο αηφκσλ.  

( ΦΔΚ 935 Β, 13 Ννεκβξίνπ 1995) 

Ποιος πρέπει να ηα διαθέηει 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δηαηίζεληαη κε βάζε ηελ κε αξηζ. Τ1/Γ.Π 127962/03 

27.2.2004 Τπνπξγηθή Απφθαζε. ηε λνκνζεζία ε πψιεζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο νξίδεηαη λα δηελεξγείηαη απφ θαηαξηηζκέλν πξνζσπηθφ ην νπνίν κπνξεί λα 

είλαη : 

 δηαηηνιφγνο ή επηζηήκνλαο ηξνθίκσλ 

 εγγεγξακκέλνο ηαηξφο 

 θαξκαθνπνηφο ή 

 άιιν πξφζσπν ην νπνίν ζα είλαη θαηαξηηζκέλν ζε ζρέζε κε ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ή ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. 

ε γεληθέο γξακκέο κηα δίαηηα κε ηξφθηκα απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ κπνξεί, ππφ 

θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο, λα θαιχςεη ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ. 
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ήκεξα φκσο γλσξίδνπκε πσο ε ηππηθή 'δπηηθή' δίαηηα (πνπ ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο 

αθνινπζνχκε θαη ζηελ Διιάδα) ζπρλά παξέρεη κηθξφηεξεο πνζφηεηεο απφ ηηο 

απαηηνχκελεο γηα βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία.   

Δπηπιένλ, εηδηθέο αλάγθεο φπσο αζζέλεηα, έληνλε άζθεζε, απμεκέλε δξαζηεξηφηεηα 

δεκηνπξγνχλ αλάγθεο πξνζιήςεσο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. 

 

1.1O ξόινο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ζηε δσή καο  

Γηαηί παίξλνπκε ηα ζπκπιεξώκαηα;  

Τπάξρνπλ δηάθνξνη ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο θαηαλαιψλνπκε ηα ζπκπιεξψκαηα. Π.ρ. 

αο δνχκε ηη ζπκπιεξψκαηα παίξλνπλ νη έθεβνη θαη γηαηί;  

Έθεβνη 11-18 εηψλ δήισζαλ φηη παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο φπσο: αζιεηηθά 

πνηά, πνιπβηηακηλνχρα ζπκπιεξψκαηα, γθνπαξάλα, θξεαηίλε, ελεξγεηαθά πνηά, 

ζπκπιεξψκαηα βνηάλσλ, ππεξπξσηετληθά ζπκπιεξψκαηα, ζπλέλδπκν Q10.  

          Σα βαζηθφηεξα αίηηα ήηαλ:  

• Σα άκεζα απνηειέζκαηα ζηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο 

• Πξφιεςε αζζελεηψλ 

• Βειηίσζε ακπληηθνχ ζπζηήκαηνο  

• Πίεζε απφ γνλείο γηα ιήςε ζπκπιεξσκάησλ  

• Γεχζε  

• Παξνρή ελέξγεηαο  

• Καιχηεξε  αζιεηηθή επίδνζε 

• πλδπαζκφο κε ρακειή ζεξκηδηθή δίαηηα γηα απψιεηα βάξνπο 

(O‟Dea , 2003).  
 

 

Χρειαζόμαζηε ηα ζσμπληρώμαηα;  

Γεληθά, γλσξίδνπκε πσο θαηαλαιψλνληαο θαζεκεξηλά 5 κηθξνκεξίδεο θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ ιακβάλνπκε κηα ζεκαληηθή πνζφηεηα βηηακηλψλ, ηρλνζηνηρείσλ, θπηηθψλ 

ηλψλ, αιιά θαη άιισλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Δπηπξφζζεηα, θαηαλαιψλνληαο κηα 

δηαηξνθή πνπ αθνινπζεί ηηο επηηαγέο ηεο Ππξακίδαο ηεο Γηαηξνθήο, κε παξνχζεο 

όιεο ηηο νκάδεο ησλ ηξνθίκσλ, ζε ζσζηέο αλαινγίεο θαη πνζφηεηεο, πξνζθέξνπκε 

ζηνλ νξγαληζκφ καο φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Σέινο, ζπκπεξηιακβάλνληαο ζηε 

δηαηξνθή καο θάπνηα εηδηθά ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ ζπγθεθξηκέλα ζπζηαηηθά κε 
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απνδεδεηγκέλε ζεηηθή θαη επεξγεηηθή δξάζε γηα ηνλ νξγαληζκφ καο π.ρ. 

αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο, θιαβνλνεηδή, ξεζβεξαηξφιε θαιχπηνπκε αθφκα 

πεξηζζφηεξν ηηο δηαηξνθηθέο καο αλάγθεο κέζα απφ κηα πιήξε δηαηξνθή. Άξα 

ππάξρεη ε γεληθή απνδνρή πσο : Μηα δίαηηα κε ηξφθηκα απφ φιεο ηηο νκάδεο 

ηξνθίκσλ κπνξεί, ππφ θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο, λα θαιχςεη ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο 

ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ. ήκεξα φκσο γλσξίδνπκε πσο ε ηππηθή «δπηηθή» δίαηηα 

(πνπ ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο αθνινπζνχκε θαη ζηελ Διιάδα) ζπρλά παξέρεη 

κηθξφηεξεο πνζφηεηεο απφ ηηο απαηηνχκελεο γηα βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία 

(Em, 1981). Δπίζεο πξφζθαηεο κειέηεο ζηηο ΗΠΑ έδεημαλ πσο κεγάινο αξηζκφο 

αηφκσλ θαηαλαιψλεη κηθξφηεξεο πνζφηεηεο απφ αζβέζηην, καγλήζην, ζίδεξν, 

ςεπδάξγπξν, ραιθφ θαη καγγάλην απφ φζν ρξεηάδνληαη(Pennington, 1996). 

Δηδηθφηεξα φηαλ πξφθεηηαη γηα ππνζεξκηδηθφ δηαηηνιφγην απίζρλαζεο ε ρνξήγεζε 

ζπκπιεξψκαηνο θξίλεηαη πνιιέο θνξέο απαξαίηεηε.  
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1.2 Καηεγνξίεο αλζξώπσλ πνπ ρξήδνπλ ιήςε 

ζπκπιεξσκάησλ 

H αλαγθαηφηεηα ηεο ιήςεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο 

φπσο: 

 ειηθία θαη θχιν 

 ζπλνιηθή δηαηξνθή 

 χπαξμε νξγαλσκέλεο άζθεζεο 

 εηδηθέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 

 νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ παζήζεσλ θ.ά. 

Δηδηθέο θαηεγνξίεο πνπ ρξεηάδνληαη ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο 

 Νενγλά 

 Υνξηνθάγνη 

 Παηδηά θαη ελήιηθεο ζε ππνζεξκηδηθή δίαηηα ιφγσ παρπζαξθίαο 

 Αλεπάξθεηεο ζρεηηδφκελεο κε θάξκαθα (π.ρ. αληηεπηιεπηηθά) 

 Άηνκα κε ςπρνγελή αλνξεμία - βνπιηκία 

 Παηδηά πνπ ππνζηηίδνληαη 

 Έθεβεο ζε εγθπκνζχλε 

 Θειάδνπζεο 

 Υξφληα λνζήκαηα 

 Δηδηθέο λνζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 

 Άηνκα κε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

 Άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 

 

Γίλνπκε παξαθάησ θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα νκάδσλ πνπ απαηηνύλ 

ζπκπιεξώκαηα:  

• Σα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ κηα πνιχ απζηεξή δίαηηα κε πνιχ ρακειέο πνζφηεηεο 

ιίπνπο, κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ έιιεηςε θάπνησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ (Α, D, Δ 

θαη Κ)  

• ζνη αθνινπζνχλ κηα καθξνρξφληα απζηεξή θαη πεξηνξηζηηθή δίαηηα πηζαλφλ λα 

ρξεηάδνληαη ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (θπξίσο πνιπβηηακηλνχρνπ 

ζπκπιεξψκαηνο)  

• Οη θαπληζηέο, ρξεηάδνληαη δηπιάζηα πνζφηεηα βηηακίλεο C απφ φηη νη κε θαπληζηέο, 

θαη είλαη ζπρλά απαξαίηεην λα ιακβάλνπλ ζπκπιήξσκα C.  

• Oη απζηεξά ρνξηνθάγνη (vegans) πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ δσηθά πξντφληα (αβγά ή 

γαιαθηνθνκηθά), θηλδπλεχνπλ απφ έιιεηςε βηηακίλεο Β12  

• Γπλαίθεο ζηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο, αιιά ίζσο θαη ηνπ ζειαζκνχ κπνξεί λα 

ρξεηαζηνχλ ηελ πξφζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (αζβεζηίνπ, 

θπιιηθνχ, ζηδήξνπ).  

• Άηνκα, πνπ ιφγσ πξνβιεκάησλ πγείαο π.ρ. αιιεξγίεο, δελ κπνξνχλ λα 

θαηαλαιψζνπλ νξηζκέλεο ηξνθέο π.ρ. Γαιαθηνθνκηθά  

• Αζζελείο ζηε θάζε αλάξξσζεο απφ θάπνηα αζζέλεηα ή κηα ρεηξνπξγηθή επέκβαζε 

πηζαλφλ λα κελ παίξλνπλ, ιφγσ πεξηνξηζκέλεο πξφζιεςεο ηξνθήο, απφ ηε δηαηξνθή 

ηνπο αξθεηέο βηηακίλεο ή ηρλνζηνηρεία  



 
 

10 
 

1.3 O ξόινο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ζε δηάθνξεο 

νκάδεο αλζξώπσλ 

 

Ζ ζέζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζε εηδηθέο νκάδεο  

• Σα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο πηζαλό λα ρξεηάδνληαη δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξώκαηα (απμεκέλεο αλάγθεο- ρακειή πξφζιεςε ηξνθήο)  

• Έξεπλα ζε 1740 πγηή άηνκα άλσ ησλ 50 έδεημε πσο 60% παξνπζίαζαλ ρακειφηεξε 

πξφζιεςε βηηακίλεο D,Δ, θπιιηθνχ θαη αζβεζηίνπ (Foote, 2000).  

• Κιηληθέο κειέηεο ζε άηνκα 50-65 εηψλ έδεημαλ πσο ε πξφζιεςε ελφο 

πνιπβηηακηλνχρνπ ζπκπιεξψκαηνο κε κεηαιιηθά ζηνηρεία, βειηηψλεη ηνπο 

βηνρεκηθνχο δείθηεο ηνπ ακπληηθνχ ζπζηήκαηνο θαη κεηψλεη ηελ εκθάληζε ηνγελψλ 

λφζσλ ζην κηζφ (Chandra, 2002).    

•πγθξηηηθή κειέηε θιηληθψλ εξεπλψλ ζε ειηθησκέλα άηνκα έδεημε ηελ αλαγθαηφηεηα 

ιήςεο ζπκπιεξψκαηνο βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ, πνπ λα πεξηιακβάλεη 

ςεπδάξγπξν, ζειήλην θαη βηηακίλε Δ ζε θαζεκεξηλή δφζε 200 mg/d (High, 2001).  

Ζ ζέζε ησλ ζπκπιεξώκαηα ζηνλ Αζιεηηζκό  

Σα κεγαιχηεξα πξνβιήκαηα κε ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ απφ ηνπο αζιεηέο 

ζπκππθλψλνληαη ζηα παξαθάησ:  

• Ο αζιεηήο πνπ ρξεζηκνπνηεί δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα ζπρλά ηα θαηαλαιψλεη ζε 

πνζφηεηεο πνιχ πςειφηεξεο απφ απηέο πνπ ζπλήζσο ελδείθλπηαη.  

• Η πνζφηεηα, ν ρξφλνο πξφζιεςεο θαζψο θαη νη ζπλζήθεο ηεο άζθεζεο πξέπεη λα 

ιεθζνχλ ππφςε γηα ηε βειηηζηνπνίεζε ησλ απνηειεζκάησλ.  

• Σα πην γλσζηά είλαη νη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο (β- θαξνηίλε, βηη.C, βηη. Δ), νη Β6 θαη 

Β12, πξσηεΐλεο θαη πδαηάλζξαθεο, θξεαηίλε, ginseng, γινπηακίλε, L -θαξληηίλε, 

ρξψκην, Coenzyme Q 10, θαθεΐλε, αιιά θαη απαγνξεπκέλεο νπζίεο φπσο ε ηαπξίλε 

θαη ε εθεδξίλε.  

• Σα ρεκηθά – θαξκαθνινγηθά εξγνγφλα βνεζήκαηα απνηεινχλ θπξίσο νξκφλεο, 

ακθεηακίλεο, δηεγεξηηθά ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο (π.ρ. θαθεΐλε), 

θαξδηνηνλσηηθά, αληηθιεγκνλψδε, εξεκηζηηθά, αγγεηνδηαζηαιηηθά.  

 

Ζ ζέζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο  

ιν θαη πεξηζζφηεξα πξντφληα δηαηίζεληαη ζηελ αγνξά ηεο Κνηλφηεηαο σο ηξφθηκα 

πνπ πεξηέρνπλ ζπκππθλσκέλεο πεγέο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Μηα επαξθήο θαη 

πνηθίιε δίαηηα ζα κπνξνχζε, θάησ απφ θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο, λα πξνζθέξεη ζηνλ 

άλζξσπν φια ηα αλαγθαία ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ θαιή αλάπηπμή ηνπ θαη γηα ηε 

δηαηήξεζε κηαο πγηνχο δσήο, ζε πνζφηεηεο πνπ έρνπλ θαζνξηζζεί θαη ζπληζηψληαη 

απφ γεληθήο απνδνρήο επηζηεκνληθά δεδνκέλα. Ωζηφζν, απφ έξεπλεο πξνθχπηεη φηη ε 

ηδεψδεο απηή θαηάζηαζε δελ επηηπγράλεηαη γηα φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά νχηε γηα 

φιεο ηηο πιεζπζκηαθέο νκάδεο ζηελ Κνηλφηεηα.  
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Οη θαηαλαισηέο, ιφγσ ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπο ή γηα άιινπο ιφγνπο, είλαη δπλαηφλ λα 

πξέπεη λα επηιέμνπλ ηε ζπκπιήξσζε ηεο πξφζιεςεο νξηζκέλσλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ κε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζζνχλ πςειά 

επίπεδα πξνζηαζίαο ησλ θαηαλαισηψλ θαη λα δηεπθνιπλζεί ε εθ κέξνπο ηνπο 

επηινγή, ηα πξντφληα πνπ δηαηίζεληαη ζηελ αγνξά πξέπεη λα είλαη αζθαιή θαη λα 

θέξνπλ επαξθή θαη θαηάιιειε επηζήκαλζε. Δίλαη επξχ ην θάζκα ησλ ζξεπηηθψλ θαη 

άιισλ ζπζηαηηθψλ πνπ ελδέρεηαη λα ελππάξρνπλ ζηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ - θαη φρη κφλνλ - ησλ βηηακηλψλ, αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ, 

ακηλνμέσλ, απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ, ηλψλ θαη δηαθφξσλ θπηψλ θαη  θπηηθψλ 

εθρπιηζκάησλ.  

 

 

Οδεγία 2002/46/ΔΚηνπ Δπξσπατθνύ Κνηλνβνπιίνπ θαη ηνπ πκβνπιίνπ  

 

 

Η ζέζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζε εηδηθέο νκάδεο  

Γίλνπκε παξαθάησ θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα νκάδσλ πνπ απαηηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα:  

• Σα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ κηα πνιχ απζηεξή δίαηηα κε πνιχ ρακειέο πνζφηεηεο 

ιίπνπο, κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ έιιεηςε θάπνησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ (Α, D, Δ 

θαη Κ)  

• ζνη αθνινπζνχλ κηα καθξνρξφληα απζηεξή θαη πεξηνξηζηηθή δίαηηα πηζαλφλ λα 

ρξεηάδνληαη ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (θπξίσο πνιπβηηακηλνχρνπ 

ζπκπιεξψκαηνο)  

• Οη θαπληζηέο, ρξεηάδνληαη δηπιάζηα πνζφηεηα βηηακίλεο C απφ φηη νη κε θαπληζηέο, 

θαη είλαη ζπρλά απαξαίηεην λα ιακβάλνπλ ζπκπιήξσκα C.  

• Oη απζηεξά ρνξηνθάγνη (vegans) πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ δσηθά πξντφληα (αβγά ή 

γαιαθηνθνκηθά), θηλδπλεχνπλ απφ έιιεηςε βηηακίλεο Β12  

• Γπλαίθεο ζηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο, αιιά ίζσο θαη ηνπ ζειαζκνχ κπνξεί λα 

ρξεηαζηνχλ ηελ πξφζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (αζβεζηίνπ, 

θπιιηθνχ, ζηδήξνπ).  

• Άηνκα, πνπ ιφγσ πξνβιεκάησλ πγείαο π.ρ. αιιεξγίεο, δελ κπνξνχλ λα 

θαηαλαιψζνπλ νξηζκέλεο ηξνθέο π.ρ. Γαιαθηνθνκηθά  

• Αζζελείο ζηε θάζε αλάξξσζεο απφ θάπνηα αζζέλεηα ή κηα ρεηξνπξγηθή επέκβαζε 

πηζαλφλ λα κελ παίξλνπλ, ιφγσ πεξηνξηζκέλεο πξφζιεςεο ηξνθήο, απφ ηε δηαηξνθή 

ηνπο αξθεηέο βηηακίλεο ή ηρλνζηνηρεία  
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2.Καηεγνξίεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

Πνηεο θαηεγνξίεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ππάξρνπλ 

 Βηηακίλεο  

 Μέηαιια  

 Ιρλνζηνηρεία  

 Βφηαλα, εθρπιίζκαηα βνηάλσλ, θπηηθέο ίλεο, βάκκαηα εκβξέγκαηα, 

αθεςήκαηα θα  

 Ακηλνμέα  

 Έλδπκα 

 Βαζηιηθφο πνιηφο, Πξφπνιε  

 Γχξε  

 Μαγηά κπχξαο  

 Λεθηζίλε  Ω-3 έιαηα ηρζχσλ 

 Ληπνδηαιχηεο 

 Πξσηείλε 

 Κξεαηίλε 

 Energy drinks 

 πηξνπιίλα 

 

2.1ΒΗΣΑΜΗΝΔ  

Οη βηηακίλεο είλαη ρεκηθέο νπζίεο, πνπ αξρηθά νξίζηεθαλ ζαλ νξγαληθέο ελψζεηο 

,βξίζθνληαη δε ζηηο ηξνθέο ησλ δψσλ θαη ηνπ αλζξψπνπ θαη είλαη απαξαίηεηεο γηα λα 

δηαηεξήζνπλ ηε δσή , ηε θαιή πγεία θαη λα πξνσζήζνπλ ηελ αχμεζε. Η έλλνηα 

βηηακίλε δηαηππψζεθε πξψηε θνξά απφ ηνλ Οιιαλδφ γηαηξφ Κξίζηηαλ Άηθκαλ, 

ηηκεκέλν κε βξαβείν λφκπει, ην 1896 πνπ αλαθάιπςε φηη ε αζζέλεηα κπέξη-κπέξη 

νθεηιφηαλ ζηε ρξήζε μεθινπδηζκέλνπ ξπδηνχ , ελψ κε ην πιήξεο ξχδη δελ 

εκθαληδφηαλ. Παξνπζίαζε έλα πείξακα κε εθρχιηζκα πιήξνπο ξπδηνχ θαηά ηεο λφζνπ 

θαη ε ηδηφηεηα απηή απνδφζεθε ζε κία αδσηνχρν έλσζε πνπ νλνκάζηεθε βηηακίλε. 

Οη βηηακίλεο ζπκβνιίζηεθαλ κε γξάκκαηα ζχκθσλα κε ηε ιεηηνπξγία ηεο θάζε κίαο 

απφ απηέο. ηε πνξεία ηνπ ρξφλνπ ηνπο δφζεθαλ θαηάιιειεο νλνκαζίεο πνπ έρνπλ λα 

θάλνπλ κε ηε ρεκηθή ηνπο δνκή. ήκεξα είλαη γλσζηέο κε έλα γξάκκα ηνπ ιαηηληθνχ 

αιθαβήηνπ ή κε κία νλνκαζία. Οη βηηακίλεο έρνπλ δηαθνξέο κεηαμχ ηνπο σο πξνο ηε 

δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία. Υσξίδνληαη δε 2 βαζηθέο θαηεγνξίεο ζηηο πδαηνδηαιπηέο θαη 

ιηπνδηαιπηέο. χκθσλα κε ηε δηαιπηφηεηά ηνπο, νη βηηακίλεο ρσξίδνληαη ζε 

ιηπνδηαιπηέο (A, D, E, K) πνπ δηαιχνληαη ζηα ιίπε, θαη ζε πδαηνδηαιπηέο (B θαη C) 

πνπ δηαιχνληαη ζην λεξφ. Οη ιηπνδηαιπηέο απνζεθεχνληαη θπξίσο ζην ζπθψηη θαη 

παξακέλνπλ ζην ζψκα πεξίπνπ 24 ψξεο. Οη πδαηνδηαιπηέο απνζεθεχνληαη ζην ζψκα 

ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο θαη απνβάιινληαη κε ηνλ ηδξψηα θαη ηα νχξα.      
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Βηηακηλε Α ή ξεηηλόιε 

Πεγέο 
παλάθη, καξνχιη, θαξφηα, απγά, ζπθψηη, 

γάια, γηανχξηη, ηπξί, βνχηπξν 

Πνπ βνεζά Αλάπηπμε- αλαπαξαγσγή, φξαζε, δέξκα, 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί Γεξκαηηθέο παζήζεηο, δηαηαξαρέο ζηελ φξαζε 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο 
Πνλνθέθαινο, εκεηνί, ηξηρφπησζε, δεξκαηηθέο 

παζήζεηο 

Βηη. Β1 ή ζεηακίλε 

Πεγέο 
Γάια, απγά, ζπθψηη, φζπξηα, καχξν ςσκί, 

δεκεηξηαθά 

Πνπ βνεζά 
Μεηαβνιηζκφο Τδαηαλζξάθσλ, βνεζάεη ζηελ 

θαιή ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 

Γηαηαξαρή κεηαβνιηζκνχ πδαηαλζξάθσλ, 

κπέξη - κπέξη, αλνξεμία, δπζθνηιηφηεηα, 

αδπλακία 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Βηη. Β2 ή ξηβνθιαβίλε 

Πεγέο Γάια, ζπθψηη, απγά, φζπξηα, δεκεηξηαθά 

Πνπ βνεζά 
Μεηαβνιηζκφο πδαηαλζξάθσλ, θαιή 

ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Δπηπεθπθίηηδεο, Γεξκαηηθέο παζήζεηο, 

Αδπλακία 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Βηη. B3 

Πεγέο 
Απγά, γάια, ζπθψηη, κνζράξη, θνηφπνπιν, 

φζπξηα 

Πνπ βνεζά 
Μεηαβνιηζκφο πδαηαλζξάθσλ, θαιή 

ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Πειιάγξα, επηγαζηξηθέο θαη λεπξηθέο 

δηαηαξαρέο, ζηνκαηίηηδα, γισζζίηηδα 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο 
Μεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο, Σνμηθή ζε κεγάιεο 

δφζεηο 

Βηη. B6 ή ππξηδνμίλε 

Πεγέο Μνζράξη, ζπθψηη, φζπξηα, απγά, δεκεηξηαθά 

Πνπ βνεζά 
Μεηαβνιηζκφο ιηπψλ θαη πξσηετλψλ, 

ζρεκαηηζκφο αηκνζθαηξίλεο 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Νεθξνιηζίαζε, λεπξηθέο παζήζεηο, ζπαζκνί, 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Παληνζεληθό νμύ 

Πεγέο Μνζράξη, ζπθψηη, φζπξηα, απγά, δεκεηξηαθά 
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Πνπ βνεζά 
Μεηαβνιηζκφο ιηπψλ, πδαηαλζξάθσλ θαη 

πξσηετλψλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί Μεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Φπιιηθό νμύ 

Πεγέο Μνζράξη, ζπθψηη, φζπξηα, δεκεηξηαθά απγά 

Πνπ βνεζά 
ρεκαηηζκφο εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, λεπξηθέο 

θαη αλαπαξαγσγηθέο δηαηαξαρέο 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Μεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο, Μεγαινβιαζηηθή 

αλαηκία, Γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Βηνηίλε 

Πεγέο Απγά, ζπθψηη, κνζράξη, δεκεηξηαθά 

Πνπ βνεζά Μεηαβνιηζκφο ιηπψλ θαη πδαηαλζξάθσλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Γηαηαξαρέο ζην κεηαβνιηζκφ πδαηαλζξάθσλ 

θαη ιηπψλ 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Υνιίλε 

Πεγέο Απγά, ζπθψηη, φζπξηα, δεκεηξηαθά 

Πνπ βνεζά 
Πξνζηαζία ήπαηνο, κεηαβίβαζε λεπξηθψλ 

εξεζηζκάησλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί Ληπψδεο ήπαξ, κεησκέλε αλάπηπμε 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο 
Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο. Ναπηία, ίιηγγνη, 

δηαξξντθέο θελψζεηο 

Β12 ή Κπαλνθνβαιακίλε 

Πεγέο 
Γάια, ζπθψηη, απγά, κνζράξη, θνηφπνπιν, 

ςάξηα 

Πνπ βνεζά 
Μεηαβνιηζκφο πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ θαη 

ιηπψλ, ζρεκαηηζκφο εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Γηαηαξαρέο ζην λεπξηθφ ζχζηεκα, θαθνήζεο 

αλαηκία 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Σνμηθή ζε κεγάιεο δφζεηο 

Βηη. C ή Αζθνξβηθό Ομύ  

Πεγέο 
Πνξηνθάιηα, ιεκφληα, ληνκάηεο, πηπεξηέο, 

θξνχηα γεληθά 

Πνπ βνεζά 
Αλάπηπμε, άκπλα, δηαηήξεζε δσήο, 

αληηθαξθηληθή δξάζε; 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί θνξβνχην 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Νεθξηθέο δηαηαξαρέο 

Βηη. D ή Υνιεθαιζηθεξόιε 

Πεγέο Απγά, γάια, ηπξί, γηανχξηη, βνχηπξν, ζπθψηη 

Πνπ βνεζά 
ρεκαηηζκφο νζηψλ θαη δνληηψλ, 

κεηαβνιηζκφο αζβεζηίνπ θαη θσζθφξνπ 
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Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Ραρίηηδα, νζηενκαιάθπλζε, δηαηαξαρέο 

κεηαβνιηζκνχ 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο 
Πνλνθέθαινη, εκεηνί, δηάξξνηεο, 

Τπεξαζβεζηηαηκία 

Βηη. Δ ή Σνθνθεξόιε 

Πεγέο 
Διαηφιαδν, ςσκί, δεκεηξηαθά, απγά, θξέαο, 

ζπθψηη 

Πνπ βνεζά 

Παξαγσγή εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, 

αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο, αληηθαξθηληθή 

δξάζε; 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Καηαζηξνθή εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, 

ζεμνπαιηθέο δηαηαξαρέο 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Γειεηεξηάζεηο 

Βηη. Κ 

Πεγέο Γεκεηξηαθά, θξνχηα, ζπαλάθη, θάιην 

Πνπ βνεζά Πήμε ηνπ αίκαηνο 

Αλεπάξθεηα: ηη πξνθαιεί 
Αηκνξξαγίεο, δηαηαξαρέο ζηελ πήμε ηνπ 

αίκαηνο 

Σνμηθόηεηα από Τπέξκεηξεο δόζεηο Μηθξέο αλεπηζχκεηεο παξελέξγεηεο 

 

 2.2 Μέηαιια θαη Ηρλνζηνηρεία 

2.2.1 Σα Μέηαιια θαη Ηρλνζηνηρεία (αλόξγαλα ζξεπηηθά ζηνηρεία) 

ρξεζηκνπνηνχκελα απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, είηε ζε κεγάιεο πνζφηεηεο 

(καθξνζξεπηηθά), είηε ζε κηθξέο κέρξη θαη απεηξνειάρηζηεο (κηθξνζξεπηηθά ή 

ηρλνζηνηρεία), είλαη απαξαίηεηα γηα ηε δηαζθάιηζε κηαο θαιήο πγείαο. 

Η πξφζιεςε ησλ αλφξγαλσλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ κε ηε δηαηξνθή, απνηειεί βαζηθφ 

παξάγνληα ηεο θαιήο πγείαο καο. Μαδί κε ηηο βηηακίλεο, είλαη εθείλα πνπ βνεζνχλ 

ζηε δηαηήξεζε ησλ πνιπάξηζκσλ θπηηάξσλ ζε θαηάζηαζε πγηή, ηθαλά γηα αλάπηπμε 

θαη αλαπαξαγσγή. 

Ο αλζξψπηλνο νξγαληζκφο έρεη αλάγθε απφ 21 ζξεπηηθά ζηνηρεία γηα ηε δηαηήξεζή 

ηνπ ζηε δσή. Έλα αλφξγαλν ζξεπηηθφ ζηνηρείν είλαη απαξαίηεην: α) εάλ ρσξίο απηφ, ν 

νξγαληζκφο εθδειψλεη ζνβαξφηαηεο αλσκαιίεο, νη νπνίεο κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ 

αθφκε θαη ζην ζάλαην θαη β) εάλ νη αλσκαιίεο απηέο πξνιακβάλνληαη ή θαη 

ζεξαπεχνληαη κε ηε ρνξήγεζε απνθιεηζηηθά θαη κφλν ηνπ ζηνηρείνπ απηνχ. 

 Σα αλφξγαλα ζξεπηηθά ζηνηρεία απνηεινχλ:  

1. πζηαηηθά ησλ ηξηψλ βαζηθψλ νπζηψλ ηνπ ζψκαηνο, ήηνη ησλ πδαηαλζξάθσλ, 

ιηπψλ θαη πξσηετλψλ (C-O-H, N, S).  

2. πζηαηηθά ησλ πγξψλ ηνπ ζψκαηνο θαη ηζηψλ, σο ειεθηξνιχηεο (K, Na, Cl).  

3. Γνκηθά ζπζηαηηθά νζηψλ - δνληηψλ (Ca, P, Mg, F).  

4. πζηαηηθά ελδχκσλ θαη νξκνλψλ (κηθξνζξεπηηθά ή ηρλνζηνηρεία).  

5. Μεηαθνξείο ηνπ νμπγφλνπ (Fe). 
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Πνιιά κηθξνζξεπηηθά είλαη αλαπφζπαζηα ζπζηαηηθά νξηζκέλσλ ελδχκσλ θαη 

νξκνλψλ, δξνπλ σο θαηαιχηεο ζε ελδπκηθά θαη νξγαληθά ζπζηήκαηα θαη άιισλ 

βηνινγηθψλ ελψζεσλ, φπσο ν ζίδεξνο (Fe) ζηελ αηκνγινβίλε, ην θνβάιηην (Co) ζηε 

βηηακίλε Β12, ην ηψδην ζηελ νξκφλε ζπξνμίλε θαη ην ζειήλην (Se) ζηε γινπηαζεηφλε 

ππεξνμεηδάζε. Σν κφξην ηεο ηλζνπιίλεο πεξηέρεη ςεπδάξγπξν (Zn) θαη ζείν (S). 

Σα ζξεπηηθά ζηνηρεία ζπζρεηίδνληαη θαη εμηζνξξνπνχληαη κεηαμχ ηνπο. Γξνχλ ζηνλ 

νξγαληζκφ θαηά νκάδεο θαη ε ηζνξξνπία αλάκεζα ζηα ζηνηρεία ηεο νκάδαο είλαη ην 

θιεηδί γηα ηελ απνηειεζκαηηθή δξάζε ηνπο ζηνλ νξγαληζκφ. 

Σα ζηνηρεία Ca, P θαη Mg απνηεινχλ ηελ νκάδα πνπ ξπζκίδεη ηελ αλάπηπμε θαη πγεία 

ησλ νζηψλ - δνληηψλ. Σν 99 % ηνπ Ca ηνπ νξγαληζκνχ, ην 90 % ηνπ P θαη ην 

κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ Mg ππάξρνπλ ζηα νζηά θαη ηα δφληηα. 

Σα ζηνηρεία Na, K θαη Cl απνηεινχλ ηνπο ηξεηο θχξηνπο ειεθηξνιχηεο ζην ζψκα, πνπ 

δηαηεξνχλ ηελ ηζνξξνπία θαηηφλησλ - αληφλησλ. Σν Na είλαη ην θχξην εμσ-θπηηαξηθφ 

θαηηφλ, ελψ ην K ην θχξην εζσ-θπηηαξηθφ θαηηφλ. 

Σα ζηνηρεία Fe, Zn θαη Cu ξπζκίδνπλ ηε ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ θαη ησλ αξηεξηψλ 

(http://www.karabinismedical.gr/food-supplements-general). 

   

2.2.2.Αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο 

Σα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο κπνξνύλ αθόκα λα παξέρνπλ:  

 

• Βηηακίλεο: C, E, β-θαξνηέλην 

• Μέηαιια: ειήλην (κείσζε θαξθίλνπ πξνζηάηε, πλεχκνλα θαη εληέξνπ) θαη 

καγγάλην      • πλέλδπκν Q10: εμαηξεηηθά πνιχηηκν 

δηαηξνθηθφ ζπζηαηηθφ κε αληηνμεηδσηηθή δξάζε. 

• Τπάξρνπλ κειέηεο πνπ αθνξνχζαλ ηε δξάζε ησλ βηηακηλψλ C, E, θαηβ-θαξνηέλην 

θαη έδεημαλ φηη πξνζηαηεχνπλ απφ θαξδηαθέο παζήζεηο, κνξθέο θαξθίλνπ θαη θζνξέο 

ησλ καηηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε γήξαλζε.  

• Σαπηφρξνλα ζε ζπγθξηηηθή κειέηε ην NIH έδεημε πσο δελ ππάξρεη φθεινο απφ 

ζπκπιήξσκα β-θαξνηέληνπ ζε γεληθφ πιεζπζκφ, θαη ππάξρεη ζηελή ζπζρέηηζε ηνπ κε 

κνξθέο θαξθίλνπ ζηνπο θαπληζηέο (NIH, 2006).  

2.2.3 ύκπιεγκα βηηακηλώλ Β 

• Πνιιέο απφ ηηο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο φπσο ζεηακίλε, ξηβνθιαβίλε θαη 

ληαζίλε παξέρνληαη ζε ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο απφ ηε Γπηηθή δίαηηα, δεδνκέλνπ 

φηη ηα πεξηζζφηεξα πξντφληα απφ ιεπθφ αιεχξη είλαη εκπινπηηζκέλα.  

• Αληίζεηα, βηηακίλεο φπσο ην παληνζεληθφ νμχ (Β5) θαη ε βηηακίλε Β6 κπνξεί λα 

ιακβάλνληαη ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο απφ ηε δίαηηα, θπξίσο απφ ηνπο 

ειηθησκέλνπο(Eissenstat, 1986; Bailey , 1997).  
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• Αλεπάξθεηα ηεο βηηακίλεο Β12 είλαη ζπρλή αλάκεζα ζε vegans, ζε πςειφ πνζνζηφ 

ειηθησκέλσλ, θαζψο θαη ζε άηνκα πνπ παίξλνπλ αληη-ζξνκβνηηθνχο παξάγνληεο θαη 

αληη-φμηλα γηα καθξά πεξίνδν. ε απηά ηα άηνκα απαηηείηαη ζπκπιεξσκαηηθή 

ρνξήγεζε ηνπιάρηζηνλ 100 mcg ηελ εκέξα.  

• Καζεκεξηλή πξφζιεςε κέζσ ζπκπιεξσκάησλ 400 mcg  θνιηθνχ, 10 mg ηεο Β6 θαη 

50 mcg Β12κεηψλεηηα επίπεδα νκνθπζηεΐλεο ζηα πεξηζζφηεξα άηνκα. (Lobo, 1999 

;Bronstrup, 1999)  

 

2.2.4 Φπιιηθό νμύ  

• Σν θπιιηθφ νμχ είλαη κηα βηηακίλε ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, πνπ ηηο ηειεπηαίεο 

δεθαεηίεο έρεη ηδηαίηεξα κειεηεζεί θαη εηδηθφηεξα ζε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή ηεο 

εγθχνπ.  

• Πνιινί νξγαληζκνί φπσο πρ. Food and Nutritional Board of the Institute of 

Medicine ζπζηήλνπλ πσο είλαη απαξαίηεηε θαηαλάισζε απφππνςήθηεοεγθχνπο400 

κg θπιιηθνχ νμένο απφ ζπκπιήξσκα θαη εκπινπηηζκέλα ηξφθηκα, παξάιιεια κε ηηο 

δηαηηεηηθέο πεγέο ηνπο, ψζηε λα πξνιεθζνχλ λεπξνινγηθέο δηαηαξαρέο π.ρ. δηζρηδήο 

ξάρε θαη φηη είλαη πςειφηεξε ε πξνζηαηεπηηθή δξάζε ηνπ ζπκπιεξψκαηνο απφ φηη 

ηνπ δηαηηεηηθνχ θπιιηθνχ. (Food and Nutritional Board, 1998)  

• Πξφζθαηε κειέηε πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2006, θαη κειέηεζε ηε δίαηηα 200 εγθχσλ 

γπλαηθψλ, έδεημε  πσο αλ θαη ε ειιεληθή δίαηηα παξείρε ζε ηθαλνπνηεηηθή πνζφηεηα 

φια ηα κηθξνζξεπηηθά ζηνηρεία, ε πξφζιεςε θπιιηθνχ νμένο ήηαλ ρακειή θαη 

απαηηνχληαλ ζπκπιήξσκα (Petrakos et al, 2006)  

 . 

 

2.2.5 Αζβέζηην (Ca) 

• ε 139 κειέηεο ζρεηηθά κε ηε ζρέζε πξφζιεςεο αζβεζηίνπ θαη νζηηθήο πγείαο 

θάλεθε πσο ε απμεκέλε πξφζιεςε αζβεζηίνπ κεηψλεη ή ζηακαηάεη ηελ πξφνδν 

λνζεκάησλ ησλ νζηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε γήξαλζε ή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

θαηαγκάησλ, ελψ ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο ε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε 

αζβεζηίνπ (απφ ζπκπιεξψκαηα ή εκπινπηηζκέλα γαιαθηνθνκηθά) απμάλεη ηελ 

αλάπηπμε ησλ νζηψλ (Heaney, 2000)  

• Τπνινγίζηεθε πσο αλ ηα άηνκα άλσ ησλ 50 εηψλ θαηαλάισλαλ ηαθηηθά πεξίπνπ 

1200 mg/εκέξα ιακβάλνληαο ζπκπιήξσκα αζβεζηίνπ, πάλσ απφ 130.000 

θαηαγκάησλ ην ρξφλν, ζα είραλ πξνιεθζεί θαη ζα ππήξρε έλα φθεινο ηεο ηάμεο ησλ $ 

2.6 δηο απφ ηαηξηθά έμνδα. (Bendich, 1999)  

• πκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε αζβεζηίνπ κπνξεί λα ρξεηαζηνχλ: νη κεηα-

εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, ακκελνξηαθέο γπλαίθεο θαη αζιήηξηεο, άηνκα κε 

δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε, θαη απζηεξνί ρνξηνθάγνη (vegetarians). (Weaver, 1999)  
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2.2.6 ίδεξνο (Fe) 

• Η αλεπάξθεηα ζηδήξνπ είλαη ζπρλή ζε ρνξηνθάγα άηνκα, λεαξέο θνπέιεο ζηελ 

εκθάληζε ηεο εκκήλνπ ξχζεο, γπλαίθεο κε πξνβιεκαηηθή έκκελν ξχζε, έγθπεο 

γπλαίθεο θαη αζιήηξηεο, αζιεηέο κεγάισλ απνζηάζεσλ, άηνκα κε ηχπνπο αλαηκίαο, 

πνπ κπνξεί λα απαηηήζνπλ ζπκπιήξσκα.  

• Ο World Health Organization ζεσξεί ηελ αλεπάξθεηα ζηδήξνπ ηε λνχκεξν 1 

δηαηξνθηθή δηαηαξαρή ζηνλ θφζκν (MMWR,1998).  

• Πεξίπνπ 80% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ κπνξεί λα παξνπζηάδεη έιιεηςε ζηδήξνπ, 

ελψ ην 30% κπνξεί λα πάζρεη απφ ζηδεξνπεληθή αλαηκία. (Stoltzfus,2001).  

• Θεξαπεπηηθέο δφζεηο ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ πξέπεη λα δίλνληαη κφλν κε 

ζπκβνπιή γηαηξνχ ζε πεξηπηψζεηο αλαηκίαο, θαη φηαλ ε δηαηξνθή δελ κπνξεί λα 

ζπκβάιεη ζηελ ηθαλνπνηεηηθή πξφζιεςε, δεδνκέλνπ φηη κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ 

γαζηξεληεξηθέο επηπινθέο φπσο έκεην, δπζθνηιηφηεηα, δηάξξνηεο θ.ά.  

• Η ππεξβνιηθή ιήςε ζηδήξνπ έρεη ζπλδεζεί κεηνμηθφηεηα, ζε παηδηά θαη ελήιηθεο, 

θαη γηα απηφ πξέπεη λα κελ ππεξβαίλνπκε ηα Upper Safe Limits.  

 

2.2.7 Φεπδάξγπξνο (Εn) 

O ςεπδάξγπξνο είλαη έλα κέηαιιν κε ζεκαληηθφηαην ξφιν ζηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Βξίζθεηαη ζε φια ηα φξγαλα θαη ζηνπο ηζηνχο ηνπ ζψκαηνο καο θαη ζε 

κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζηα νζηά, ην ήπαξ, ηνπο λεθξνχο, ην δέξκα, θαη ηνπο κχεο. 

ηηο ηξνθέο ν ςεπδάξγπξνο είλαη ζπλήζσο ζπλδεδεκέλνο κε ακηλνμέα πξσηετλψλ θαη 

λνπθιεηθά νμέα. Καιέο πεγέο απνηεινχλ ην θφθθηλν θξέαο, ηα ζαιαζζηλά (θπξίσο ηα 

ζηξείδηα) θαη ην γάια, ελψ θησρέο ηα θξνχηα θαη ηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά. Σν 

πνζνζηφ ηεο απνξξφθεζεο ηνπ είλαη 20-50%. 

Ο ςεπδάξγπξνο είλαη ζπζηαηηθφ  ησλ πεξηζζφηεξσλ πνιπβηηακηλνχρσλ ζθεπαζκάησλ 

ελψ ππάξρεη ζε ζπλδπαζκφ κε δηάθνξα άιια κεηαιιηθά ζηνηρεία ζε κνξθή θάςνπιαο 

ή δηζθίνπ. Τπεξβνιηθέο πξνζιήςεηο κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε ηνμηθφηεηα. Σα 

ζπκπηψκαηα πνπ ζπλήζσο εκθαλίδνληαη είλαη κεηαιιηθή γεχζε, λαπηία, εκεηφο, 

δηάξξνηεο. Απφ ηελ άιιε ε αλεπάξθεηα νδεγεί, ζε θαζπζηέξεζε αλάπηπμεο, 

ζθειεηηθέο αλσκαιίεο, αισπεθία, δεξκαηίηηδα, θαζπζηέξεζε ζηελ επνχισζε ησλ 

πιεγψλ (Melvin H.Williams,2003). 
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2.3 Ακηλνμέα 

Σα ακηλνμέα είλαη κφξηα απνηεινχκελα απφ έλα θεληξηθό άηνκν άλζξαθα, πνπ 

νλνκάδεηαη α-άλζξαθαο, ελσκέλν κε κηα ακηλνκάδα ή αμινική ομάδα (-ΝΗ2), κηα 

θαξβνμπινκάδα (-COOH) θαη κηα πιεπξηθή νκάδα ε νπνία είλαη δηαθνξεηηθή γηα 

θάζε ακηλνμχ, ζπκβνιίδεηαη κε R θαη πξνζδίδεη ζην θάζε ακηλνμχ ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ. Σα ακηλνμέα απνηεινχλ ηνπο δνκηθνχο ιίζνπο ησλ πξσηετλψλ. 

ηνλ άλζξσπν, 8 απφ ηα 20 ακηλνμέα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ζχλζεζε πξσηετλψλ 

δελ κπνξνχλ λα ζπληεζνχλ απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη πξέπεη λα ιακβάλνληαη απφ ηελ 

ηξνθή, γηα ην ιφγν απηφ θαινχληαη απαξαίηεηα ή βαζηθά ακηλνμέα. 4 απφ ηα 20 είλαη 

εκηαπαξαίηεηα, αθνχ δελ κπνξνχλ λα ζπληεζνχλ ζηα παηδηά. Σα ππφινηπα 8 

ζπληίζεληαη κέζσ ησλ κεηαβνιηθψλ κνλνπαηηψλ. 

Πνιιά ακηλνμέα δεκηνπξγνχληαη (ζπληίζεληαη) απφ άιια ακηλνμέα κε κηα δηαδηθαζία 

πνπ ιέγεηαη δηακίλσζε ή ηξαλζακίλσζε (transamination), αλ θαη νη πεξηζζφηεξνη 

νξγαληζκνί ιακβάλνπλ ηα βαζηθά ακηλνμέα (essential amino acids) κε ηελ ηξνθή. 

Κάζε ακηλνμχ θέξεηαη θσδηθνπνηεκέλν απφ κηα ηνπιάρηζηνλ ηξηάδα γελεηηθνχ 

θψδηθα DNA. 

Ακηλνμέα ζπλδεφκελα κεηαμχ ηνπο νλνκάδνληαη πεπηίδηα. Η δε ζεηξά ακηλνμέσλ πνπ 

ζπλζέηνπλ κηα πξσηεΐλε, ελψλεηαη κε δεζκνχο πεπηηδίσλ πξνθεηκέλνπ λα 

δεκηνπξγήζεη κηα αιπζίδα πνιππεπηηδίσλ (http://www.karabinismedical.gr/food-

supplements-general). 

. 

2.4 Έλδπκα 

Βαζηιηθόο πνιηόο,  

βαζηιηθφο πνιηφο είλαη κία άζπξε θξεκψδεο νπζία, ηζρπξά φμηλνο, κε ηδηάδνπζα 

νζκή θαη ππφπηθξε γεχζε, εμαηξεηηθά ζξεπηηθή, ε νπνία εθθξίλεηαη απφ ηνπο 

ππνθαξπγγηθνχο αδέλεο ησλ λεαξψλ εξγαηξηψλ κειηζζψλ. Πξννξίδεηαη γηα ηε 

δηαηξνθή φισλ ησλ πξνλπκθψλ κέρξη ηεο ειηθίαο ησλ 3 εκεξψλ θαη ησλ ελήιηθσλ 

βαζηιηζζψλ. 

Σν λεξό απνηειεί ηα 2/3 ηνπ θξέζθνπ βαζηιηθνχ πνιηνχ, αιιά ζε μεξφ βάξνο νη 

πξσηετλεο θαη ηα ζάθραξα ππεξηεξνχλ θαηά πνιχ. Απφ ηηο αδσηνχρεο ελψζεηο, νη 

πξσηετλεο θαηαιακβάλνπλ πνζνζηφ 73,9. ια ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα γηα ηνλ 

άλζξσπν είλαη παξφληα ζε επαξθείο αλαινγίεο. ε ζχλνιν 29 ακηλνμέσλ πνπ έρνπλ 

ηαπηνπνηεζεί, ηα πην ζεκαληηθά είλαη ην αζπαξηηθφ θαη ην γινπηακηληθφ νμχ (Howe et 

al.,1985). 

Σα ζάθραξα απνηεινχληαη θπξίσο απφ θξνπθηφδε θαη γιπθφδε ζε ζρεηηθά ζηαζεξή 

αλαινγία, φκνηα κε απηή ηνπ κειηνχ. ε πνιιέο πεξηπηψζεηο ε θξνπθηφδε θαη 

γιπθφδε καδί απνηεινχλ ην 90% ησλ ζπλνιηθψλ ζαθράξσλ. Η αλαινγία ιηπηδίσλ 

είλαη έλα ζπνπδαίν θαη πνιχ ελδηαθέξνλ ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ βαζηιηθνχ πνιηνχ. Σα 

http://www.karabinismedical.gr/?section=662
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ιηπίδηα απνηεινχληαη θπξίσο απφ ιηπαξά νμέα κε αζπλήζηζηε θαη ζπάληα δνκή, 

κεηαμχ ησλ νπνίσλ ην θπξηφηεξν είλαη ην πδξνμπηξαλζδεθελντθφ νμχ, ην νπνίν έρεη 

αληηβαθηεξηαθέο θαη κπθεηνθηφλεο ηδηφηεηεο. Σα θπξηφηεξα κεηαιιηθά ζηνηρεία πνπ 

πεξηέρεη είλαη: K, Ca, Na, Zn, Fe, Cu θαη Mn, κε κία ηζρπξή επηθξάηεζε ηνπ θαιίνπ, 

ζε κηθξφηεξεο φκσο ζπγθεληξψζεηο απφ φηη ζηε γχξε. 

Υαξαθηεξηζηηθφ γηα ην βαζηιηθφ πνιηφ είλαη θαη ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε βηηακίλεο: 

βηηακίλε Β1, Β2, Β3, Β4, Β5, Β6, Β7, Β8, Β9, Β12 θαη ζε κηθξφηεξεο πνζφηεηεο 

βηηακίλε C, D, A θαη Δ. Σν παληνζεληθφ νμχ (Β5) παίδεη κεγάιν ξφιν ζην 

κεηαβνιηζκφ ησλ πξνλπκθψλ πνπ βξίζθνληαη ζηελ αλάπηπμε 

(http://www.karabinismedical.gr/food-supplements-general). 

.   

2.5 Πξόπνιε 

Γύξε 

Σα ζπφξηα γχξεο είλαη κηθξέο, αξζεληθέο κνλάδεο αλαπαξαγσγήο, πνπ 

δηακνξθψλνληαη ζηνπο αλζήξεο ησλ πςειφηεξσλ αλζίδνληαο θπηψλ . Η γχξε 

κεηαθέξεηαη επάλσ ζην ζηίγκα ελφο ινπινπδηνχ (κηα δηαδηθαζία απνθαινχκελε 

γνληκνπνίεζε) απφ είηε ηνλ αέξα, ην λεξφ είηε ηα δηάθνξα δψα (ζπλήζσο έληνκα), 

κεηαμχ ησλ νπνίσλ νη κέιηζζεο πνπ είλαη θαη νη ζεκαληηθφηεξεο. 

Γηα λα θαζνξίζεη ηελ αμία ηεο γχξεο σο ζπκπιεξσκαηηθή ηξνθή ζεκαληηθφ είλαη λα 

γίλεη γλσζηφ φηη ε γχξε απφ θάζε είδνο είλαη δηαθνξεηηθή θαη θαλέλαο ηχπνο γχξεο 

δελ κπνξεί λα πεξηέρεη φια ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ απνδίδνληαη "ζηε γχξε" γεληθά. 

Δπνκέλσο, , ε γχξε ζα αλαθέξεηαη πάληα ζαλ έλα κίγκα γχξεο απφ δηαθνξεηηθά είδε. 

Έλα ινγηθφ ζπκπέξαζκα είλαη φηη ε γχξε απφ κηα ρψξα είλαη πάληα δηαθνξεηηθή απφ 

θάπνηα άιιε (http://www.karabinismedical.gr/food-supplements-general) . 

.2.6 Μαγηά κπύξαο 

 ηαλ  ιέκε καγηά κπχξαο, αλαθεξφκαζηε ζηελ δηαηξνθηθή καγηά ε νπνία παξάγεηαη 

απφ θαιιηέξγεηα ηνπ κχθεηα Saccharomyces Cerevisiae. 

 Καηαπνιεκά ηελ δπζθνηιηόηεηα θαζψο θαη ηηο ρξφληεο δηάξξνηεο κηαο θαη 

βειηηψλεη ηελ εληεξηθή ρισξίδα 

 Αληηκεησπίδεη ηηο ρξόληεο δπζπεςίεο 

 Δληζρύεη ην λεπξηθό ζύζηεκα εμαηηίαο ηεο ρνιίλεο θαη ηνπ ζπκπιέγκαηνο 

ηεο βηηακίλεο Β πνπ πεξηέρεη 

 Υνξεγείηαη ζαλ ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο ζε δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο   

Λεθηζίλε παξάγεηαη ζηνλ νξγαληζκφ απφ ηε ρνιίλε, ην θσζθνξηθφ νμχ θαη ηα 

ιηπαξά νμέα θαη βξίζθεηαη ζε δηάθνξεο ηξνθέο(π.ρ θαζφιηα, απγά, θχηξν 

ζηηαξηνχ). Γξα  σο θπζηθφο γαιαθηνκαηνπνηεηήο, δηαζπά ηα ιίπε ζε κηθξά 

ζσκαηίδηα θαη απνηξέπεη ηε ζπζζψξεπζή ηνπο ζην ζψκα.  Δπηπιένλ, απνηξέπεη 

ηε ζπζζψξεπζε ηεο ρνιεζηεξίλεο ζηηο αξηεξίεο δηεπθνιχλνληαο ηελ θπθινθνξία 

ηνπ αίκαηνο (http://www.karabinismedical.gr/food-supplements-general). 
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.2.7Ληπνδηαιύηεο 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, κία πιεζψξα ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο έρεη θαηαθιείζεη ηελ 

αγνξά, ηα νπνία ππφζρνληαη θαηά θχξην ιφγν νθέιε γηα ηελ πγεία, απψιεηα βάξνπο 

θαη βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο. 

Μία θαηεγνξία απηψλ θαη ηδηαίηεξα δεκνθηιήο είλαη νη ιηπνδηαιχηεο. Ωο 

ιηπνδηαιχηεο ραξαθηεξίδνληαη ζθεπάζκαηα ηα νπνία ηζρπξίδνληαη φηη βνεζνχλ ζηελ 

απψιεηα βάξνπο θαη ιίπνπο απμάλνληαο ην κεηαβνιηζκφ ηνπ ιίπνπο θαη ηελ 

ελεξγεηαθή δαπάλε, εκπνδίδνληαο ηελ απνξξφθεζε ηνπ δηαηηεηηθνχ ιίπνπο θαη 

ελεξγνπνηψληαο ηε ιηπφιπζε. θεπάζκαηα κε ιηπνδηαιπηηθέο ηδηφηεηεο 

ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο απφ άηνκα πνπ επηζπκνχλ λα αδπλαηίζνπλ ή απφ αζιεηέο 

γηα ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο αζιεηηθήο ηνπο απφδνζεο. 

Έλαο κεγάινο αξηζκφο ρεκηθψλ νπζηψλ, ζηηο νπνίεο έρνπλ απνδνζεί ιηπνδηαιπηηθέο 

ηθαλφηεηεο, αμηνπνηείηαη απηή ηε ζηηγκή απφ ηε βηνκεραλία. Καθετλε, εθρχιηζκα 

πξάζηλνπ ηζαγηνχ, θαξληηίλε, θπθνμαλζίλε, ζπδεπγκέλν ιηλνιετθφ νμχ, πηθνιηληθφ 

ρξψκην θαη αζβέζηην είλαη κεξηθά απφ ηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη θαη 

ηζρπξίδνληαη φηη επηθέξνπλ ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα. Αλ θαη θαίλεηαη φηη θάζε έλα 

απφ απηά ηα ζπζηαηηθά έρεη θάπνην δξαζηηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ ιίπνπο, είλαη 

απνξίαο άμην αλ ε ζπκκεηνρή ηνπο απηή κπνξεί λα επηθέξεη νθέιε θιηληθήο ζεκαζίαο 

γηα ηνλ άλζξσπν. 

Κάπνηα απφ ηα ζπρλφηεξα ρξεζηκνπνηνχκελα ζπζηαηηθά αλαθέξνληαη ζηε ζπλέρεηα, 

καδί κε ηνλ ηξφπν δξάζεο ηνπο θαη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. 

 

 Καθεΐλε: Έλα επξέσο γλσζηφ γηα ηηο ιηπνδηαιπηηθέο ηνπ ηθαλφηεηεο, θαη φρη κφλν, 

ζπζηαηηθφ, πνπ εληνπίδεηαη ζε κία κεγάιε γθάκα πξντφλησλ, απφ ηνλ γλσζηφ καο 

θαθέ θαη άιια θαθετλνχρα ξνθήκαηα, κέρξη θαη ζε ράπηα θαη θξέκεο αδπλαηίζκαηνο. 

Οη ηξφπνη εκπινθήο ηεο θαθεΐλεο ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ ιίπνπο είλαη ε αχμεζε ηνπ 

κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ εξεκίαο θαη ε αχμεζε ηεο νμείδσζήο ηνπ. ζνλ αθνξά ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε, ε απμεκέλε απειεπζέξσζε θαη θαχζε ειεχζεξσλ ιηπαξψλ νμέσλ 

πνπ νθείιεηαη ζηελ θαθεΐλε θαίλεηαη λα πξνζθέξεη ζεκαληηθή αχμεζε ηεο απφδνζεο 

ζε αζιήκαηα ρακειήο θαη κέηξηαο έληαζεο, φρη φκσο θαη ζε πςειήο. Απφ ηελ άιιε 

πιεπξά, δελ ππάξρνπλ αξθεηά δεδνκέλα πνπ λα ππνζηεξίδνπλ φηη ε ρξήζε 

θαθετλνχρσλ ζθεπαζκάησλ βνεζά ζην αδπλάηηζκα, θαη αλ απηφ ηζρχεη ε ζπκκεηνρή 

ηνπο είλαη ακπδξή. Ωζηφζν, θαη ζηηο δχν πεξηπηψζεηο, θαη  ζηελ αζιεηηθή απφδνζε 

θαη ηελ απψιεηα βάξνπο ε αλνρή ηνπ αηφκνπ ζηελ θαθεΐλε θαίλεηαη λα είλαη έλαο 

θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο, αθνχ ε ζπζηεκαηηθή θαηαλάισζε θαθεΐλεο κεηψλεη 

ζεκαληηθά ηε δξάζε ηεο. Έηζη, αλ θαη ζηελ αζιεηηθή απφδνζε είλαη αξθεηά πην ζαθή 

ηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο θαθεΐλεο, ζηελ απψιεηα βάξνπο δελ κπνξεί λα 

ππνζηεξηρζεί, αθφκα ηνπιάρηζηνλ, ε ζεηηθή ηεο δξάζε. 

 Δθρύιηζκα πξάζηλνπ ηζαγηνύ: Οη δξαζηηθέο νπζίεο ηνπ ηζαγηνχ πνπ εκπιέθνληαη 

ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ ιίπνπο είλαη ε θαθεΐλε θαη νη θαηερίλεο, νη νπνίεο δξνπλ 

ζπλεξγηζηηθά, απμάλνληαο ηελ νμείδσζε ηνπ ιίπνπο θαηά ηελ εξεκία, θαζψο θαη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Μηα πξφζθαηε κεηα-αλάιπζε έδεημε ζεκαληηθά νθέιε απφ 

ηε ρνξήγεζε εθρπιίζκαηνο πξάζηλνπ ηζαγηνχ, αθφκα θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο 
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απψιεηαο βάξνπο. Η απνηειεζκαηηθφηεηα, σζηφζν, ηνπ ηζαγηνχ θαίλεηαη λα δηαθέξεη 

αλάινγα κε ηε δνζνινγία θαη ηελ αλνρή ζηελ θαθεΐλε, ηε ζρεηηθή κε ηα γεχκαηα 

ρξνληθή ζηηγκή ηεο θαηαλάισζεο, θαζψο επίζεο θαη κε ηε θπιή, αθνχ ζηνπο Αζηάηεο 

ε επίδξαζε ζηελ απψιεηα βάξνπο θαίλεηαη λα είλαη πην έληνλε απφ άηνκα ηεο 

Καπθάζηαο θπιήο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, αλ ην φθεινο απφ ηελ θαηαλάισζε 

πξάζηλνπ ηζαγηνχ κεηαθξαζηεί ζε θηιά, απηφ ηζνδπλακεί ζε ιηγφηεξν απφ 2 θηιά, έλα 

φρη θαη ηφζν εληππσζηαθφ απνηέιεζκα γηα ηελ θιηληθή πξάμε. Έηζη, ζε θάπνηνλ ν 

νπνίνο ήδε θαηαλαιψλεη ζπζηεκαηηθά πξάζηλν ηζάη ζα πξνηείλακε ηε ζπλέρηζε ηεο 

ζπλήζεηαο απηήο, φρη ηφζν γηα ηε ιηπνδηαιπηηθή ηνπ δξάζε, αιιά γηα ην ζχλνιν ησλ  

επεξγεηηθψλ ηδηνηήησλ ηνπ ηζαγηνχ  ζηελ πγεία. ε θάπνηνλ, ν νπνίνο δελ απνηειεί 

ζπζηεκαηηθφ ρξήζηε πξάζηλνπ ηζαγηνχ, ζα κπνξνχζε λα πξνηαζεί ε θαηαλάισζή ηνπ 

ζηα πιαίζηα κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηξφπνπ δσήο, φρη φκσο σο κέζνδνο 

αδπλαηίζκαηνο   

Καξληηίλε: Η θαξληηίλε είλαη έλα ακηλνμχ πνπ εληνπίδεηαη ζην θφθθηλν θξέαο θαη ηα 

παξάγσγά ηνπ, ελψ κπνξεί λα παξαρζεί θαη ζηνλ νξγαληζκφ. πκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο κε L-θαξληηίλε ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ζε άηνκα πνπ αζθνχληαη, αλ θαη 

ε δξάζε ηεο είλαη ακθίβνιε. Ο ξφινο ηεο ζηνλ νξγαληζκφ είλαη λα κεηαθέξεη ηα 

ιηπαξά νμέα ζην κηηνρφλδξην, κία δηαδηθαζία απαξαίηεηε γηα ηελ θαχζε ηνπο. 

Πξνηάζεθε, έηζη, φηη αλ ε ελδνθπηηάξηα πνζφηεηα θαξληηίλεο κπνξνχζε λα απμεζεί, 

παξάιιεια, ζα κπνξνχζε λα απμεζεί θαη ε νμείδσζε ηνπ ιίπνπο, γεγνλφο πνπ ζα 

σθεινχζε θαη ζηελ απψιεηα βάξνπο, αιιά θαη ζηελ αζιεηηθή απφδνζε. Ωζηφζν, 

κφλν ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ θαξληηίλεο δελ έρεη επηβεβαησζεί φηη είλαη 

δπλαηφλ λα απμήζεη ηε ζπγθέληξσζή ηεο ζηα θχηηαξα. Κάπνηεο πξφζθαηεο κειέηεο 

δείρλνπλ φηη ε ππεξηλζνπιηλαηκία πνπ πξνθχπηεη απφ ηελ ζπγρνξήγεζε ηεο κε πςειή 

πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ κπνξεί λα βνεζήζεη ζην επηζπκεηφ απνηέιεζκα. Αθφκα, 

φκσο, ηα επξήκαηα απηά, αλ θαη ελζαξξπληηθά, είλαη ζε αξθεηά πξψηκν εξεπλεηηθφ 

ζηάδην θαη δελ ζα κπνξνχλ λα δνζνχλ ζαθείο νδεγίεο. Δπηπιένλ, φηαλ ε θαξληηίλε 

ρξεζηκνπνηείηαη κε ζθνπφ ηελ απψιεηα βάξνπο, ε θαηαλάισζε επηπξφζζεηεο 

πνζφηεηαο πδαηαλζξάθσλ, κνηάδεη λα είλαη αληηαπνηειεζκαηηθή, αθνχ θνξηψλεη ηνλ 

νξγαληζκφ κε ζεξκίδεο. 

Φπθνμαλζίλε: Απνηειεί έλα θαξνηελνεηδέο πνπ θπζηθά εληνπίδεηαη ζε νξηζκέλα είδε 

ζαιάζζησλ θαηνθπθψλ. Μειέηεο ζε δψα είλαη αξθεηά ελζαξξπληηθέο, αθνχ ε 

ρνξήγεζε ζπκπιεξψκαηνο θπθνμαλζίλεο θαίλεηαη λα απμάλεη ζεκαληηθά ηε 

ζεξκνγέλεζε θαη ζπλεπψο, ην βαζηθφ κεηαβνιηθφ ξπζκφ, γεγνλφο πνπ νδεγεί ζε 

απψιεηα βάξνπο. Ωζηφζν, νη κειέηεο ζε αλζξψπνπο είλαη πεξηνξηζκέλεο. Μφλν κία 

κειέηε έρεη εμεηάζεη ηελ επίδξαζή ηεο ζηελ απψιεηα βάξνπο ζε αλζξψπνπο, κε 

ζεηηθά απνηειέζκαηα. αθέζηαηα, αλ θαη ν ηξφπνο δξάζεο ηεο ππφζρεηαη πνιιά ζηνλ 

ηνκέα ηνπ αδπλαηίζκαηνο, είλαη πνιχ λσξίο αθφκα λα πξνηαζεί ρξήζε ζθεπαζκάησλ 

θπθνμαλζίλεο θαη θαηνθπθψλ γηα ην ζθνπφ απηφ. Κξίλεηαη αλαγθαία ε 

πξαγκαηνπνίεζε επηπιένλ κειεηψλ ζε αλζξψπνπο. 

πδεπγκέλν ιηλνιεηθν νμύ (CLA) :ηα ηξφθηκα ην ζπλαληάκε ζην θξέαο ησλ 

κεξπθαζηηθψλ δψσλ θαη ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ελψ ζηελ αγνξά κπνξείηε λα 

ην βξνχκε θαη ζε κνξθή ζθεπαζκάησλ. ε κειέηεο ζε δψα έρεη θαλεί φηη ε ρνξήγεζή 

ηνπ κεηψλεη ην ιίπνο ηνπ ζψκαηνο, κεηαβάιινληαο ην κεηαβνιηζκφ ηνπ θαη ηε 

δηαθνξνπνίεζε ησλ θπηηάξσλ ηνπ ιίπνπο. Σν ζπγθεθξηκέλν ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ έρεη 

κειεηεζεί θαη ζε αλζξψπνπο, ρσξίο φκσο λα κπνξεί λα δηεμαρζεί θάπνην αζθαιέο 

απνηέιεζκα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο. Δλδέρεηαη κάιηζηα, θάπνηεο κνξθέο ηνπ CLA 
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λα απμάλνπλ ηα επίπεδα ιηπηδίσλ ζην αίκα, νπφηε δελ ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζή ηνπ. 

Πεξηζζφηεξεο κειέηεο είλαη απαξαίηεην λα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζην κέιινλ γηα πην 

ζαθή ζπκπεξάζκαηα. 

Υξώκην: Δίλαη έλα απαξαίηεην ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ, ην νπνίν εληνπίδεηαη ζε κηθξέο 

πνζφηεηεο ζε δηάθνξα ηξφθηκα, φπσο ην θξέαο, ηα νζηξαθνεηδή, ηα ςάξηα, ηα απγά, 

ηα νιηθήο άιεζεο πξντφληα, ηνπο μεξνχο θαξπνχο θαη ζε νξηζκέλα θξνχηα θαη 

ιαραληθά. ην εκπφξην θπθινθνξεί ζε δηάθνξεο κνξθέο, κία εθ ησλ νπνίσλ είλαη ην 

πηθνιηληθφ ρξψκην, ην νπνίν ππνζηεξίδεη φηη απμάλεη ηε κπτθή κάδα θαη κεηψλεη ηε 

ιηπψδε, ελψ εληζρχεη θαη ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο. Έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί αξθεηέο 

κειέηεο, ρσξίο φκσο ζπλέπεηα ζηα απνηειέζκαηα. Αθφκα θαη ζηηο κειέηεο φπνπ 

παξαηεξήζεθε κείσζε ηνπ βάξνπο, απηφ ήηαλ κηθξήο θιηληθήο ζεκαζίαο. ε 

εξγαζηεξηαθέο κειέηεο, απφ ηελ άιιε πιεπξά, έρεη παξαηεξεζεί φηη ζπζζψξεπζε 

ρξσκίνπ κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα ρξσκνζσκηθέο θαηαζηξνθέο. Γηα ην ιφγν 

απηφ, δελ πξνηείλεηαη ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ ρξσκίνπ κε ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο 

ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο. 

Αζβέζηην: Σν αζβέζηην, είλαη έλα αθφκα ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ ην νπνίν έρεη πξνηαζεί 

φηη ζπκβάιεη ζηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηε κείσζε ηνπ ιίπνπο. Η πξψηε παξαηήξεζε 

έγηλε φηαλ ζε κία κειέηε πνπ εμέηαδαλ ηελ αληηππεξηαζηθή δξάζε ηνπ γηανπξηηνχ, 

ζηα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ γαιαθηνθνκηθά πξντφληα παξαηεξήζεθε κεγαιχηεξε 

απψιεηα βάξνπο ζε δηάζηεκα ελφο ρξφλνπ. Οη κεραληζκνί δελ είλαη αθφκα πιήξσο 

θαηαλνεηνί, αιιά κείσζε ηεο ιηπνγέλεζεο θαη αχμεζε ηεο ιηπφιπζεο, θαζψο θαη 

απμεκέλε απψιεηα ιίπνπο απφ ηα θφπξαλα, είλαη νη πηζαλφηεξεο αηηίεο. Η ρνξήγεζε 

ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ δελ θαίλεηαη λα έρεη ην ίδην επηζπκεηφ απνηέιεζκα κε ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα απφ ηηο κειέηεο πνπ έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί κέρξη ζηηγκήο είλαη αλάκεηθηα, θαιφ ζα είλαη ε θαηαλάισζε 2-3 

κεξίδσλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ εκεξεζίσο λα απνηειεί έλαλ ζηφρν πξνο 

επίηεπμε ζε πξνγξάκκαηα απψιεηαο βάξνπο, φρη ηφζν γηα ηε ζπκβνιή ηνπ αζβεζηίνπ 

ζηε κείσζε ηνπ βάξνπο, αιιά γηα ηελ αληηππεξηαζηθή ηνπ δξάζε θαη ηελ πγεία ησλ 

νζηψλ, θαζψο θαη γηα λα ππφινηπα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ απηά πεξηέρνπλ. 

 πκπεξαζκαηηθά, κέρξη ηελ παξνχζα ρξνληθή ζηηγκή δελ ππάξρεη θάπνην εηδηθφ 

ζθεχαζκα ζηελ αγνξά πνπ κπνξεί λα ππνζηεξίμεη ηελ απψιεηα ιίπνπο. Αθφκα θαη ην 

εθρχιηζκα ηζαγηνχ ή ην αζβέζηην ησλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, πνπ είλαη εθείλα 

κε ηα πεξηζζφηεξν ππνζηεξηθηηθά απνηειέζκαηα, ε θιηληθή ζεκαζία ηεο απψιεηαο 

πνπ νθείιεηαη ζε απηά είλαη ακειεηέα. Έηζη, φζν ε βηνκεραλία ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

επηζηήκε δελ κπνξνχλ λα αλαθαιχςνπλ ην «καγηθφ ράπη» γηα ην αδπλάηηζκα, κία 

ππνζεξκηδηθή δηαηξνθή, κε πνηθηιία ηξνθίκσλ, καδί κε ζπζηεκαηηθή άζθεζε 

απνηεινχλ ηε «καγηθή ζπληαγή» γηα ην αδπλάηηζκα (Jeukendrup et al, 2012). 
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2.8 Πξσηείλε-Κξεαηίλε 

 

1. θόλε πξσηεΐλεο Ση είλαη: Η πξσηεΐλε απφ κφλε ηεο δελ ζα ζαο βνεζήζεη λα 

«ρηίζεηε» κχεο. Πξψηα πξέπεη λα ηνπο δνπιέςεηε. Δίλαη απνηειεζκαηηθή ζην λα 

ζξέθεη ηνπο κχεο ζαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο θαη ζα βνεζήζεη θαηφπηλ ζηε 

δηαδηθαζία αλάξξσζεο. Αλ πάξεηε πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε απ‟ φηη ρξεηάδεηαη ην ζψκα 

ζαο, δελ ζα απνθέξεη θάπνην φθεινο, αιιά αληίζεηα κπνξεί λα ππνβάιιεη ζε 

εμαηξεηηθή πίεζε ην ζπθψηη θαη ηα λεθξά ζαο. Δθηφο απφ ηελ αλαλέσζε ηνπ ηζηνχ, 

ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο γηα ηελ αλάπηπμε νξκνλψλ θαη ελδχκσλ πνπ βνεζνχλ ζηελ  

αλάπηπμε ηνπ αίκαηνο, ηνπ δέξκαηνο, ησλ θνθάισλ θαη ηνπ ρφλδξνπ. Γη‟ απηφ, φηαλ 

ιακβάλεηαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξνπφλεζε, ζεσξείηαη έλα απνηειεζκαηηθφ θαη 

αζθαιέο κέζν δεκηνπξγίαο κάδαο ζψκαηνο θαη κπνξεί λα ζαο βνεζήζεη λα 

δηαηεξεζείηε ζε θφξκα. πσο φκσο θαη θάζε άιιν ζπκπιήξσκα, έηζη θαη ε πξσηεΐλε 

πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππεχζπλα θαη κε κέηξν.  

 

Πώο λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε: Η αθξηβήο πνζφηεηα πξσηεΐλεο πνπ κπνξείηε λα 

ιακβάλεηε θαζεκεξηλά είλαη έλα γξακκάξην γηα θάζε κηζφ θηιφ ηνπ ζσκαηηθνχ ζαο 

βάξνπο. Η ζθφλε πξσηεΐλεο ηππηθά αλακεηγλχεηαη ζηα ζέηθ ή ηνπο ρπκνχο θαη 

κπνξείηε λα ηελ παίξλεηε ζε δηάθνξεο θάζεηο θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο -- δελ 

ρξεηάδεηαη λα ηελ πάξεηε φιε κε ηε κία. Σν πξσί, κπνξεί λα βνεζήζεη ην ζψκα ζαο 

λα βγεη απφ ηελ θαηαβνιηθή θαηάζηαζε πνπ βξίζθεηαη κεηά ηνλ χπλν. Αλ ηελ πάξεηε 

πξηλ απφ ηελ πξνπφλεζε ζα ζξέςεη ηνπο κχεο ζαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη 

θαηφπηλ ζα βνεζήζεη ζηελ δηαδηθαζία ηεο αλάξξσζεο. Αλ πάιη ηελ πάξεηε πξηλ πάηε 

γηα χπλν ην βξάδπ, ζα βνεζήζεη αθφκα πεξηζζφηεξν ζηε δηαδηθαζία αλάξξσζεο, 

θαζψο ε πην δξαζηηθή αλαδεκηνπξγηθή πεξίνδνο εκθαλίδεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

μεθνχξαζεο.  

 

2. Ακηλνμέα Ση είλαη: Αθνχ ιακβάλεηαη ε πξσηεΐλε, δηαζπάηαη ζε ακηλνμέα. Δίλαη 

γλσζηά σο νη δνκηθέο ηεο κνλάδεο θαη είλαη ππεχζπλα γηα ηελ αλάπηπμε φισλ ησλ 

ελδχκσλ ηνπ ζψκαηφο ζαο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ εθείλσλ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα 

ηελ πέςε. Δθηφο ηνπ φηη είλαη ρξήζηκα θαη γηα άιιεο θξίζηκεο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

ζψκαηνο, φηαλ ιακβάλνληαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξνπφλεζε, βνεζνχλ θαη ζηελ 

αλάξξσζε θαη ηελ αλάπηπμε ησλ κπψλ. Κάζε έλα απφ ηα ζπλεζηζκέλα γλσζηά 

ακηλνμέα έρνπλ κηα ζπγθεθξηκέλε ιεηηνπξγία ζην αλζξψπηλν ζψκα. Δίλαη ρσξηζκέλα 

ζε δχν είδε: ηα βαζηθά θαη ηα δεπηεξεχνληα. Σα βαζηθά ακηλνμέα δελ παξάγνληαη 

θπζηθά απφ ην ζψκα θαη πξέπεη λα ιεθζνχλ απφ ηξνθέο, ελψ ηα δεπηεξεχνληα 

παξάγνληαη θπζηθά απφ ην ζψκα.  

 

Πώο λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε: Μνινλφηη νη πξνηεηλφκελεο δφζεηο πνηθίινπλ θαη 

εμαξηψληαη απφ ην είδνο ηνπ ακηλνμένο, ελάκηζη γξακκάξην ζθφλεο ηξεηο θνξέο ηε 

κέξα είλαη κηα ζπλεζηζκέλε ηθαλνπνηεηηθή πνζφηεηα. Γηα λα έρεηε ηα θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα πξέπεη λα ηα πάξεηε πξηλ γπκλαζηείηε ή κεηά ηελ πξνπφλεζε, γηα λα 

ζξέςνπλ ηνπο κχεο θαη λα ηνπο βνεζήζνπλ λα αλαξξψζνπλ. πλίζηαηαη λα ηα 
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παίξλεηε ζε κνξθή θαςνπιψλ, γηαηί, γηα λα παξαρζνχλ νη πεξηζζφηεξεο ηακπιέηεο, 

ρξεζηκνπνηείηαη δέζηε θαη ζπκπίεζε θαη απηή ε δηαδηθαζία κπνξεί λα θαηαζηξέςεη 

πξαγκαηηθά ηα ακηλνμέα. Σν πνην είλαη ην θαηάιιειν ακηλνμχ γηα ζαο, εμαξηάηαη απφ 

ηνπο ζηφρνπο πνπ έρεηε ζέζεη. Ωζηφζν, ε ηζνιεπθίλε, ε ιεπθίλε θαη ε βαιίλε 

βνεζνχλ λα πξνσζεζεί ε αλάπηπμε ησλ κπψλ, ελψ ε γινπηακίλε παξέρεη γιπθφδε 

πνπ δίλεη ζην ζψκα ελέξγεηα.  

 

 

3. Αλζξώπηλε Απμεηηθή Οξκόλε Ση είλαη: Πξφθεηηαη γηα κηα νξκφλε πνπ 

απειεπζεξψλεηαη θπζηθά απφ ην ζψκα ζαο κέζσ ηνπ βιελλνγφλνπ αδέλα, ν νπνίνο 

βξίζθεηαη ζην κέζν ηνπ εγθεθάινπ. Δίλαη ππεχζπλε γηα αξθεηέο θξίζηκεο ιεηηνπξγίεο 

ηνπ ζψκαηνο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο παξνρήο ελέξγεηαο θαη ηεο αλάπηπμεο θαη 

αλάξξσζεο ησλ κπψλ. Σα ζπκπιεξψκαηα ηεο νξκφλεο HGH πνπ κπνξείηε λα 

αγνξάζεηε θαη ρσξίο ζπληαγή γηαηξνχ, είηε πεξηέρνπλ ηελ νξκφλε απηή είηε 

πξνσζνχλ ηελ παξαγσγή ηεο. Ωζηφζν, ε απνηειεζκαηηθφηεηα απηνχ ηνπ 

ζπκπιεξψκαηνο δελ έρεη απνδεηρζεί θαη πξέπεη λα είζηε πξνζεθηηθνί, φηαλ 

ρξεζηκνπνηείηε θάζε είδνο απηήο ηεο νξκφλεο. Δπηπιένλ, έρεη αλαθεξζεί θαη ε 

πηζαλφηεηα ηα ζπκπιεξψκαηά ηεο λα πξνθαινχλ θαξθίλν, θαζψο θαη άιιεο ζνβαξέο 

παξελέξγεηεο. Ο ιφγνο πνπ ε Αλζξψπηλε Απμεηηθή Οξκφλε έρεη ηφζε κεγάιε 

απήρεζε είλαη γηαηί κεηψλεηαη θπζηθά ζην ζψκα ζαο, πεξίπνπ κεηά απφ ηελ ειηθία 

ησλ 30 εηψλ, θαη ζπλερίδεη λα ειαηηψλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ζαο. 

Πηζηεχεηαη φηη κπνξεί λα κεησζεί αθφκα θαη θαηά 80%.  

 

Πώο λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε: Σα ζπκπιεξψκαηα ηεο Αλζξψπηλεο Απμεηηθήο 

Οξκφλεο δελ ζπληζηψληαη, θαζψο νη επηδξάζεηο ηνπο δελ έρνπλ απνδεηρζεί θαη 

ππάξρεη ε πηζαλφηεηα λα πξνθαιέζνπλ ζνβαξέο παξελέξγεηεο. Ωζηφζν, νη άλζξσπνη 

ηα ρξεζηκνπνηνχλ κέζσ θαζνξηζκέλσλ ελέζεσλ, ζηνκαηηθψλ ζπξέη θαη βνηαληθψλ 

ραπηψλ.  

 

4. Κξεαηίλε Ση είλαη: Οη επηδξάζεηο ησλ ζπκπιεξσκάησλ θξεαηίλεο βξίζθνληαη ππφ 

ζπδήηεζε, θαζψο ην ζπγθεθξηκέλν ζπκπιήξσκα δελ έρεη κειεηεζεί εθηελψο. 

Ωζηφζν, πνιινί επαγγεικαηίεο πγείαο εθηζηνχλ ηελ πξνζνρή γηα ηε ρξήζε ηεο. 

ρεδφλ 2 γξακκάξηα θπζηθήο θξεαηίλεο παξάγνληαη θαζεκεξηλά ζην ζπθψηη, ηα 

λεθξά θαη ην πάγθξεαο. Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα παξάγεη ηξηθσζθνξηθφ άιαο 

αδελνζίλεο (ATP) – έλα κφξην πνπ είλαη ππεχζπλν γηα ηελ παξνρή ελέξγεηαο ζηνπο 

κχεο ζαο. Μπνξείηε λα ιάβεηε επηπιένλ θξεαηίλε απφ ηε δηαηξνθή ζαο, κέζσ ηνπ 

θξέαηνο ή ηνπ ςαξηνχ. ηαλ νη άλζξσπνη παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα θξεαηίλεο, ηππηθά 

ζα αλαθέξνπλ ακέζσο φηη πήξαλ θάπνηα θηιά. Ωζηφζν, απηή ε αξρηθή αχμεζε 

βάξνπο είλαη πγξά θαη φρη κχεο. Τπάξρνπλ κειέηεο πνπ δείρλνπλ απμεκέλεο 

αζιεηηθέο επηδφζεηο, θαζψο θαη απμεκέλε δχλακε, αιιά είλαη άγλσζην θαηά πφζν 

απηέο νη παξελέξγεηεο είλαη ή φρη θαζαξά ςπρνινγηθέο. Δπηπιένλ, ε θξεαηίλε είλαη 

γλσζηφ φηη πξνθαιεί αθπδάησζε θαη, ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο, ππήξραλ αλαθνξέο 

παξελεξγεηψλ πνπ ζπκπεξηειάκβαλαλ απνπιεμία, αθαλφληζηνπο ρηχπνπο ηεο θαξδηάο 
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θαη θξάκπεο. πσο θαη ηα νθέιε ηεο, έηζη θαη απηέο νη παξελέξγεηεο δελ έρνπλ 

απνδεηρζεί ζπγθεθξηκέλα θαη δελ γλσξίδνπκε αλ πξφθεηηαη γηα ην άκεζν απνηέιεζκα 

απφ ηε ιήςε ηνπ ζπκπιεξψκαηνο.  

 

Πώο λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε: Η θξεαηίλε δελ ζπλίζηαηαη ζπρλά, εμαηηίαο ησλ 

αλαπφδεηρησλ γεγνλφησλ θαη ησλ πηζαλψλ ηεο παξελεξγεηψλ,. Δθείλνη πνπ ηελ 

παίξλνπλ, ρξεζηκνπνηνχλ ράπηα ή αλακεηγλχνπλ ζθφλε θξεαηίλεο ζε λεξφ, ρπκφ ή 

ζέηθ. Η θαηάιιειε δφζε δελ είλαη γλσζηή θαη έρνπλ αλαθεξζεί πνηθίιεο νδεγίεο 

ζρεηηθά κε απηή.  

 

5. Γινπηακίλε Ση είλαη: Γινπηακίλε είλαη ην ακηλνμχ πνπ, ζηελ πςειφηεξε 

πνζφηεηα, παξάγεηαη απφ ην ζψκα ζαο. Πξφθεηηαη γηα έλα δεπηεξεχνλ ακηλνμχ, 

πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη κπνξεί λα παξαρζεί θπζηθά απφ ηνλ νξγαληζκφ κέζσ άιισλ 

ακηλνμέσλ. Δίλαη ππεχζπλε γηα ηελ αλάπηπμε ηεο γιπθφδεο πνπ εθνδηάδεη ην ζψκα κε 

ελέξγεηα. Δπηπιένλ, κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο κάδαο θαη ηελ 

αλάξξσζε απφ ηε αζιεηηθή πξνπφλεζε. Απφ ηε ζηηγκή πνπ ε γινπηακίλε παξάγεηαη 

θπζηθά απφ ηνπο ζθειεηηθνχο κχεο, ε εληαηηθή αζιεηηθή πξνπφλεζε έρεη ζεσξεζεί 

φηη κεηψλεη ηα επίπεδά ηεο, φηαλ νη κχεο δνπιεχνπλ. Γη‟ απηφ ην ιφγν ηα 

ζπκπιεξψκαηα γινπηακίλεο ζεσξνχληαη έλα απνηειεζκαηηθφ κέζν αλαπιήξσζεο 

ησλ απνζεκάησλ ηεο γηα ηνπο αζιεηέο πνπ πξνπνλνχληαη ζθιεξά.  

Πώο λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε: Η θαηάιιειε δφζε γινπηακίλεο πνηθίιεη αλάινγα κε 

ην πνηνλ ζα ξσηήζεηε. Ωζηφζν, κειέηεο έδεημαλ φηη 5 γξακκάξηα κεηά απφ εληαηηθή 

πξνπφλεζε θαη 5 γξακκάξηα 2 ψξεο αξγφηεξα είραλ ζεηηθά απνηειέζκαηα. Άιιεο 

κειέηεο έδεημαλ φηη ην ζψκα κπνξεί εχθνια λα αληέμεη 20 γξακκάξηα ηε κέξα.  

Γλσξίζηε ην ζώκα ζαο  

πσο κπνξείηε λα δηαπηζηψζεηε, ζηε βηνκεραλία ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

ππάξρεη πνηθηιία απφςεσλ. Θα έξζεηε αληηκέησπνη κε ηνπ ηζρπξηζκνχο θαη ηελ 

δηαθεκηζηηθή εθζηξαηεία ησλ θαηαζθεπαζηψλ πνπ ζα ζαο πξνηξέπνπλ λα αγνξάζεηε 

ην πξντφλ ηνπο. Γπζηπρψο, νη ηζρπξηζκνί απηνί ελδπλακψλνληαη απφ ην γεγνλφο φηη ν 

Οξγαληζκφο Γηαρείξηζεο Σξνθίκσλ θαη Φαξκάθσλ (Food an Drug Administration ) 

δελ ξπζκίδεη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε ηνλ ίδην ηξφπν, φπσο θάλεη κε ηα 

θάξκαθα. Ο θαιχηεξνο ηξφπνο γηα λα βεβαησζείηε φηη παίξλεηε ηα ζσζηά 

ζπκπιεξψκαηα γηα ηνπο ζπγθεθξηκέλνπο ζηφρνπο ηεο πξνπφλεζήο ζαο είλαη λα 

ζπκβνπιεπηείηε έλα παζνιφγν ή θαξκαθνπνηφ, θπξίσο αλ ηαπηφρξνλα παίξλεηε θαη 

θάπνηα θάξκαθα. Γελ πξφθεηηαη κφλν γηα ηε ζσκαηηθή ζαο δηάπιαζε. Πξφθεηηαη γηα 
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ηελ πγεία ζαο. 

 

Πξνβαιιόκελα ζε ΜΜΔ θαη ζε δηαθεκηζηηθέο εθζηξαηείεο σο απνιύησο 

απαξαίηεηα γηα ηελ θαιή πγεία ηνπ ζύγρξνλνπ αλζξώπνπ, ηα ζπκπιεξώκαηα 

δηαηξνθήο ηείλνπλ (κεζνδεπκέλα;) λα αληηθαηαζηήζνπλ αθόκα θαη ηε θπζηθή 

ηξνθή. Χζηόζν, πνιινί επηζηήκνλεο θξνύνπλ ηνλ θώδσλα ηνπ θηλδύλνπ ζρεηηθά 

κε ηηο ζνβαξέο παξελέξγεηεο πνπ πξνθαιεί ε ππεξδνζνινγία απηώλ ησλ νπζηώλ, 

παξνπζηάδνληαο κηα πηπρή πνπ επηκειώο απνθξύπηεηαη από ηνπο θαηαλαισηέο.  
 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, ζε παγθφζκην επίπεδν αλζεί έλα ηδηαίηεξα επηθεξδέο 

εκπφξην· απηφ ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Οη νπζίεο απηέο έρνπλ σο ζθνπφ λα 

ζπκπιεξώζνπλ θαη φρη λα αληηθαηαζηήζνπλ ηε δηαηξνθή ηνπ ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ. 

Γελ είλαη αλαβνιηθά ή νξκφλεο θαη δελ αλήθνπλ -ηνπιάρηζηνλ αθφκα- ζηελ 

θαηεγνξία ησλ θαξκάθσλ. 

Δίλαη θπξίσο ζπκπιεξψκαηα ελίζρπζεο δίαηηαο, φπσο πνιπβηηακίλεο, κεκνλσκέλα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, εκπινπηηζκέλεο ηξνθέο κε ηρλνζηνηρεία θαη κέηαιια, Ω3 ιηπαξά 

νμέα θαη έλα ζσξφ αθφκα ζθεπάζκαηα, πνπ ππφζρνληαη λα θαιχςνπλ ηηο δηαηξνθηθέο 

καο αλάγθεο. Πέξα απφ ηα πξναλαθεξζέληα, κεγάιε άλνδν ηειεπηαία ζεκεηψλνπλ θαη 

ηα ζπκπιεξψκαηα αζιεηηθήο δηαηξνθήο. Πξφθεηηαη θπξίσο γηα ζθφλεο, θάςνπιεο θαη 

έηνηκα ξνθήκαηα, πνπ βνεζνχλ ζε ζπγθεθξηκέλνπο ηνκείο ηνλ αζιεηή (αχμεζε 

κπτθήο κάδαο [ζθεπάζκαηα πξσηεΐλεο], κπτθή απνθαηάζηαζε θαη ελέξγεηα 

[ζθεπάζκαηα θξεαηίλεο], αλαπιήξσζε ρακέλσλ πγξψλ [ηζνηνληθά πνηά], επηηάρπλζε 

ησλ θαχζεσλ [ιηπνδηαιχηεο]). 

 

Η νδεγία 2002/46/ΔΚ Περί Σσμπληρωμάηων Διαηροθής Κανονιζμός (2004) νξίδεη σο 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο «ηα ηρόθιμα ποσ τρηζιμοποιούνηαι με ζκοπό ηη 

ζσμπλήρωζη ηης ζσνήθοσς δίαιηας, αποηελούν ζσμπσκνωμένες πηγές θρεπηικών 

ζσζηαηικών ή άλλων οσζιών με θρεπηικές ή θσζιολογικές επιδράζεις, μεμονωμένων ή 

ζε ζσνδσαζμό, και ηα οποία διαηίθενηαι ζηο εμπόριο ζε δοζιμεηρικές μορθές». 

 

Θα πεξίκελε, ινηπφλ, θαλείο ηα ζπκπιεξψκαηα λα ρξεζηκνπνηνχληαη θπξίσο απφ 

άηνκα πνπ, ιφγσ πάζεζεο, παξνπζηάδνπλ θάπνηα έιιεηςε ζε έλα ζπγθεθξηκέλν 

ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ, απφ άηνκα πνπ ππνζηηίδνληαη (αλαπηπζζφκελεο ρψξεο - Σξίηνο 

Κφζκνο) ή απφ άηνκα πνπ θάλνπλ ηφζν έληνλε ρεηξσλαθηηθή εξγαζία ή γπκλαζηηθή, 

ψζηε έρνπλ θαη απμεκέλεο αλάγθεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Αλη' απηνχ, ηα 

ζπκπιεξψκαηα ρξεζηκνπνηνύληαη ζρεδόλ απνθιεηζηηθά ζηηο αλαπηπγκέλεο ρώξεο 

θαη κάιηζηα από πγηείο αλζξώπνπο, νη νπνίνη ζηελ πιεηνςεθία ηνπο δελ είλαη νχηε 

επαγγεικαηίεο αζιεηέο, νχηε αλαπηχζζνπλ έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

http://2.bp.blogspot.com/-PhAmbs-PzAQ/TqLioxJ-isI/AAAAAAAAFKY/FINtzKq_OFo/s1600/supplements-2.jpg
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ε έξεπλα πνπ δηεμήγαγε ην Σκήκα Δπηζηήκεο Γηαηηνινγίαο- Γηαηξνθήο ηνπ 

Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ (2010), ζε ζπλεξγαζία κε ην λνζνθνκείν Πνιπθιηληθή, 

ζε έλα δείγκα πγηψλ ελειίθσλ, ην 15% δήισζαλ φηη ιακβάλνπλ ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. Σα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ ζπκπιεξψκαηα δήισζαλ φηη θαηαλαιψλνπλ 

θαη πεξηζζφηεξα ιαραληθά, θξνχηα, γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ςάξη θαη ιηγφηεξα 

αιθννινχρα πνηά. Δλψ, δειαδή, ε θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ ελδείθλπηαη ζηηο 

πεξηπηψζεηο φπνπ δελ αθνινπζείηαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ψζηε λα πξνιεθζεί ε 

αλάπηπμε ρξφλησλ λνζεκάησλ, απνδεηθλχεηαη φηη ε ρξήζε ηνπο γίλεηαη θπξίσο απφ 

άηνκα πνπ θάλνπλ θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη, ελδερνκέλσο, δελ ηα 

ρξεηάδνληαη! 

χκθσλα κε ηελ ίδηα έξεπλα, κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ θαηαλάισλαλ ζπκπιεξψκαηα 

θαη εθείλσλ πνπ δελ θαηαλάισλαλ δελ ππήξραλ ηδηαίηεξεο δηαθνξέο ζηνλ βαζκφ 

παρπζαξθίαο, ζηνλ βαζκφ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ζην θάπληζκα. Σα 

ζπκπιεξψκαηα, δειαδή, δελ επηδξνχλ νπζηαζηηθά ζηελ παρπζαξθία, ελψ δελ 

θαηαλαιψλνληαη απνθιεηζηηθά απφ άηνκα κε ηδηαίηεξα έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Δηδηθά γηα ηελ παρπζαξθία, ηα δηάθνξα ζπκπιεξψκαηα (θαη κάιηζηα 

απηά πνπ ππφζρνληαη κείσζε ηνπ ιίπνπο) κάιινλ δελ έρνπλ θαλέλα απνηέιεζκα, 

αθνχ νη πξψηεο ρψξεο ζηελ θαηαλάισζε ηέηνησλ ζπκπιεξσκάησλ (ΗΠΑ θαη EE) 

είλαη ηαπηφρξνλα θαη νη πξψηεο ρψξεο ζηνλ βαζκφ παρπζαξθίαο! 

(http://www.oneman.gr/keimena/men_s_only/body/article1475913.ece). 

 

2.9 ENERGY DRINKS 
 

Τι είναι τα energy drinks; 

Πξφθεηηαη γηα ζθεπάζκαηα ηα νπνία δηαηίζεληαη ζηελ αγνξά ππφ πνιιέο δηαθνξεηηθέο 

επσλπκίεο αιιά ζπλήζσο πεξηέρνπλ κηα κεγάιε γθάκα φκνησλ νπζηψλ, ρεκηθψλ θαη 

θπηηθψλ. 

 
 

Σν θνηλφ ζπζηαηηθφ ηνπο είλαη κηα κνξθή ζαθράξνπ, πνπ κνηάδεη πνιχ κε ηε 

ζαθραξφδε (ηνλ θνηλφ ηχπν δάραξεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηα γιπθά). Η παξνπζία 

ηεο δάραξεο είλαη απαξαίηεηε φρη κφλν δηφηη βνεζά ζηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο 

αιιά θαη δηφηη ην πξντφλ έρεη επράξηζηε γεχζε. Δπίζεο απνξξνθάηαη γξήγνξα απφ 

ηνλ νξγαληζκφ θαη εληζρχεη ηελ θηλεηηθφηεηα. 

http://3.bp.blogspot.com/-7r7uxKD2Vlo/UFyGNOaJqpI/AAAAAAAAXfs/wWj945LvTHY/s1600/1233901148_Are_energy_drinks_safe_xlarge.jpeg
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Σα energy drinks είλαη επηπιένλ πινχζηα ζε βηηακίλεο ηεο νκάδαο Β. Ο 

ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο βηηακηλψλ ρξεζηκνπνηείηαη απφ ην ζψκα γηα ηελ απειεπζέξσζε 

ηεο ελέξγεηαο πνπ θξχβεηαη ζηηο ηξνθέο, σζηφζν αλ θάπνηνο αθνινπζεί έλα 

ηζνξξνπεκέλν δηαηηνιφγην ιακβάλεη ηελ πνζφηεηα πνπ πεξηέρεηαη ζε έλα energy 

drink ζε έλα κφλν γεχκα. Η πεξίζζεηά ηεο απιά απνβάιιεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ. 

Μήπσο δελ είλαη κφλν απηά; Ωο εδψ θαιά. ίγνπξα, φκσο, έλα πνηφ πνπ πιαζάξεηαη 

σο εληζρπηηθφ ηνπ νξγαληζκνχ δελ ζα κπνξνχζε λα πεξηέρεη κφλν δάραξε θαη 

βηηακίλεο. Έηζη ζε έλα energy drink πεξηέρνληαη ζπλήζσο θάπνηα απφ ηα παξαθάησ 

ζπζηαηηθά:- Καθεΐλε: Οη πεξηζζφηεξνη ηε ιακβάλνπκε ζε θαζεκεξηλή βάζε. Σν 

παξαδνζηαθφ θαθεδάθη απνηειεί, γηα ηελ πιεηνλφηεηα ησλ αλζξψπσλ, απαξαίηεην 

εθφδην γηα ην μεθίλεκα ηεο εκέξαο. Μφλν πνπ ε πνζφηεηα θαθεΐλεο ησλ energy 

drinks δελ ζπκίδεη ζε ηίπνηε ην αγαπεκέλν καο ξφθεκα. Σα πεξηζζφηεξα ζθεπάζκαηα 

πεξηέρνπλ πεξηζζφηεξα απφ 80 ρηιηνζηά ηνπ γξακκαξίνπ (mg) θαθεΐλεο, δειαδή 

πνζφηεηα ηζνδχλακε κε εθείλε ελφο πνιχ δπλαηνχ θαθέ ή δχν πνηεξηψλ ηζαγηνχ 

αιιά θαη δηπιάζηα απφ εθείλε πνπ ζπλαληάηαη ζηα αλαςπθηηθά. 

- Guarana: Πξφθεηηαη γηα νπζία πνπ πξνέξρεηαη απφ ην ζξπκκαηηζκφ ησλ ζπφξσλ 

ελφο παξαδνζηαθνχ βξαδηιηάληθνπ θπηνχ. Οη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη δελ ην 

γλσξίδνπλ, σζηφζν ην βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ είλαη ε θαθεΐλε. πσο έρεη δηαπηζησζεί, 

έλα γξακκάξην guarana πεξηέρεη πεξίπνπ 60 mg θαθεΐλεο, δειαδή πνζφηεηα ίζε κε 

εθείλε πνπ πεξηέρεηαη ζε έλα πνηήξη κέηξηα δπλαηνχ θαθέ. 

- Σαπξίλε: Ακηλνμχ πνπ ππνηίζεηαη φηη πξνζδίδεη ελέξγεηα, δίρσο, βεβαίσο, θάηη 

ηέηνην λα έρεη απνδεηρζεί επίζεκα (πεξηζζφηεξεο ιεπηνκέξεηεο πην θάησ). 

- Ginseng: Φπηφ, πνπ πξνθαιεί εγξήγνξζε θαη ζεσξείηαη φηη κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ 

άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ απέλαληη ζε ινηκνγφλνπο παξάγνληεο (ηνχο, κηθξφβηα). Η 

πεξηερφκελε πνζφηεηα ζηα energy drinks είλαη κηθξή θαη δελ εκπλέεη αλεζπρία. 

- Gingko Biloba: Φπηφ πνπ ζε ειεγρφκελεο δφζεηο κπνξεί λα βνεζήζεη ηελ ελίζρπζε 

ηεο κλήκεο, αλ θαη πξφζθαηε έξεπλα θαηέδεημε ην αληίζεην. ηα energy drinks 

πεξηέρεηαη επίζεο ζε κηθξέο πνζφηεηεο. 

- Γιπθνξνλνιαθηόλε (Glucoronolactone): Πξφθεηηαη γηα νπζία-κεηαβνιίηε, ε νπνία 

πξνέξρεηαη απφ ηε γιπθφδε. ε κηθξέο πνζφηεηεο είλαη ζπλήζσο αβιαβήο, αιιά, 

φπσο απνδείρζεθε ζε ζρεηηθή έξεπλα ηεο Δπξσπατθήο Δπηηξνπήο, ηα energy drinks 

ηελ πεξηέρνπλ ζε δηπιάζηα πνζφηεηα απφ εθείλε πνπ θπζηνινγηθά ζα ιάκβαλε έλαο 

άλζξσπνο κέζσ ηεο δηαηξνθήο ηνπ. 

- Echinacea: Θεσξείηαη φηη ζε ειεγρφκελεο πνζφηεηεο εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα θαηά ησλ ηψλ θαη ζηα energy drinks πεξηέρεηαη ζε ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο. 

Οη επηπηώζεηο ζηνλ νξγαληζκό 

Αλ φια ηα παξαπάλσ ζαο θαίλνληαη αθίλδπλα, ίζσο πεηζηείηε γηα ην αληίζεην φηαλ 

δηαπηζηψζεηε ην πιήζνο παξελεξγεηψλ πνπ πξνθαινχλ ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 
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Σν κάξθεηηλγθ πνπ πεξηβάιιεη ηα energy drinks είλαη πξαγκαηηθά θαηαηγηζηηθφ θαη 

ίζσο αθνχζεηε φηη νη νξγαληθέο βιάβεο πνπ πνιινί ηζρπξίδνληαη φηη πξνθαιεί είλαη 

απιέο ππνζέζεηο ή ζπάληα πεξηζηαηηθά. ε θακία πεξίπησζε, φκσο, δελ είλαη έηζη. 

ε πξφζθαηεο έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηελ Απζηξαιία θαη ηηο Ηλσκέλεο 

Πνιηηείεο απνθαιχθζεθε φηη ην 27% ησλ παηδηψλ ειηθίαο 8-12 εηψλ θαηαλαιψλνπλ 

ζε ηαθηηθή βάζε ζεκαληηθέο πνζφηεηεο ησλ ελ ιφγσ “ελεξγεηαθψλ” πνηψλ, κε πνιχ 

ζνβαξέο επηπηψζεηο γηα ηελ πγεία ηνπο. ε άιια πεξηζηαηηθά πνπ θαηαγξάθεθαλ 

ζηελ Απζηξαιία, πεξίπνπ 20 άλζξσπνη έραζαλ ηε δσή ηνπο ιφγσ ηνμηθφηεηαο ηεο 

θαθεΐλεο, κεηαμχ ησλ νπνίσλ κηα 25ρξνλε κε θαξδηαθφ λφζεκα, ε νπνία δελ γλψξηδε 

φηη ηα energy drinks πεξηέρνπλ θαθεΐλε. 

Οη παξελέξγεηεο πνπ κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ ζηνλ άλζξσπν είλαη πνηθίιεο θαη 

ζπλνςίδνληαη ζηηο παξαθάησ: 

- Οη κεγάιεο πνζφηεηεο θαθεΐλεο κπνξνχλ λα βιάςνπλ ζνβαξά ηελ θαξδηά, ελψ 

παξάιιεια αθπδαηψλνπλ ηνλ νξγαληζκφ γη‟ απηφ θαη ζε θακία πεξίπησζε δελ ζα 

πξέπεη λα ιακβάλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο. άιιεο 

παξελέξγεηεο είλαη ε αυπλία θαη ην έληνλν άγρνο. Μηα θνηηήηξηα απφ ηελ Απζηξαιία 

πνπ θαηαλάισζε πνιχ γλσζηφ energy drink, ην νπνίν δηαθεκίδεηαη επξέσο θαη ζηελ 

ηειεφξαζε, δήισζε φηη έπεηηα απφ 12 θνπηηά ηνπ ελ ιφγσ πνηνχ δηάβαδε ζπλνιηθά 12 

ψξεο ηελ εκέξα θαη ρξεηαδφηαλ εξεκηζηηθφ ράπη γηα λα θαηαθέξεη λα θνηκεζεί. 

– Η νπζία guarana ελδέρεηαη λα πξνθαιέζεη ζνβαξέο βιάβεο ζηα λεθξά, ην ζπξενεηδή 

αδέλα θαη ηελ θαξδηά, ελψ εγθπκνλεί ζνβαξφηαηνπο θηλδχλνπο φηαλ ιακβάλεηαη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, αθνχ κπνξεί λα πξνθαιέζεη επηπινθέο θαη δηαηαξαρέο 

θαηά ην ζειαζκφ. 

- Η ηαπξίλε ζε κηθξέο πνζφηεηεο βνεζά ζηελ πέςε ησλ ηξνθψλ. Ωζηφζν, ζηα energy 

drinks βξίζθεηαη ζε πεξίζζεηα θαη έρεη απνδεηρζεί έσο θαη ζαλάζηκε, ηδίσο φηαλ 

αλακηρζεί κε ην αιθνφι. 

– Σν θπηφ gingko biloba ελδέρεηαη λα πξνθαιέζεη εθηεηακέλε αηκνξξαγία, ηδίσο αλ 

ιακβάλεηαη παξάιιεια κε αζπηξίλε ή θάξκαθα γηα ηελ ειάηησζε ηεο πεθηηθφηεηαο 

ηνπ αίκαηνο. Η ρξφληα ιήςε ηνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ππνγνληκφηεηα θαη λα 

απμήζεη ησλ θίλδπλν επηπινθψλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ρεηξνπξγηθήο επέκβαζεο. 

– Η νπζία Echinacea κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζνβαξέο επηπινθέο ζηελ εγθπκνζχλε. Σα 

ηειεπηαία ηξία ρξφληα έρνπλ θαηαγξαθεί ηνπιάρηζηνλ 15 πεξηπηψζεηο γπλαηθψλ ζηηο 

ΗΠΑ, πνπ είηε θηλδχλεπζαλ λα απνβάινπλ, είηε αληηκεηψπηζαλ ζνβαξά πξνβιήκαηα 

πγείαο εμαηηίαο ηεο επίδξαζεο πνπ είρε ε νπζία ζηελ θχεζή ηνπο. 
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Red Bull – Ο «βαζηιηάο» ησλ ελεξγεηαθώλ πνηώλ  

 
 

χκθσλα κε ηελ Red Bull: 

Σν “Red Bull®Energy Drink” είλαη έλα ιεηηνπξγηθφ πνηφ, εηδηθά δηακνξθσκέλν γηα 

πεξηφδνπο απμεκέλεο πλεπκαηηθήο θαη ζσκαηηθήο έληαζεο. Μπνξεί λα θαηαλαισζεί 

ζε θάζε πεξίζηαζε: ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ζηε δνπιεηά, ζηελ νδήγεζε αιιά 

θαη ζηνλ ειεχζεξν ρξφλν». 

Ήηαλ ην 1982 φηαλ ν Dietrich Mateschitz, δηεπζπληήο κάξθεηηλγθ κηαο γεξκαληθήο 

εηαηξίαο νδνληφπαζηαο, ηεο Blendax, επηζθέθζεθε ηελ Σατιάλδε θη εθεί αλαθάιπςε 

έλα ηνπηθφ πνηφ, ην Krating Daeng.Ο Dietrich Mateschitz δηαπίζησζε φηη ην 

ζπγθεθξηκέλν πνηφ επηδξά ζεηηθά ζηελ κεηαβνιή ησλ βηνινγηθψλ ξπζκψλ πνπ 

επέξρνληαη ιφγσ αεξνπνξηθνχ ηαμηδηνχ κεγάιεο απφζηαζεο (jet lag). Απφ ην 1984 

θαη κεηά, αλέιαβε ηελ πξνψζεζε ηνπ πνηνχ ζηελ Δπξψπε θη απφ ην 1987 θαζψο 

αλέιαβε ηα ελία ηεο «Red Bull GmbH» ην πνηφ γλψξηζε ηεξάζηηα επηηπρία, ηφζν 

ζηελ Δπξψπε (φπνπ βξίζθεηαη θαη ε κεηξηθή εηαηξία, ζηελ Απζηξία) φζν θαη ζηελ 

Ακεξηθή, φπνπ έθηαζε λα θαηαιακβάλεη ην 80% ηεο αγνξάο ησλ ιεγφκελσλ «energy 

drinks».Σν «Red Bull» δελ έρεη ηελ ίδηα γιπθηά γεχζε κε ηνλ πξνθάηνρφ ηνπ, ελψ 

είλαη θαη αλζξαθνχρν. 

Πσο πξνέθπςε φκσο ην φλνκα «Red Bull» (Κφθθηλνο ηαχξνο);Η νλνκαζία νθείιεηαη 

ζηελ θπζηθή νπζία «Σαπξίλε» πνπ αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ε νπνία κε πνιχ απιά 

ιφγηα είλαη ην «θαχζηκν» ηεο δχλακεο θαη βξίζθεηαη ζε ζεκαληηθή πνζφηεηα ζηελ 

ρνιή ηνπ ηαχξνπ. Η νπζία απηή δελ ζπλαληάηαη κφλν ζηνλ ηαχξν, αιιά θαη ζε άιια 

δψα, κεηαμχ απηψλ θαη ζηνλ άλζξσπν. ην δε ζπγθεθξηκέλν πνηφ εκπεξηέρεηαη σο 

ζπλζεηηθφ ζπζηαηηθφ. Η ηαπξίλε είλαη έλα ακηλνμχ πνπ έρεη κηα αληηνμεηδσηηθή 

δξάζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο απμαλφκελεο θπζηθήο πξνζπάζεηαο ε ηαπξίλε έρεη κηα 

ζεηηθή επίδξαζε ζην θπθινθνξηθφ ζχζηεκα. Η ηαπξίλε απμάλεη θαη αλαπαξάγεη ηελ 

ηνληθφηεηα ησλ κπψλ. Δίλαη έλαο αλαζηαιηηθφο δηαβηβαζηήο πνπ παίδεη ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηε ζηαζεξνπνίεζε ηνπ ρηχπνπ ηεο θαξδηάο θαη ηεο ειεθηξηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ησλ λεχξσλ. Δίλαη επίζεο απαξαίηεηε γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

«sodium/potassium ATP-ase pump», ε νπνία ξπζκίδεη ηελ ηνληθή ηζνξξνπία κεηαμχ 

ησλ θπηηάξσλ θαη ηνπ πξφζζεηνπ θπςεινεηδνχο ξεπζηνχ πνπ ηνπο πεξηβάιιεη. Απηή 

ε πνιχ ζεκαληηθή «αληιία» ρξεζηκνπνηεί 7% κε 40% ηεο ATP ελέξγεηαο πνπ ν 

νξγαληζκφο καο παξάγεη. Η ηαπξίλε κπνξεί ινηπφλ φπσο είπακε λα ραξαθηεξηζζεί σο 

νπζία ηεο δχλακεο, θαζψο έιιεηςή ηεο κπνξεί λα παξαηεξεζεί θαηά ηε δηάξθεηα 

θπζηθήο πξνζπάζεηαο. 

http://3.bp.blogspot.com/-HMz7CWFBvug/UFyHHESN15I/AAAAAAAAXg4/Is45Uq1XVGg/s1600/red_bull.jpg
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Η πςειή ζπγθέληξσζε ηεο θαθεΐλεο, γιπθφδεο, ζαθραξφδεο, ηαπξίλεο θαη άιισλ 

νπζηψλ πνπ εκπεξηέρνληαη ζην Red Bull, ππνηίζεηαη φηη απμάλεη ηνλ κεηαβνιηζκφ, 

ηελ ελέξγεηα θαη ηελ αληνρή ελφο νξγαληζκνχ. Η θαζεκεξηλή ρξήζε ηνπ Red Bull, ή 

άιισλ ελεξγεηαθψλ πνηψλ κπνξεί επίζεο λα νδεγήζεη ζε εζηζκφ θαη δηαθνπή ρξήζεο 

ηνπ πνηνχ ζπλνδεχεηαη κε πνλνθεθάινπο, επεξεζηζηφηεηα θαη κεησκέλε ζσκαηηθή 

απφδνζε. 

Η ηαπξίλε (ε νπνία παξεκπηπηφλησο ρξεζηκνπνηείηαη θη σο ζπκπιήξσκα ζε παηδηθέο 

ηξνθέο) θαη θαη‟ επέθηαζηλ ην Red Bull, ζχκθσλα κε ηαηξηθέο έξεπλεο, είλαη δπλαηφλ 

λα έρεη θαη πνιχ πην δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο.χκθσλα κε έξεπλα Απζηξαιψλ 

επηζηεκφλσλ, ην Red Bull είλαη επηθίλδπλν γηα εθδήισζε εκθξάγκαηνο ή 

εγθεθαιηθνχ.Ο θνη Οπίιαθκπη, επηθεθαιήο εξεπλεηήο ηνπ Δξεπλεηηθνχ Κέληξνπ 

Καξδηαγγεηαθψλ Ννζεκάησλ ζην λνζνθνκείν Royal Adelaide Hospital θαη νη 

ζπλεξγάηεο ηνπ εμέηαζαλ ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα 30 λεαξψλ ελειίθσλ κηα ψξα 

πξηλ θαη κηα ψξα κεηά ηελ θαηαλάισζε ζπζθεπαζίαο 250ml ηνπ Red Bull πνηφ ρσξίο 

δάραξε.Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη «νη θπζηνινγηθνί άλζξσπνη εκθαλίδνπλ 

ζπκπηψκαηα πνπ ζπλήζσο ζπλδένληαη κε ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα» κεηά ηελ 

θαηαλάισζε ηνπ πνηνχ.«Μία ψξα αθφηνπ ήπηαλ Red Bull, ην αίκα ηνπο δελ ήηαλ 

θπζηνινγηθφ. Γελ ήηαλ θπζηνινγηθφ θαη έκνηαδε κε θάπνηνπ, ν νπνίνο πάζρεη απφ 

θαξδηαγγεηαθή λφζν», δήισζε ζηελ εθεκεξίδα «The Australian» ν θνη Οπίιαθκπη. 

Ο Οπίιαθκπη ιέεη επίζεο φηη ην Red Bull κπνξεί λα απνβεί κνηξαίν ζε ζπλδπαζκφ κε 

ην ζηξεο ή ηελ ππέξηαζε, παξεκπνδίδνληαο ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ησλ αηκνθφξσλ 

αγγείσλ θαη ελδερνκέλσο απμάλνληαο ηνλ θίλδπλν γηα ζξνκβψζεηο. 

Η εθπξφζσπνο ηεο εηαηξίαο Red Bull ζηελ Απζηξαιία, Λίληα Ρίρηεξ, πξνζπαζψληαο 

λα ππνβαζκίζεη ην ζέκα, δήισζε πσο «Η έξεπλα δελ θαλεξψλεη επίδξαζε πνπ 

δηαθέξεη πνιχ απφ εθείλε πνπ έρεη θάπνηνο πίλνληαο έλα θιηηδάλη θαθέ». 

Η ίδηα ε Red Bull πάλησο ζπληζηά ηελ θαηαλάισζε ην πνιχ κέρξη 2 θνπηηά 

εκεξεζίσο, θαζψο φπσο αλέθεξε εθπξφζσπφο ηεο, ππάξρνπλ παξαδείγκαηα 

αλζξψπσλ πνπ πάζρνπλ απφ θαξδηαθέο δηαηαξαρέο κεηά ηελ θαηαλάισζε 

πεξηζζφηεξσλ θνπηηψλ ηνπ Red Bull. 

Σν 2001, ην πνηφ εξεπλήζεθε απφ ηε νπεδηθή Τπεξεζία Σξνθίκσλ αθνχ ζπλδέεηαη 

κε ην ζάλαην ηξηψλ θαηαλαισηψλ.Σν Red Bull έρεη απαγνξεπηεί ζηε Ννξβεγία, ηελ 

Οπξνπγνπάε, ηελ Ιζιαλδία θαη ηε Γαλία εμαηηίαο ησλ θηλδχλσλ γηα ηελ πγεία πνπ 

αλαγξάθνληαη θαη ζηηο ζπζθεπαζίεο, φκσο ε εηαηξία πνχιεζε ηνλ πεξαζκέλν ρξφλν 

3.5 δηζεθαηνκκχξηα ζπζθεπαζίεο ζε 143ρψξεο 

(http://www.pentapostagma.gr/2012/09/energy-drinks.html#ixzz3Q1S69wsN). 

 

2.10 ΠΗΡΟΤΛΗΝΑ 
Έρεη ραξαθηεξηζηεί «ηξνθή ηνπ κέιινληνο» θαη «ηδαληθή ηξνθή γηα ηελ 

αλζξσπφηεηα», έρνληαο πξνζειθχζεη ηελ πξνζνρή αθφκε θαη ηεο NASA. Η αιήζεηα 

είλαη πσο πνιιά έρνπλ γξαθηεί γηα ηελ ζπηξνπιίλα, έλαλ νξγαληζκφ πνπ αλήθεη ζηα 

βξψζηκα θπαλνβαθηήξηα. Πνηα είλαη φκσο ηα νθέιε γηα ηελ πγεία καο θαη πνηνη 

κπνξνχλ λα σθειεζνχλ απφ απηήλ;  

http://www.pentapostagma.gr/2012/09/energy-drinks.html#ixzz3Q1S69wsN
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H ζπηξνπιίλα ζπληζηά θπζηθή πεγή βηηακηλψλ θαη ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη σο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο εδψ θαη 30 ρξφληα. Η ζπηξνπιίλα 

(Spirulina) είλαη έλα κηθξνζθνπηθφ λεκαηψδεο θπαλνπξάζηλν κηθξνθχθνο ηνπ γιπθνχ 

λεξνχ, ην φπνην φκσο κπνξεί λα αλαπηπρζεί θαη ζε ζαιαζζηλφ λεξφ. πσο εμεγεί ν 

θαξκαθνπνηφο θ. Θεφδσξνο αθφπνπινο «πξφθεηηαη γηα έλα θχθνο ηνπ γέλνπο 

arthrospira (100% θπζηθφ πξντφλ), πνπ επεηδή θαιιηεξγείηαη ζε γιπθά λεξά, δελ 

πεξηέρεη ηψδην θαη άξα είλαη θαηάιιειν γηα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ζπξενεηδή». 

Απνηειείηαη απφ πνιιά θχηηαξα, πνπ ζρεκαηίδνπλ κεηαμχ ηνπο λεκάηηα, ηα νπνία 

πνιιέο θνξέο είλαη ζπεηξνεηδή, απφ φπνπ πήξε θαη ην φλνκά ηεο. Σν θπαλνπξάζηλν 

ρξψκα ηεο νθείιεηαη ζε κηα ρξσζηηθή νπζία, ηελ πξσηεΐλε θπθνθπαλίλε -πνπ είλαη 

θαη ηζρπξφ αληηνμεηδσηηθφ-, αιιά θαη ζηε ρισξνθχιιε. 

► Πψο παξάγεηαη; 

Η θαιιηέξγεηα ηνπ κηθξνθχθνπο γίλεηαη ζε κεγάιεο ππαίζξηεο δεμακελέο, θάησ απφ 

ειεγρφκελεο ζπλζήθεο, ελψ νξηζκέλεο εηαηξείεο ηελ παξάγνπλ απεπζείαο ζε θπζηθέο 

ιίκλεο, ρξεζηκνπνηψληαο ζχγρξνλεο ηερλνινγηθέο κεζφδνπο, αιιά πάληα κε θπζηθνχο 

ηξφπνπο, ρσξίο δειαδή ηελ ρξήζε εληνκνθηφλσλ θαη ιηπαζκάησλ. ηε ζπλέρεηα, ε 

ζπηξνπιίλα ζεξίδεηαη, μεξαίλεηαη ή πγξνπνηείηαη θαη ζπζθεπάδεηαη. Θα ηε 

ζπλαληήζνπκε ζην εκπφξην ζε δηάθνξεο κνξθέο, φπσο ηακπιέηεο, θάςνπιεο θαη 

ζθφλε. 

 ► Μηα πινχζηα δηαηξνθηθή πεγή 

Δίλαη αμηνζαχκαζην πψο έλα ηφζν κηθξφ θχθη, κπνξεί λα θξχβεη κέζα ηνπ ηφζεο 

πνιιέο βηηακίλεο θαη ζηνηρεία απαξαίηεηα γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. χκθσλα 

κε ηνλ εηδηθφ, κεξηθά ζπζηαηηθά απαληψληαη ζηε ζπηξνπιίλα ζηα πςειφηεξα επίπεδα 

πνπ έρνπλ βξεζεί πνηέ ζε ηξφθηκα. πγθεθξηκέλα, ζχκθσλα κε ηνλ θχξην αθφπνπιν 

πεξηέρεη: 

• πιήξε θαη πςειήο βηνινγηθήο αμίαο πξσηεΐλε (40%). 

• βηηακίλεο (Β1, Β5 θαη Β6, Β12). 

• ζίδεξν. Δίλαη 58 θνξέο πην πινχζηα ζε ζρέζε κε ην σκφ ζπαλάθη θαη 28 

θνξέο πην πινχζηα ζε ζρέζε κε ην ήπαξ ηνπ σκνχ βνδηλνχ1! 

• βηηακίλε Δ, κε βηνινγηθή αμία 49% κεγαιχηεξε ζε ζρέζε κε ηε ζπλζεηηθή 

βηηακίλε Δ. 

• β-θαξνηέλην (πξνβηηακίλε Α) 

• γ-ιηλνιεληθφ νμχ, πνπ βνεζά ζηε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξίλεο ζην 

αίκα. 

• ηρλνζηνηρεία θαη κέηαιια (αζβέζηην, θψζθνξνο, ριψξην, ςεπδάξγπξνο, 

καγγάλην, ραιθφο) 
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• ειάρηζηεο ζεξκίδεο. Πέληε γξακκάξηα ζπηξνπιίλαο απνδίδνπλ πεξίπνπ 14,5 

ζεξκίδεο. 

  

► Πψο βνεζά ηνλ νξγαληζκφ 

Αλνζνιφγνη απφ ην Παλεπηζηήκην ηεο Καιηθφξληα απέδεημαλ φηη πξνζζέηνληαο 

ζπηξνπιίλα ζε θαιιηέξγεηα αλνζνπνηεηηθψλ θπηηάξσλ, απμήζεθε ζεκαληηθά ζην 

δείγκα ε παξαγσγή θπηνθηλψλ, πξσηετλψλ δειαδή πνπ θαηαπνιεκνχλ ηηο ινηκψμεηο. 

Έηζη ζπκπέξαλαλ φηη ε ιήςε ζπηξνπιίλαο ζπληζηά «έλεζε ελδπλάκσζεο» ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Παξάιιεια, έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε πνληίθηα ζπλέδεζαλ ηελ πξνζζήθε 

ηεο ζπηξνπιίλαο ζηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή, κε κεησκέλε απψιεηα κλήκεο θαη 

ηθαλφηεηαο κάζεζεο ιφγσ ηεο ειηθίαο, ε νπνία απνδφζεθε ζηελ πινχζηα 

αληηνμεηδσηηθή ηεο δξάζε (Παλεπηζηήκην ηεο Νφηηαο Φιφξηληα, 2002). 

Σέινο, πνιπάξηζκεο εξγαζίεο έρνπλ απνδψζεη ζηε ζπηξνπιίλα δξάζε ελάληηα ζηελ 

ππεξιηπηδαηκία θαη ηελ παρπζαξθία. 

  

 

 

► Καη ηα νθέιε δελ ζηακαηνχλ εδψ 

Γηα ηηο πνιιαπιέο δξάζεηο ηεο ζπηξνπιίλαο επζχλνληαη επηκέξνπο ζπζηαηηθά ηεο 

φπσο: 

Σα ακηλνμέα: Φξνληίδνπλ γηα ηελ πξνζηαζία ησλ εγθεθαιηθψλ θπηηάξσλ θαη 

βειηηψλνπλ ηελ ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Σα αληηνμεηδσηηθά: Δκπνδίδνπλ ηελ πξφσξε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο, θαζψο δξνπλ 

θαηά ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ. 

Ζ ρισξνθύιιε: Γηεγείξεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη ηνπ ήπαηνο θαη ζπκβάιιεη 

ζηελ απνκάθξπλζε ησλ ηνμίλσλ. 

ε απηφ ην ζεκείν, είλαη ζεκαληηθφ λα αλαθέξνπκε πσο ζε έξεπλεο κε 

εξσηεκαηνιφγηα, αξθεηά άηνκα ππνζηήξημαλ πσο ε θαηαλάισζε ζπηξνπιίλαο ηνχο 

πξφζθεξε κεγαιχηεξε αλζεθηηθφηεηα απέλαληη ζε αζζέλεηεο, ηαρχηεξε αλάξξσζε, 

πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαη βειηίσζε ησλ ζσκαηηθψλ θαη πλεπκαηηθψλ ηνπο 

επηδφζεσλ. Άιινη δήισζαλ πσο έρνπλ απνθηήζεη ππθλφηεξα καιιηά θαη πην πγηή 

επηδεξκίδα, ελψ άιινη παξαηήξεζαλ πσο ε ζπηξνπιίλα ηνπο βνήζεζε λα ράζνπλ 

επθνιφηεξα ηα πεξηηηά θηιά. 
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► Σξφπνη θαηαλάισζεο 

Ο θαξκαθνπνηφο επηζεκαίλεη πσο «ε ζπηξνπιίλα είλαη θαιφ λα ιακβάλεηαη πξσηλέο 

ψξεο ή λσξίο ην κεζεκέξη θαη φρη αξγφηεξα, γηαηί κπνξεί λα θέξεη αυπλία, ιφγσ ηεο 

ηφλσζεο πνπ πξνζθέξεη. Η δφζε είλαη 1-3γξακκάξηα/εκέξα γηα ηνπο ελήιηθεο. Δίλαη 

θαιφ ηελ πξψηε θνξά πνπ θάπνηνο θαηαλαιψλεη ζπηξνπιίλα λα απμάλεη ηελ δφζε ηεο 

ζηαδηαθά». 

Αλ ην δεηνχκελν είλαη ε αχμεζε ηεο ελέξγεηαο, ηφηε ζα πξέπεη λα ιακβάλεηε 

ζπηξνπιίλα καδί κε ηα γεχκαηα ή πξηλ απφ ηελ δξαζηεξηφηεηα θαηά ηελ νπνία 

ρξεηάδεζηε πεξηζζφηεξε ηφλσζε (π.ρ. γπκλαζηηθή). Δπίζεο, φηαλ ληψζεηε πηψζε ηεο 

δσηηθφηεηά ζαο (Kamenidou et al, 2011). 

 

3. Οη θίλδπλνη ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο  

Δίλαη γλσζηό πσο ππάξρνπλ θίλδπλνη από ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. 

Σν Journal of the American Dietetic Association ην 2002 παξνπζίαζε ηνπο 

βαζηθόηεξνπο θηλδύλνπο από ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ σο εμήο:  

• παίξλνπλ ηαθηηθά βηηακίλεο θαη ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα λα δπλακψζνπλ ηνλ 

νξγαληζκφ ηνπο ή γηα λα πεξάζνπλ κηα δχζθνιε πεξίνδν ηεο δσήο ηνπο ή φηαλ 

αθνινπζνχλ έλα πξφγξακκα αδπλαηίζκαηνο.  

• δε γλσξίδνπλ φηη πηζαλφλ ιακβάλνπλ πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη άιιεο ζξεπηηθέο 

νπζίεο απφ φζεο κπνξεί λα αλερζεί ν νξγαληζκφο ηνπο.  

• δελ γλσξίδνπλ φηη ππάξρνπλ θίλδπλνη πνπ κπνξεί λα πξνθχςνπλ απφ ηα 

ζθεπάζκαηα απηά θαη ηα θαηαλαιψλνπλ ζπρλά ζε ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο.  

• πξνκεζεχνληαη ηα ζθεπάζκαηα απηά απφ κφλνη ηνπο, ρσξίο ηαηξηθή ζπληαγή θαη 

ρσξίο ηαηξηθφ έιεγρν.  

• ζε πνιιέο ρψξεο δελ ππάξρνπλ θαλνληζκνί γηα ην ηη νλνκάδεηαη ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο θαη γηα ην ηη αθξηβψο κπνξεί λα πεξηέρεη.  

 

Οη θίλδπλνη ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ρσξίδνληαη ζε ηέζζεξηο θπξίσο 

θαηεγνξίεο. Έηζη είλαη νη:  

1. Κίλδπλνη απφ ππέξ δνζνινγία ζπκπιεξσκάησλ  

2. Κίλδπλνη απφ αιιειεπίδξαζε κε θάξκαθα 

3. Κίλδπλνη απφ παξαπιαλεηηθέο εηηθέηεο θαη πξνψζεζε  

4. Κίλδπλνη απφ ηε ιήςε απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ  

Αζθαιή φξηα ιήςεο βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ  



 
 

36 
 

ύκθσλα κεηά Guidelines for Vitamins and Minerals Food Supplements CAG/GL 

55-2005 ηεο ΔΔ :  

• ην θαηψηαην φξην γηα θάζε βηηακίλε θαη/ή κέηαιιν ζε ζπκπιήξσκα, γηα εκεξήζηα 

δνζνινγία θαηαλάισζεο θαη φπσο ζπζηήλεηαη απφ ηνλ θαηαζθεπαζηή, ζα έπξεπε λα 

είλαη ην 15% ηεο ΗΓ, φπσο θαζνξίδεη ν FAO/WHO  

• Η κέγηζηε πνζφηεηα βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ ζε εκεξήζηα δνζνινγία 

ζπκπιεξψκαηνο θαζνξίδεηαη απφ ην αλψηαην φξην αζθάιεηαο πνπ βαζίδεηαη ζε 

επηζηεκνληθά δεδνκέλα θαη ζχκθσλα κε ηνλ βαζκφ επαηζζεζίαο γηα δηάθνξεο νκάδεο 

θαηαλαισηψλ θαη ζχκθσλα κε ηελ εκεξήζηα πξφζιεςε απφ δηαηηεηηθέο πεγέο.  

• Σα ζηνηρεία απηά ζα πξέπεη λα αλαγξάθνληαη ζηηο εηηθέηεο ησλ ζπζθεπαζηψλ θαη 

ζχκθσλα κε ην Codex Standard for the Labelling of Prepackaged foods (Codex-Stan 

1-1985; Rev. 1-1991) 

• Η αζθαιήο πξφζιεςε δελ είλαη ίδηα γηα φιεο ηηο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ θαη ηηο 

πεξηφδνπο ηεο δσήο.  

• Σν εχξνο ηεο δηαθχκαλζεο ηεο αζθαινχο πξφζιεςεο κπνξεί λα δηαθέξεη πνιχ, 

αλάινγα κε ην θάζε ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ.  

• Υξεηάδεηαη κεγάιε πξνζνρή φηαλ ε πεξηεθηηθφηεηα είλαη άλσ ηνπ 200% ηνπ DRI, 

εηδηθφηεξα φηαλ ζπλππάξρεη κηα θαιή δηαηξνθή ή ε πξφζιεςε εκπινπηηζκέλσλ 

ηξνθίκσλ πρ. γαιαθηνθνκηθά, δεκεηξηαθά, εηδηθά ηξφθηκα.  

• Ο θίλδπλνο βιάβεο απφ ηελ πξφζιεςε θάπνηνπ δηαηξνθηθνχ ζπκπιεξψκαηνο έρεη 

άκεζε ζρέζε κε ην εχξνο ηεο δηαθχκαλζεο ηεο αζθαινχο πξφζιεςεο ηνπ ίδηνπ ηνπ 

ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ, ηελ επαηζζεζία ηνπ αηφκνπ πνπ έθαλε ηελ πξφζιεςε, θαζψο 

θαη ηελ πηζαλή πξφζιεςε ηνπ ίδηνπ ζηνηρείνπ απφ άιιν ζπκπιήξσκα ή ηελ ππφινηπε 

δίαηηα (Mulholland, 2007)  

 

 

Αζθαλή όρια λήυης βιηαμινών και ιτνοζηοιτείφν  
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Αζθαιή φξηα ιήςεο βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ: Κίλδπλνη απφ ηελ πξφζιεςε 

ζπκπιεξσκάησλ  

• Μεγάιεο δφζεηο βηηακίλεο C (άλσ ησλ 1000 mg) ή καγλεζίνπ κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζε δηάξξνηα, ελψ κεγάιεο δφζεηο ζηδήξνπ (άλσ ησλ 17 mg) ζε δπζθνηιηφηεηα, έκεην 

θαη επηγαζηξηθφ πφλν (Expert Group on Vitamins and Minerals, 2003). 

• Αλ θαη ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηε κεησκέλε 

εκθάληζε κνξθψλ θαξθίλνπ, ε ρνξήγεζε κέζσ ζπκπιεξσκάησλ 20-30 mg/d β-

θαξνηέληνπ ζπλδέζεθε κε ηελ απμεκέλε εκθάληζε θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα ζε 

θαπληζηέο (Alpha-Tocopherol, Beta-Carotene Cancer Prevention study, 1994). 

• Αλ θάπνηνο ιακβάλεη έλα πνιπβηηακηλνχρν ζπκπιήξσκα γηα θαιή πγεία θαη έλα 

ζπκπιήξσκα ηρζπειαίνπ (γηα ηηο αξζξψζεηο), πνπ θαη ηα δχν πεξηέρνπλ ηελ European 

Union RDA παίξλεη θαζεκεξηλά 800 x 2 = 1600κg RE/d, παξάιιεια κε ηελ φπνηα 

δηαηηεηηθή πξφζιεςε, άξα είλαη πηζαλή ε αξλεηηθή δξάζε ηεο βηη. Α. πνηνο 

θαηαλαιψλεη ηξνθέο π.ρ. πθψηη, πξέπεη λα απνθεχγεη ηα ζπκπιεξψκαηα. (Scientific 

Advisory Committee on Nutrition, 2005).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

38 
 

Κίλδπλνη από ηελ ππέξ δνζνινγία  

• Γηαηξνί απφ ηνλ Καλαδά εμέηαζαλ .530 άηνκα ειηθίαο απφ 19 έσο 65 εηψλ γηα λα 

δνπλ ζηελ πξάμε ηη ζπλέβαηλε ζε άηνκα πνπ έπαηξλαλ ζπζηεκαηηθά, απφ κφλνη ηνπο, 

βηηακίλεο θαη ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο.  

• Οξηζκέλα ζθεπάζκαηα ζπκπιεξσκάησλ πεξηείραλ πξάγκαηη απμεκέλεο 

ζπγθεληξψζεηο ζε νξηζκέλεο ρξήζηκεο ζξεπηηθέο νπζίεο  

• θεπάζκαηα πνπ πεξηείραλ ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζε ζρέζε 

κε ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ 

• Φάλεθε φηη ειάκβαλαλ ππεξβνιηθέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Α, βηηακίλεοΒ6 θαη 

ληθνηηληθνχ νμένο  

• 8 γπλαίθεο έπαηξλαλ ππεξβνιηθέο δφζεηο βηηακίλεο Α 

• 17 άηνκα έπαηξλαλ δφζεηο βηηακίλεο Β6, ςειφηεξεο απφ ηηο αλεθηέο δφζεηο γηα ηνλ 

νξγαληζκφ  

Κίλδπλνη από παξαπιαλεηηθέο εηηθέηεο θαη πξνώζεζε  

• Η ζήκαλζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο πξέπεη λα πιεξνί ηνπο πεξί ήκαλζεο 

Παξνπζίαζεο θαη Γηαθήκηζεο Σξνθίκσλ Καλνληζκνχο ηνπ 2002, φπσο απηνί 

εθάζηνηε ηξνπνπνηνχληαη ή αληηθαζίζηαληαη θαζψο επίζεο θαη κε ηηο λέεο πξφλνηεο 

ησλ θαλνληζκψλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο (θαλνληζκφο αξ.12).  

• Αλαθνξηθά κε ηελ παξνπζίαζε θαη δηαθήκηζε ηνπ πξντόληνο (θαλνληζκόο 13) 

δίδεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηνπο λένπο θαλνληζκνύο νύησο ώζηε λα απνθεύγεηαη 

ε παξαπιάλεζε ηνπ αγνξαζηή.  

• Η πην ζεκαληηθή απαγφξεπζε ζε απηφλ ηνλ θαλνληζκφ είλαη ε αλαγξαθή 

ηζρπξηζκψλ ή ελδείμεσλ ζηε ζήκαλζε, ηε δηαθήκηζε ή ηελ παξνπζίαζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, πνπ ππνλννχλ άκεζα ή έκκεζα ηελ πξφιεςε, αγσγή ή 

ζεξαπεία αλζξψπηλεο λφζνπ θαη λα κε αλαθέξνπλ ηέηνηεο ηδηφηεηεο.  

Κίλδπλνη από ηε ιήςε απαγνξεπκέλσλ νπζηώλ  

Πνιιέο είλαη νη νπζίεο πνπ αλ θαη έρνπλ θξηζεί επηθίλδπλεο θαη έρνπλ επίζεκα 

απαγνξεπζεί απφ ηνλ FDA ή ηνλ ΔΟΦ ζηελ Διιάδα, ζπλερίδνπλ λα πεξηέρνληαη ζε 

ζπκπιεξψκαηα πνπ θπθινθνξνχλ παξάλνκα, ζέηνληαο ζε θίλδπλν ηε δεκφζηα πγεία. 

Έλα ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη ε εθεδξίλε, πνπ είλαη κηα νπζία, πνπ 

πξνέξρεηαη απφ ην θπηφ εθέδξα, ( Ma Huang) πεξηέρεηαη  ζε δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξψκαηα θαη ράπηα πνπ ρνξεγνχληαη ρσξίο ηαηξηθή ζπληαγή θαη 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ πεξίπνπ 12 εθαη. Ακεξηθαλνχο σο δηεγεξηηθφ ζε ζθεπάζκαηα 

γηα απψιεηα βάξνπο θαη αχμεζε ηνπ αλαβνιηζκνχ ζηνπο αζιεηέο. 
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Μπνξεί λα πξνθαιέζεη θαξδηαθή αλαθνπή, εγθεθαιηθφ θαη επηιεπηηθέο θξίζεηο. 

Απαγνξεχηεθε ζηηο ΗΠΑ ην 2004. (Shekelle, 2003)  

Άιιεο απαγνξεπκέλεο νπζίεο:  

• Aristolochic acid  

• Kava , Androstenedione  

• Chaparral, Bitter orange, Scullc  

 

 

3.1 Βηνκεραληα ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο: ηα νηθνλνκηθά ζηνηρεία 
 

Η βηνκεραλία ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο απνηειεί κηα απφ ηηο πην θεξδνθφξεο 

βηνκεραλίεο παγθνζκίσο. Οη πεξηζζφηεξεο βηνκεραλίεο ζπκπιεξσκάησλ απνηεινχλ 

ζπγαηξηθέο εηαηξίεο κεγάισλ θαξκαθνβηνκεραληψλ.\ 

 

Γηα παξάδεηγκα, ε εηαηξία ζπκπιεξσκάησλ Solgar εμαγνξάζηεθε ην 1998 απφ ηε 

θαξκαθεπηηθή εηαηξία Wyeth (πξψελ American Home Products ΑΗΡ), έλαλ 

ακεξηθάληθν πνιπεζληθφ θνινζζφ πνπ δηαζέηεη δεθάδεο εηαηξίεο, εηήζηα θέξδε πάλσ 

απφ 20 δηζ. δνιάξηα θαη απαζρνιεί πάλσ απφ 50.000 εξγαδνκέλνπο ζε ηνκείο απφ 

βηνηερλνινγηθέο γεσξγηθέο εθαξκνγέο, κέρξη παξαγσγή εκβνιίσλ. Δπίζεο, ε εηαηξία 

ζπκπιεξσκάησλ Holland and Barrett, κέρξη ην 1997, ήηαλ κέινο ηνπ γεξκαληθνχ 

θαξκαθεπηηθνχ νκίινπ Gehe Ag, πνπ ζήκεξα ιέγεηαη Celesio θαη έρεη εηήζηα θέξδε 

22 δηζ. επξψ. Απφ ην 1997 αλήθεη, φπσο θαη ε Solgar, ζηνλ φκηιν ΝΒΊΌ (πξψελ 

Nature's Bounty). χκθσλα κε επίζεκα ζηνηρεία, νη θαξκαθεπηηθέο εηαηξίεο ειέγρνπλ 

ην 70% ησλ εηαηξηψλ ζπκπιεξσκάησλ! 

Σν 1994, ζηηο ΗΠΑ, ε νξγάλσζε γηα ηελ πγεία θαη ηελ εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) 

θαηάθεξε λα θαηαξγήζεη φινπο ηνπο ειεγθηηθνχο κεραληζκνχο γηα ηα ζπκπιεξψκαηα. 

Έηζη, κνλαδηθφο ππεχζπλνο ζρεηηθά κε ηελ αζθάιεηα ελφο ζπκπιεξψκαηνο 

δηαηξνθήο είλαη ε ίδηα ε εηαηξία πνπ ην παξάγεη! Με ιίγα ιφγηα, ζηηο ΗΠΑ δελ 

απαηηείηαη ε έγθξηζε ηνπ Οξγαληζκνχ Σξνθίκσλ θαη Φαξκάθσλ (FDA) πξηλ έλα 

ζθεχαζκα δηαηεζεί ζηελ αγνξά! Η επζχλε ηνπ FDA πεξηνξίδεηαη ζηελ αλάιεςε 

δξάζεο, αθνχ ην πξντφλ βξεζεί ζην εκπφξην (π.ρ. δηεξεχλεζε θαηαγγειηψλ γηα 

πξνβιήκαηα). Πνιινί πηζηεχνπλ φηη ζηε κε αλάκεημε ηνπ FDA νθείιεηαη ε ξαγδαία 

εμάπισζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ θαη ε αχμεζε ησλ θεξδψλ πνπ παξνπζηάδεη ε 

βηνκεραλία. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα γίλνληαη πξνζπάζεηεο, ηφζν απφ ηνλ FDA φζν θαη απφ ηελ 

επηηξνπή ηνπ Codex Alimentarius, λα ππαρζνχλ ηα ζπκπιεξψκαηα ζηελ θαηεγνξία 

ησλ θαξκάθσλ. Απηφ, φκσο, κάιινλ ζα πεξηπιέμεη ηελ θαηάζηαζε, αθνχ ζα 

αλαγλσξηζηεί επίζεκα φηη ηα ζπκπιεξψκαηα έρνπλ (φπσο θαη ηα θάξκαθα) ηακαηηθή 

δξάζε. Ωζηφζν, απηφ είλαη ππφ ζπδήηεζε, αθνχ δελ ππάξρνπλ επαξθή ζρεηηθά 
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δεδνκέλα θαη έξεπλεο, ελψ αλακέλεηαη λα εμαπισζεί ξαγδαία ε θαηαλάισζή ηνπο, 

φπσο ζπκβαίλεη κε θάπνηα ζπκβαηηθά θάξκαθα. εκεησηένλ φηη, ζηελ Ακεξηθή, ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πσινχληαη φρη κφλν ζε θαξκαθεία θαη εηδηθά 

θαηαζηήκαηα, φπσο ζπκβαίλεη ζε πνιιά επξσπατθά θξάηε αιιά ζε supermarkets, 

αθφκα θαη ζε πξαηήξηα θαπζίκσλ! Δπίζεκα ζηνηρεία απφ ηηο ΗΠΑ δείρλνπλ πσο ην 

70% ησλ Ακεξηθαλψλ θαηαλαιψλεη θαζεκεξηλά, ζε θάπνηα κνξθή, θάπνην 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, κε ηηο βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία λα είλαη ηα πην 

δεκνθηιή (FDA, 2004). χκθσλα κε κειέηε γηα ην 1999-2000, ην 52% ησλ ελειίθσλ 

είραλ πάξεη βηηακηλνχρν ζπκπιήξσκα ηνλ ακέζσο πξνεγνχκελν κήλα θαη 35% 

δήισζαλ ηαθηηθή πξφζιεςε ζπκπιεξψκαηνο βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ (Radimer, 

2004). 

ηηο ΗΠΑ, ν ηδίξνο ηεο βηνκεραλίαο ζπκπιεξσκάησλ γηα ην 2009 αλήιζε ζην πνζφ 

ησλ 25 δηζ. δνιαξίσλ, ζχκθσλα κε ην πεξηνδηθφ Nutrition Business Journal, ελψ 

φπσο ππνζηήξημε ν εηδηθφο γηα ζέκαηα πγείαο, Thomas Moore, κφλν 46 απφ ηα 20.000 

θαη πιένλ ζπκπιεξψκαηα πνπ θπθινθνξνχλ ζην ακεξηθαληθφ εκπφξην είλαη ζηε 

ιίζηα αζθάιεηαο πνπ εθδίδεη θάζε ρξφλν ν FDA! Η ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ έρεη 

ιάβεη ηεξάζηηεο δηαζηάζεηο, αθνχ έξεπλα έδεημε πσο ην 42% ησλ θνηηεηψλ ζηηο ΗΠΑ 

παίξλνπλ θάπνην ζθεχαζκα, είηε γηα απψιεηα βάξνπο είηε γηα αχμεζε κπτθήο κάδαο. 

Μάιηζηα, γηα λα απνηξαπεί ε εμάπισζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ θαη ζηηο κηθξφηεξεο 

ειηθίεο, ζεζπίζηεθε λφκνο πνπ απαγνξεχεη ηε ρξήζε ηνπο απφ άηνκα θάησ ησλ 18 

εηψλ. 

 

Ση ζπκβαίλεη ζε Διιάδα θαη Δ.Δ. 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ηειεπηαία έρνπλ αξρίζεη λα απνηεινχλ αλαπφζπαζην 

θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο θαη ηνπ ζχγρξνλνπ Έιιελα. ηνηρεία δείρλνπλ πσο, 

θάζε ρξφλν, πάλσ απφ 11 εθαη. θνπηηά δηαθηλνχληαη κέζα απφ θαξκαθεία θαη κε 

εμνπζηνδνηεκέλα θαηαζηήκαηα, θαη κφιηο ην 3% ησλ ζπλνιηθψλ πνζνηήησλ 

θπθινθνξεί ζχκθσλα κε ηνλ λφκν, φπσο δειψλεη ν ΔΟΦ. Ο ΔΟΦ, εηεζίσο, αληρλεχεη 

εθαηνληάδεο ζθεπάζκαηα κε απνδεδεηγκέλα επηθίλδπλε δξάζε. 

χκθσλα κε επίζεκα ζηνηρεία (Δζλνο 9/4/08), ε θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ γηα ην 

2002 αλήιζε ζε 7.500.000 θνπηηά (ηδίξνο 22,5 εθαη. επξψ), ην 2003 έθηαζε ηα 

7.350.000 θνπηηά (ηδίξνο 27,50 εθαη.), ελψ ην 2004 δηαθηλήζεθαλ 7.400.000 θνπηηά 

(ηδίξνο 28 εθαη.)! Μφλν ζηελ Αγγιία, ν ηδίξνο ησλ ζπκπιεξσκάησλ γηα ην 2000 

έθηαζε ηα 335 εθαη. ιίξεο. Δπηπιένλ, βάζεη ησλ πνξηζκάησλ ζρεηηθήο 

παλεπξσπατθήο έξεπλαο, ην 2% ησλ αλδξψλ θαη ην 6,7% ησλ γπλαηθψλ ζηε ρψξα καο 

είλαη ζπζηεκαηηθνί ρξήζηεο ζπκπιεξσκάησλ. 

Πξφζθαηα, ε Δπξσπατθή Αξρή γηα ηελ Αζθάιεηα ησλ Σξνθίκσλ (EFSA) απνθάζηζε 

λα πεξάζεη φια ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο απφ εμνλπρηζηηθφ έιεγρν, κε εμέηαζε 

θαθέινπ. Τπνβιήζεθαλ γχξσ ζηηο 533 αηηήζεηο γηα 384 νπζίεο. Απνξξίθζεθαλ νη 
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184. Απηή ηε ζηηγκή, ε επξσπατθή Αξρή ηα εμεηάδεη θαη αξρίδεη επηηέινπο έλα πξψην 

μεθαζάξηζκα. 

πσο ππνινγίδεηαη, φκσο, βάζεη ηνπ αξηζκνχ ησλ ζθεπαζκάησλ θαη ησλ εηαηξηψλ 

πνπ ηα παξάγνπλ, ε δηαδηθαζία ζα είλαη εμαηξεηηθά ρξνλνβφξα θαη ζίγνπξα δελ ζα 

θαιχςεη παξά έλα κηθξφ κέξνο απφ ηα ζπκπιεξψκαηα πνπ δηαθηλνχληαη ζηελ Δ.Δ., ηε 

ζηηγκή κάιηζηα πνπ ζην παηγλίδη ηεο παξαγσγήο ηνπο έρνπλ κπεη θαη λένη παίθηεο, 

φπσο ε Κίλα. 

 

3.2 πκπιεξώκαηα δηαηξνθήο θαη πγεία 

Δίλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ε άπνςε φηη ν άλζξσπνο πξέπεη λα ιακβάλεη φζν ην 

δπλαηφ πεξηζζφηεξεο πξσηεΐλεο θαη βηηακίλεο. Η άπνςε απηή ππήξρε γηα πνιιά 

ρξφληα θαη ήηαλ ελ κέξεη ζσζηή, εθφζνλ πξφθεηηαη γηα ηα δνκηθά ζηνηρεία ηνπ 

νξγαληζκνχ, αιιά θαη επεηδή ην γξήγνξν θαγεηφ θαη ε κεησκέλε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ απεηινχλ ηελ πγεία ησλ αλζξψπσλ, ζε παγθφζκην επίπεδν. 

Ωζηφζν, δελ γηλφηαλ θακία αλαθνξά ζην φηη νη πξσηεΐλεο θαη νη βηηακίλεο πξέπεη λα 

ιακβάλνληαη κε θπζηθφ ηξφπν, απφ ηξφθηκα, θαη φρη κέζσ ζπκπιεξσκάησλ. Σφζν νη 

πξσηεΐλεο, φζν θαη νη βηηακίλεο, έρνπλ έλα κέγηζην επηηξεπηφ φξην, ε ππέξβαζε ηνπ 

νπνίνπ κπνξεί λα θξχβεη ζνβαξνχο θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία. 

ηα θπηά, φηαλ έρνπκε έιιεηςε ζην έδαθνο ελφο ή πεξηζζνηέξσλ ζξεπηηθψλ 

ζηνηρείσλ απαξαίηεησλ γηα ηελ αλάπηπμή ηνπο (π.ρ. Κ, Ν, Ρ, Ca, Mg), έρνπκε ην 

θαηλφκελν ηεο ηξνθνπελίαο, πνπ επηδξά δπζκελψο ζηελ αλάπηπμε θαη θαξπνθνξία 

ηνπ θπηνχ. ηελ πεξίπησζε, φκσο, πνπ ππάξρεη ππεξεπάξθεηα θάπνηνπ ή 

πεξηζζνηέξσλ ζηνηρείσλ, κέζσ π.ρ. ππεξβνιηθήο ιίπαλζεο, ηφηε έρνπκε ην θαηλφκελν 

ηεο ηξνθνηνμηθφηεηαο, κε αληίζηνηρα ή θαη πην αξλεηηθά γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ θπηνχ 

απνηειέζκαηα. 

Κάηη αληίζηνηρν ζπκβαίλεη θαη κε ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. ε πεξίπησζε έιιεηςεο 

θάπνησλ ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ, φπσο γηα παξάδεηγκα νη βηηακίλεο, έρνπκε ην 

θαηλφκελν ηεο αβηηακίλσζεο. ηελ αληίζεηε πεξίπησζε, φπνπ δειαδή έρνπκε 

ππεξβνιηθή πξφζιεςε βηηακηλψλ, έρνπκε ππεξβηηακίλσζε, ε νπνία βιάπηεη θαη 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη αθφκα θαη ζνβαξέο παζήζεηο ζηνλ άλζξσπν. Γηα θάζε 

ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ, ινηπφλ, ππάξρεη κηα άξηζηε ηηκή, έλα αζθαιέο φξην ιήςεο, πνπ 

είλαη δηαθνξεηηθφ γηα θάζε άλζξσπν θαη πνπ δελ ζα πξέπεη ζε θακία πεξίπησζε λα ην 

μεπεξλάεη θάπνηνο. Η ππεξβνιηθή ιήςε ζπκπιεξσκάησλ απφ αλζξψπνπο πνπ δελ 

έρνπλ θακία έιιεηςε ζε θάπνην ζξεπηηθφ ζηνηρείν ή θάπνηα έληνλε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, κπνξεί λα επεξεάζεη δπζκελψο ηνλ κεηαβνιηζκφ θαη λα 

δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα ζηελ πγεία. 

 



 
 

42 
 

χκθσλα κε ηελ θαζεγήηξηα Πξνιεπηηθήο Ιαηξηθήο θαη Γηαηξνθήο ζην Παλεπηζηήκην 

Αζελψλ, Αλησλία Σξηρνπνχινπ, απφ έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη πξνθχπηεη φηη: 

• Η καθξνρξφληα πςειή θαηαλάισζε βηηακίλεο Β6 (>200mg/ εκέξα) κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη βιάβεο ζην λεπξηθφ ζχζηεκα. 

• Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ζηδήξνπ (>70mg/εκέξα) κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο θαη κεησκέλε ηθαλφηεηα απνξξφθεζεο άιισλ 

ηρλνζηνηρείσλ, φπσο ν ςεπδάξγπξνο. 

• Τπάξρνπλ αλαθνξέο φηη ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε βηηακίλεο C (>300mg/ εκέξα) 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο, λεθξνιηζίαζε θ.ά. 

• Οη πεξηζζφηεξεο βηηακίλεο θαη ηα πεξηζζφηεξα αλφξγαλα ζηνηρεία, εάλ 

θαηαλαιψλνληαη κεκνλσκέλα, ζε πςειέο πνζφηεηεο θαη ζε θαζεκεξηλή καθξνρξφληα 

βάζε, κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δηαηαξαρέο ζηελ πγεία (Institute of Medicine, National 

Academy of Sciences). 

• ηε κειέηε The Finnish Study, Alpha-Tocopherol, Beta-Carotene Cancer Prevention 

(ATBC) Trial, βξέζεθε φηη ε ρνξήγεζε Β-θαξνηίλεο ζε θαπληζηέο αχμεζε θαηά 18% 

ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ ησλ πλεπκφλσλ θαη θαηά 8% ηελ πηζαλφηεηα 

ζαλάηνπ. 

• χκθσλα κε ηε κειέηε The Nurses Health Study, USA, ε ρνξήγεζε θπιιηθνχ νμένο 

αχμεζε ηελ πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηεο λφζνπ ηνπ Hodgkin. 

 

Γπζηπρψο, ε ππεξδνζνινγία θπξίσο πξσηετλψλ, αιιά θαη βηηακηλψλ, έρεη επεθηαζεί 

θαη ζηνλ ηνκέα ηεο παηδηθήο δηαηξνθήο. ε πξφζθαην δεκνζίεπκα ηεο 

Διεπζεξνηππίαο (9/7/11) αλαθέξεηαη φηη ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (ΠΟΤ) 

αλαζεψξεζε ην 2007 ηηο ζπζηάζεηο γηα ηηο αλάγθεο ησλ λεπίσλ, κεηψλνληαο ηε 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηεΐλεο θαηά 21%, ζε ζρέζε κε ηηο ζπζηάζεηο 

ηνπ 1985. Η απμεκέλε πξφζιεςε πξσηεΐλεο, θαηά ηε βξεθηθή θαη λεπηαθή ειηθία, 

φρη κφλν επηβαξχλεη ηνλ κεηαβνιηζκφ θαη ηε ιεηηνπξγία ησλ λεθξψλ, αιιά απμάλεη 

θαη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο παρπζαξθίαο ζηελ παηδηθή ειηθία ή θαη αξγφηεξα! 

χκθσλα πάληα κε ην ίδην άξζξν, έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε κνξθή 

κειέηεο παξαηήξεζεο ζε 300 λήπηα, ειηθίαο 1-3 εηψλ απ' φιε ηελ Διιάδα, έδεημε φηη 

3 ζηα 4 λήπηα θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 4 θνξέο πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε απφ ηε 

ζπληζηψκελε! Καηαλαιψλνπλ, δειαδή, 49 g πξσηεΐλεο εκεξεζίσο, θαηά κέζν φξν, 

ηε ζηηγκή πνπ ε ζπληζηψκελε είλαη 13g. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δείρλνπλ φηη 

ηα λήπηα πνπ πίλνπλ γάια ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΐλε (l,5g/ 100ml) θαη 

πάιη ππεξβαίλνπλ ηε ζπληζηψκελε πξφζιεςε, παξφιν πνπ πξνζιακβάλνπλ ηε κηζή 

πνζφηεηα πξσηεΐλεο, ζε ζρέζε κε εθείλα πνπ πίλνπλ λεπηαθφ γάια πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΐλε. Μάιηζηα, ηα ηειεπηαία μεπεξλνχλ ηε ζπληζηψκελε 

εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηεΐλεο κφλν κε ην γάια! 
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Η έξεπλα παξνπζηάζηεθε ζην 38ν πλέδξην Δλδνθξηλνινγίαο θαη Μεηαβνιηζκνχ απφ 

ηελ παηδίαηξν θαη δηεπζχληξηα ηεο Α' Παηδηαηξηθήο Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ 

Παίδσλ, Α. Βαδαίνπ, θαη κάιινλ εμεγεί γηαηί ζηελ Διιάδα ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο 

γηα ηα λήπηα αγγίδεη ην 20%, ελψ ην πνζνζηφ παηδηθήο παρπζαξθίαο μεπεξλά ην 25%, 

θαηαηάζζνληαο ηε ρψξα καο ζηελ πξψηε ζέζε παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Δπξψπε. 

Ο Ννζνθνκεηαθφο Γηαηηνιφγνο ΓΝΑ, Β. Παπακίθνο, εξσηεζείο γηα ηα πξσηετληθά 

ζθεπάζκαηα, αλέθεξε: «Κπξηαξρεί επξέσο ε αληίιεςε φηη, αλ πάξεη θάπνηνο αζιεηήο 

ζπκπιήξσκα πξσηεΐλεο, ζα απνθηήζεη κπτθή κάδα θαη ζα ηε δηαηεξήζεη θηφιαο... 

Απηφ δελ είλαη αιεζέο. ίγνπξα, ιακβάλνληαο έλα ζπκπιήξσκα πξσηεΐλεο ζα 

απμεζεί ε κπτθή κάδα, αιιά ε πεξίζζηα απφ απηή πνπ ρξεηάδεηαη ζα κείλεη 

αρξεζηκνπνίεηε. Γελ ιχλνπκε ην πξφβιεκα κε έλα ζπκπιήξσκα πξσηεΐλεο αθνχ, 

κφιηο ζηακαηήζνπκε ηε ιήςε, είλαη ζρεδφλ βέβαην φηη ν κπτθφο φγθνο δελ ζα 

δηαηεξεζεί. Γεκηνπξγείηαη, έηζη, έλαο θαχινο θχθινο εμάξηεζεο απφ ην 

ζπκπιήξσκα». Σελ ίδηα άπνςε είρε θαη γηα ηηο πνιπβηηακίλεο, γηα ηηο νπνίεο ηφληζε 

φρη ε ππεξβνιηθή ιήςε (ηδηαίηεξα ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ) κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ηνμηθφηεηα. 

Απαξαίηεηε ε πξνζνρή ζηε ρξήζε 

 

 Έλα άιιν επηρείξεκα ππέξ ηνπ θπζηθνχ ηξφπνπ πξφζιεςεο ίσλ δηαθφξσλ ζξεπηηθψλ 

νπζηψλ είλαη φηη ν ξπζκφο απνξξφθεζεο κηαο θπζηθήο βηηακίλεο ή ελφο θπζηθνχ 

ιηπαξνχ νμένο (π.ρ. Ω3) είλαη ηαρχηεξνο ζε ζρέζε κε εθείλνλ ηνπ ζπκπιεξψκαηνο. 

Έξεπλεο δείρλνπλ φηη ηα Ω3, φηαλ είλαη νε θάςνπιεο ή ζε πγξή κνξθή, δελ έρνπλ ηελ 

ίδηα δνκή, φπσο φηαλ είλαη κέζα ζην ςάξη. Δπηπιένλ, ζχκθσλα πάληα κε ηνλ θ. 

Παπακίθν, ην ίδην ηζρχεη θαη κε ηηο πνιπβηηακίλεο αθνχ, φζν ηηο παίξλνπκε ζε 

ζπλζεηηθή κνξθή, αδπλαηίδεη ην ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ καο πνπ ηηο «βγάδεη» απφ 

ηα ηξφθηκα. Οη ηειεπηαίεο νδεγίεο ηεο Δπξσπατθήο Καξδηνινγηθήο Δηαηξίαο ηνλίδνπλ 

πιένλ μεθάζαξα φηη ηα ζπκπιεξψκαηα πνιπβηηακηλψλ φρη κφλν δελ βνεζνχλ ζε θάηη, 

αιιά θαη ζε αξθεηέο πεξηπηψζεηο έρνπλ παξαηεξεζεί ζάλαηνη ιφγσ ππεξβνιηθψλ 

δφζεσλ. 

χκθσλα κε ηνλ θαζεγεηή Γηαηηνινγίαο ζην Υαξνθφπεην Παλεπηζηήκην, Λ. 

πληψζε, θαη ηε δηαηηνιφγν, Μ. Γηαλλαθνχιηα (πεξηνδ. Ιαηξηθά Διεπζεξνηππίαο, 

ηεχρνο 25), νη απαηηήζεηο ησλ αζιεηψλ ζε πξσηεΐλεο είλαη ειαθξψο απμεκέλεο ζε 

ζρέζε κε εθείλεο ησλ αηφκσλ πνπ δελ αζινχληαη, αιιά ππεξθαιχπηνληαη απφ κηα 

ζπλήζε δίαηηα. Απηφ ζπκβαίλεη δηφηη, ζηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο, νη άλζξσπνη 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξε πξσηεΐλε απφ φζε πξαγκαηηθά ρξεηάδνληαη. Οπφηε, 

http://2.bp.blogspot.com/-qSuwCti-v38/TqLid_LLXcI/AAAAAAAAFKQ/9tVS5X6EaDk/s1600/supplements-1.jpg
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αθφκα θαη αλ αζρνινχληαη εξαζηηερληθά κε θάπνην άζιεκα, δελ ρξεηάδεηαη λα 

παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ. 

Αληίζηνηρα είλαη θαη ηα δεδνκέλα γηα ηηο βηηακίλεο, ελψ, φπσο ραξαθηεξηζηηθά 

αλαθέξνπλ, ηα ζπκπιεξψκαηα βηηακηλψλ, πξσηετλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ δελ 

βειηηψλνπλ ηελ αζιεηηθή επίδνζε φηαλ ε δηαηξνθή είλαη ηζνξξνπεκέλε βειηηψλνπλ, 

φκσο, θαηά πνιχ ηηο νηθνλνκηθέο επηδφζεηο ησλ αηφκσλ πνπ εκπνξεχνληαη ηέηνηα 

πξντφληα! 

Έλα αθφκα επηρείξεκα ησλ εκπφξσλ θαη ησλ θαηαλαισηψλ ζπκπιεξσκάησλ είλαη φηη 

ηα ηξφθηκα ζήκεξα δελ πεξηέρνπλ ην πνζνζηφ ησλ πξσηετλψλ, ηρλνζηνηρείσλ θαη 

βηηακηλψλ πνπ είραλ πξηλ απφ θάπνηα ρξφληα. Σν επηρείξεκα απηφ είλαη, ελ κέξεη, 

ζσζηφ. Η ζχγρξνλε εληαηηθή κνξθή γεσξγίαο έρεη εμαληιήζεη ην έδαθνο, κε 

απνηέιεζκα νη δηάθνξεο θπηηθέο ηξνθέο λα είλαη πην θησρέο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

Απηφ πνπ αγλννχλ, φκσο, είλαη φηη, παξ' φιε ηε κείσζε ηεο ζξεπηηθήο αμίαο ησλ 

ηππνπνηεκέλσλ ηξνθψλ, ν ζχγρξνλνο άλζξσπνο, ηνπιάρηζηνλ ζηα αλαπηπγκέλα 

θξάηε, έρεη απείξσο κεγαιχηεξε πξφζβαζε ζηα ηξφθηκα. Οη ζχγρξνλεο κέζνδνη 

ζπζθεπαζίαο θαη ζπληήξεζεο ησλ ηξνθίκσλ έρνπλ δψζεη ηε δπλαηφηεηα γηα κηα πην 

πνηθίιε θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαζ' φιε ηε δηάξθεηα ηνπ έηνπο, ζε ζρέζε κε 

ηνπο παιαηφηεξνπο, νη νπνίνη, ιφγσ νηθνλνκηθήο αλέρεηαο, πνιέκσλ αιιά θαη 

ηερλνινγηθψλ πεξηνξηζκψλ, δελ θαηάθεξλαλ λα έρνπλ ηελ επάξθεηα ησλ ηξνθψλ πνπ 

έρνπκε ζήκεξα, παξ' φιε ηελ άξηζηε πξψηε χιε. 

Σν γεγνλφο ηεο πξφζβαζεο ζηα ηξφθηκα, καδί κε άιινπο παξάγνληεο, έρεη απμήζεη ην 

κέζν φξν δσήο ζηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο, αιιά θαη άιινπο παξάγνληεο, φπσο π.ρ. ην 

χςνο. Δπηπιένλ, έρνπλ κεησζεί ζεκαληηθά δείθηεο πνπ ζρεηίδνληαλ κε κεησκέλε 

πξφζιεςε ηξνθήο, φπσο ε παηδηθή ζλεζηκφηεηα. πλεπψο, είλαη ηνπιάρηζηνλ 

αλψθειν λα κηιάκε ζήκεξα γηα κεησκέλε πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ απφ ηηο 

ηξνθέο θαη λα θαηαθεχγνπκε ζε ζπκπιεξψκαηα, ηε ζηηγκή πνπ ζηα αλαπηπγκέλα, 

ηνπιάρηζηνλ, θξάηε, είλαη ειάρηζηεο νη πεξηπηψζεηο αβηηακίλσζεο ή ππνζηηηζκνχ. 

Δπηπιένλ, είλαη ιάζνο ε άπνςε φηη ν ζχγρξνλνο άλζξσπνο, αθφκα θαη φηαλ 

γπκλάδεηαη, έρεη κεγαιχηεξεο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ζε ζρέζε κε ην παξειζφλ, ηε 

ζηηγκή πνπ παιηά ε εξγαζία ήηαλ θαηά θαλφλα ρεηξσλαθηηθή θαη απαηηνχληαλ 

πνιιαπιάζηεο πνζφηεηεο πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ. ην εξψηεκα αλ 

ρξεηαδφκαζηε ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, νη επηζηήκνλεο επηζεκαίλνπλ πσο, 

θαηαλαιψλνληαο θαζεκεξηλά ηνπιάρηζηνλ πέληε κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, 

ιακβάλνπκε κηα ζεκαληηθή πνζφηεηα βηηακηλψλ, ηρλνζηνηρείσλ, θπηηθψλ ηλψλ, αιιά 

θαη άιισλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

3.3 Οη θίλδπλνη   

Η βηνκεραληθή παξαγσγή ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζεσξείηαη σο έλαο παξάγνληαο πνπ 

θξχβεη θηλδχλνπο. Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο παξάγνληαη βηνκεραληθά ζε 

ζεξκνθξαζίεο πνπ μεπεξλνχλ ηνπο 120°C, κε απνηέιεζκα ηελ απνδφκεζε ησλ 

πξσηετλψλ θαη ηε κεησκέλε απνξξφθεζε ηνπο απφ ηνλ εληεξηθφ ζσιήλα. ε ηφζν 
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πςειέο ζεξκνθξαζίεο, απφ ηηο πξσηεΐλεο παξάγνληαη ζπρλά ληηξνδακίλεο, ελψζεηο 

πνπ έρνπλ απνδεδεηγκέλα θαξθηλνγφλν δξάζε. 

Δπηπιένλ, γηα ηε ιήςε ησλ βηηακηλψλ ή ησλ πξσηετλψλ απφ κηα νξγαληθή χιε 

ρξεζηκνπνηνχληαη ηδηαίηεξα ηνμηθνί δηαιχηεο, φπσο βελδνιηθά παξάγσγα, ηνινπφιην 

θαη πιήζνο άιισλ ελψζεσλ, κε απνηέιεζκα ζε θάπνηα ζπκπιεξψκαηα λα 

αληρλεχνληαη νη νπζίεο απηέο. ε απηά πξέπεη λα πξνζηεζνχλ θαη νη ηερλεηέο 

ρξσζηηθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα γίλεηαη ην ηειηθφ πξντφλ πην ειθπζηηθφ. 

Σέινο, πνιιά ζθεπάζκαηα βηηακηλψλ πνπ παξάγνληαη κε ηε κνξθή gel πεξηέρνπλ σο 

αδξαλή χιε (filler) κία απφ ηηο πην ηνμηθέο νπζίεο, ην πδξνγνλσκέλν ιάδη ζφγηαο. Η 

νπζία απηή επζχλεηαη γηα θαξδηνπάζεηεο, αιιά θαη γηα ζνβαξέο βιάβεο ζην λεπξηθφ 

ζχζηεκα. 

Ιδηαίηεξα γηα ηηο θαξδηνπάζεηεο, έρεη βξεζεί φηη θάπνηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα αχμεζε ηεο ελέξγεηαο (thermogenics) είλαη ηθαλά λα 

πξνθαιέζνπλ απφ απινχο πφλνπο ζην ζηήζνο, κέρξη αξξπζκίεο ή αθφκα θαη 

εκθξάγκαηα! Σα ζηνηρεία απηά πξνέθπςαλ φηαλ, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πνιέκνπ ζην 

Αθγαληζηάλ, πνιινί Ακεξηθαλνί ζηξαηηψηεο εκθάληζαλ αλεμήγεηεο θαξδηνπάζεηεο. 

Απφ έξεπλεο πνπ έγηλαλ, βξέζεθε φηη απηέο νθείινληαλ ζηε ρξήζε ζπγθεθξηκέλσλ 

ελεξγεηαθψλ ζπκπιεξσκάησλ, θάηη πνπ πιένλ είλαη θνηλφ κπζηηθφ γηα πνιιά 

ζηξαηεχκαηα παγθνζκίσο. 

Μηα άιιε πηπρή ησλ ζπκπιεξσκάησλ είλαη θαη εθείλε ησλ νπζηψλ πνπ δελ 

αλαγξάθνληαη ζηελ εηηθέηα. χκθσλα κε άξζξν ηεο εθεκεξίδαο Έζλνο (8/7/11), ν 

πξντζηάκελνο ηνπ δηαηηνινγηθνχ ηκήκαηνο ηνπ Λατθνχ Ννζνθνκείνπ, θ. Υάξεο 

Γεκνζζελφπνπινο, κηιψληαο ζηελ 5ε Γηεκεξίδα ηεο Διιεληθήο Ιαηξηθήο Δηαηξίαο 

Παρπζαξθίαο, έθξνπζε ηνλ θψδσλα ηνπ θηλδχλνπ, δειψλνληαο φηη αθφκε θαη ηελ ίδηα 

ηνπο ηε δσή βάδνπλ ζε θίλδπλν φζνη θαηαλαιψλνπλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ρσξίο 

ηαηξηθή ζπληαγή. 

Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί πνιιέο απφ απηέο πεξηέρνπλ επηθίλδπλεο νπζίεο, ζη νπνίεο 

κάιηζηα δελ αλαγξάθνληαη ζηελ εηηθέηα. Αλέθεξε σο ραξαθηεξηζηηθή πεξίπησζε ηελ 

εθεδξίλε, ε νπνία πξνέξρεηαη απφ ην θπηφ εθέδξα (Ma Huang) θαη κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη θαξδηαθή αλαθνπή, εγθεθαιηθφ επεηζφδην θαη επηιεπηηθέο θξίζεηο. 

Πεξηέρεηαη ζε δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα θαη ράπηα, ηα νπνία ρνξεγνχληαη ρσξίο 

ηαηξηθή ζπληαγή θαη ρξεζηκνπνηνχληαη κφλν ζηηο ΗΠΑ απφ 12 εθαη. άηνκα, σο 

δηεγεξηηθά, σο ζθεπάζκαηα γηα απψιεηα βάξνπο θαη γηα αχμεζε ηνπ αλαβνιηνκνχ 

ζηνπο αζιεηέο. Η εθεδξίλε επίζεκα απαγνξεχηεθε ζηηο ΗΠΑ ην 2003, κεηά απφ 

δεθάδεο ζαλάηνπο πνπ πξνθάιεζε. Αιιεο απαγνξεπκέλεο νπζίεο είλαη ηα Aristolochic 

acid, Kava, Androstene dione, Chaparral, Bitter orange θαη ην Scullcap. 

Μία αθφκα επηθίλδπλε πξφζκεημε πνπ κπνξεί λα έρνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα είλαη απηή 

κε ζηεξνεηδείο νξκφλεο. Οη νξκφλεο απηέο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ νμεία επαηηθή 

βιάβε, αιιά θαη καθξνρξφληεο ζνβαξέο παξελέξγεηεο ζε άλδξεο, γπλαίθεο θαη παηδηά, 
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φπσο ζπξξίθλσζε ησλ φξρεσλ, αχμεζε ησλ καζηψλ θαη ζηεηξφηεηα ζηνπο άλδξεο, 

αξξελνπνίεζε ζηηο γπλαίθεο θαη κεησκέλν χςνο ζηα παηδηά. 

χκθσλα κε ηε δηαηξνθνιφγν Katherine Zeratsky, πνιιά ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ 

έρνπλ πςειφ ζεξκηδηθφ πεξηερφκελν, κε απνηέιεζκα λα νδεγνχλ ζηελ παρπζαξθία, 

ηδίσο φηαλ θαηαλαιψλνληαη απφ άηνκα πνπ δελ έρνπλ έληνλε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Δπίζεο, ηα ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ, θαη θπξίσο απηά πνπ 

παξάγνληαη απφ ηνλ νξφ ηνπ γάιαθηνο (θαδεΐλεο), κπνξεί λα δεκηνπξγήζνπλ 

πξνβιήκαηα πέςεο, εμαηηίαο θαη ηεο ιαθηφδεο πνπ κπνξεί λα πεξηέρνπλ. Η θιηληθή 

δηαηξνθνιφγνο Δ. Μπαξκπαξνχζε ηνλίδεη πσο ε ππεξθαηαλάισζε πξσηετλψλ 

επζχλεηαη γηα ηελ επέιαζε ηεο παρπζαξθίαο ζην δπηηθφ θφζκν, ελψ απμεκέλα 

πνζνζηά πξσηεΐλεο δελ ζρεηίδνληαη κε απμεκέλε κπτθή αλάπηπμε. 

Σν ζηνκάρη, κέζσ ησλ γαζηξηθψλ νμέσλ, δηαζπά ηα ηξφθηκα θαη ηηο καθξνκνξηαθέο 

ελψζεηο ζε άιιεο κηθξφηεξεο ελψζεηο (π.ρ. κηθξνπεπηίδηα), πξνθεηκέλνπ ν νξγαληζκφο 

λα ηηο ρξεζηκνπνηήζεη εθ λένπ γηα ηηο αλάγθεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Με ηε ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ, νη πξσηεΐλεο θαη νη βηηακίλεο παξέρνληαη ζε «έηνηκε» κνξθή, κε 

απνηέιεζκα νη κεραληζκνί πέςεο λα αδξαλνπνηνχληαη θαη λα κεηψλεηαη ε παξαγσγή 

γαζηξηθνχ νμέσο. Μάιηζηα, αλαθέξεηαη απφ πνιινχο εξεπλεηέο πσο ε ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε πξσηετλψλ νξνχ γάιαθηνο επεξεάδεη ηελ εληεξηθή κηθξνρισξίδα θαη 

κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ εληέξνπ γηα απνξξφθεζε πξσηετλψλ. Έηζη, 

δεκηνπξγνχληαη δπζπεςίεο, αέξηα θαη παιηλδξνκήζεηο, κε απνηέιεζκα, κεηά απφ 

ρξφληα θαηαλάισζε, ν νξγαληζκφο λα κε κπνξεί λα ρσλέςεη ηα ηξφθηκα ζηε θπζηθή 

ηνπο κνξθή.  

 

 

Ση ζπκβαίλεη κε ηελ θξεαηίλε 
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Ωζηφζν, ν κεγαιχηεξνο θίλδπλνο απφ ηα ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ είλαη ζηα λεθξά 

θαη ζην ζπθψηη. Σν ζπθψηη θαη ηα λεθξά εκπιέθνληαη ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

πξσηετλψλ θαη ακηλνμέσλ. Σν άδσην πνπ δεκηνπξγείηαη θαηά ηνλ θαηαβνιηζκφ ησλ 

πξσηετλψλ απνβάιιεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ ράξε ζηε λεθξηθή ιεηηνπξγία, ε νπνία 

απνβάιιεη θαη ηηο ηνμηθέο νπζίεο. Τπεξβνιηθέο δφζεηο πξσηετλψλ, θαη θπξίσο 

θξεαηίλεο, είλαη ηθαλέο λα νδεγήζνπλ ζε «κπινθάξηζκα» απηνχ ηνπ κεραληζκνχ 

θηιηξαξίζκαηνο, ελψ ε ππεξιεηηνπξγία ησλ νξγάλσλ ζηξεζάξεη ηα θχηηαξά ηνπο, 

νδεγψληαο ηα ζε θαηαζηξνθή ή θαη ζε αλεμέιεγθην πνιιαπιαζηαζκφ, κε απνηέιεζκα 

ηε δεκηνπξγία φγθσλ. 

Σν 1998, δπν Άγγινη λεθξνιφγνη δήισζαλ ζην πεξηνδηθφ The Lancet φηη ε θξεαηίλε 

ζρεηίδεηαη άκεζα κε ζνβαξέο δηαηαξαρέο ζηε ιεηηνπξγία ησλ λεθξψλ. Μάιηζηα, ην 

Ακεξηθαληθφ Ιλζηηηνχην γηα ηελ Έξεπλα ηνπ Καξθίλνπ (American Institute for Cancer 

Research) έρεη εθδψζεη πιήζνο κειεηψλ, φπνπ ζρεηίδεηαη ε ππεξβνιηθή πξφζιεςε 

πξσηετλψλ κε απμεκέλε ζπρλφηεηα θαξθίλσλ ζε ζπθψηη, λεθξά, παρχ έληεξν θαη 

πλεχκνλεο. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, ηα πξσηετληθά ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

απαγνξεχνληαη ξεηά ζε άηνκα κε επαηνλεθξηθέο αζζέλεηεο. 

Η θξεαηίλε είλαη απφ ηα πην δηαδεδνκέλα ζπκπιεξψκαηα πξσηεΐλεο γηα αζιεηέο. 

Βξίζθεηαη ζε θπζηθή κνξθή ζην θξέαο θαη ζε πςειά πνζνζηά ζε θάπνηα ςάξηα, φπσο 

ν ηφλνο θαη ν ζνινκφο, ελψ παξάγεηαη ζην ζπθψηη, ην πάγθξεαο θαη ηα λεθξά. 

Υξεζηκνπνηείηαη ζε πεξηφδνπο απμεκέλεο ελεξγεηαθήο δήηεζεο, φπνπ ε 

θσζθνξπιησκέλε ηνπ κνξθή νδεγεί ζηελ παξαγσγή ΑΣΡ, φπνπ απνζεθεχεηαη ε 

ελέξγεηα ηνπ νξγαληζκνχ. Η θξεαηίλε απμάλεη κεξηθψο ηελ απφδνζε, αιιά κφλν γηα 

κηθξήο δηάξθεηαο έληνλε άζθεζε, φπσο είλαη ε άξζε βαξψλ. ε αζιήκαηα, φπσο ην 

ηξέμηκν θαη ην θνιχκπη, δελ έρεη θαλέλα απνηέιεζκα. Παξφια απηά, ε ππεξβνιηθή 

πξφζιεςε θξεαηίλεο έρεη ζνβαξέο παξελέξγεηεο - αχμεζε ζσκαηηθνχ βάξνπο, πςειή 

αξηεξηαθή πίεζε, θαξδηνινγηθά πξνβιήκαηα, δπζιεηηνπξγία ζηα λεθξά θαη ην 

ζπθψηη. Δπηπιένλ, ε πξφζιεςε θξεαηίλεο κέζσ ζπκπιεξσκάησλ κεηψλεη ηνπο 

θπζηθνχο κεραληζκνχο παξαγσγήο ηεο απφ ηνλ νξγαληζκφ. 

  

Θεσξίεο ρσξίο απνδείμεηο 

Δπεηδή ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο παξέρνληαη ζε θαξθηλνπαζείο, ππάξρεη δηάρπηε 

ε άπνςε φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πξνζηαηεχνπλ απφ ηνλ θαξθίλν. πσο 

επηζεκαίλεη ε πξντζηακέλε ηνπ Σκήκαηνο Γηαηξνθήο ηνπ Ιαηξηθνχ Γηαβαιθαληθνχ 

Κέληξνπ Θεζζαινλίθεο θαη κέινο ηεο επηζηεκνληθήο νκάδαο «Γηαηξνθή», Μ. 

Κνθθίλνπ, θαλέλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο δελ πξνζηαηεχεη απφ ηνλ θαξθίλν. Μηα 

κειέηε ζηελ American Journal of Epidemiology, ε νπνία είρε δείγκα 182.000 

αλζξψπνπο, έδεημε πσο ε ρξήζε πνιπβηηακηλψλ δελ είρε θακηά ζεηηθή επίδξαζε ζηηο 

θαξδηνπάζεηεο θαη ζηνλ θαξθίλν. πλήζσο, ζε θαξθηλνπαζείο ρνξεγνχληαη δηάθνξα 

ζπκπιεξψκαηα, φρη φκσο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ θαξθίλνπ, αιιά γηα ηελ ελίζρπζε 

ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ αλαπιήξσζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 
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πνπ έλαο εμαζζελεκέλνο νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα πξνζιάβεη απφ ηε ζπλήζε 

δηαηξνθή. 

πρλά παξαηεξείηαη θαη ην θαηλφκελν, θάπνηεο εηαηξίεο λα βγάδνπλ ζηελ θπθινθνξία 

νπζίεο ρσξίο πξαγκαηηθή δξάζε, ρσξίο λα ρξεηαζηεί λα απνδείμνπλ πνηέ αλ ην 

ζπκπιήξσκα είλαη φλησο φζν απνδνηηθφ ιέεη ε εηηθέηα. Λακπξφ παξάδεηγκα είλαη ην 

«Βηηακηλνχρν Νεξφ» πνπ πξφζθαηα παξήγαγε κία απφ ηηο κεγαιχηεξεο εηαηξίεο 

αλαςπθηηθψλ. Σν λεξφ απηφ απνδείρηεθε πσο δελ ήηαλ ηίπνηα άιιν απφ θαλνληθφ 

λεξφ κε θξνπθηφδε, δειαδή δαραξφλεξν. Κη φκσο πνιινί πνπ ζα ζπεχζνπλ λα 

αγνξάζνπλ έλα ηέηνην ζπκπιήξσκα ζα αλαθέξνπλ φηη είδαλ βειηίσζε. Η θαηάζηαζή 

ηνπο ίζσο βειηησζεί, αιιά φρη εμαηηίαο ηεο δξαζηηθήο νπζίαο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο. 

Θα είλαη κέζσ ηνπ ιεγφκελνπ placebo effect. 

ηα ςπρνινγηθά απνηειέζκαηα ηεο ρξήζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζα πξέπεη λα 

ζπκπεξηιεθζνχλ ν εζηζκφο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε, ε 

δεκηνπξγία αηζζήκαηνο λαξθηζηζκνχ, ε αχμεζε ηνπ ζηξεο γηα νινέλα θαη 

κεγαιχηεξεο επηδφζεηο, απφηνκεο κεηαπηψζεηο ζηελ ςπρνινγία, λεπξψζεηο, αιιά θαη 

αυπλίεο, θαζψο πνιιά ζπκπιεξψκαηα πεξηέρνπλ πςειά πνζνζηά θαθεΐλεο. 

Πίζσ, ινηπφλ, απφ ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη ηελ παγθφζκηα δηάδνζή ηνπο, 

θξχβνληαη ζπρλά ηεξάζηηα νηθνλνκηθά ζπκθέξνληα πνιπεζληθψλ επηρεηξήζεσλ, νη 

νπνίεο ζέινπλ νη πιεζπζκνί λα ηξέθνληαη κε ζθφλεο, ράπηα, gel, αθφκα θαη κε νπζίεο 

ζε ελέζηκε κνξθή. Θέινπλ, δειαδή, λα εθιείςνπλ εληειψο νη αλεπεμέξγαζηεο 

ηξνθέο, κε ην δήζελ επηρείξεκα φηη απφ κφλεο ηνπο δελ επαξθνχλ γηα ηηο ππνηηζέκελεο 

απμεκέλεο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ. Απψηεξνο ζθνπφο είλαη 

λα ειεγρζεί ε αλζξψπηλε δηαηξνθή -θαη, θαη' επέθηαζε, νη πιεζπζκνί παγθνζκίσο- 

θαη λα εμαξηεζεί πιήξσο απφ ηε βηνκεραλία. 

Δκείο, νη Έιιελεο, πνπ δηαζέηνπκε θξέζθα θξνχηα θαη ιαραληθά θαζ' φιε ηε 

δηάξθεηα ηνπ έηνπο θαη, επηπιένλ, έρνπκε ηελ πινχζηα παξάδνζε ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο, ζα έπξεπε λα έρνπκε κεδεληθή θαηαλάισζε ηέηνησλ βηνκεραληθά 

παξαζθεπαζκέλσλ νπζηψλ. Η απιή εθαξκνγή ηεο αξηζηνηειηθήο ξήζεο «δελ θαηά 

θχζηλ» θαη ζηνλ ηνκέα ηεο δηαηξνθήο ίζσο είλαη πην επηηαθηηθή απφ πνηέ 

(Παπαδφπνπινο, 2011). 

 

4.ΠΟΟ ΑΦΑΛΖ ΔΗΝΑΗ ΣΔΛΗΚΑ Ζ ΥΡΖΖ ΣΟΤ 

Δίλαη γεγνλφο φηη πεξίπνπ έλαο ζηνπο πέληε αλζξψπνπο παίξλεη θαζεκεξηλά 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε απνηέιεζκα εηεζίσο λα μνδεχνληαη εθαηνκκχξηα επξψ 

ζηελ αγνξά ζθεπαζκάησλ. Μεξηθνί θαηαλαιψλνπλ ζπκπιεξψκαηα πξνιεπηηθά ζε 

πεξίπησζε πνπ ε δηαηξνθή ηνπο δελ επαξθεί γηα λα θαιπθζνχλ νη αλάγθεο ηνπο, ελψ 

άιινη γηα λα πξνζηαηεπζνχλ απφ δηάθνξεο αζζέλεηεο. Γηα παξάδεηγκα έλαο κχζνο πνπ 

επηθξαηεί είλαη φηη ε βηηακίλε C πξνζηαηεχεη απφ ην θνηλφ θξπνιφγεκα κε 

απνηέιεζκα - ηδηαίηεξα θαηά ηνπο ρεηκεξηλνχο κήλεο - λα απμάλεηαη ηδηαίηεξα ε 
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θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο πνπ πεξηέρνπλ απηή ηε βηηακίλε! Δπίζεο 

πνιινί είλαη απηνί πνπ παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα θαη ππνβάιινληαη ζε εμαληιεηηθέο 

δίαηηεο, ελψ θαηά θφξνλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα – θπξίσο πξσηετληθά - νη 

αζιεηέο θαη φζνη αθνινπζνχλ εληαηηθά πξνγξάκκαηα γπκλαζηηθήο ζηα γπκλαζηήξηα. 

Γπζηπρψο, ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ηα ζπκπιεξψκαηα δελ ρνξεγνχληαη κε 

ζπληαγή ηαηξνχ ή δηαηηνιφγνπ, αιιά ηα παίξλνπλ απφ κφλνη ηνπο νη ελδηαθεξφκελνη 

επεηδή ηνπο ηα ζχζηεζε θάπνηνο γλσζηφο ή κπνξεί απιά λα ηα έρνπλ δεη ζε θάπνηα 

δηαθήκηζε. 

Σα εξσηήκαηα ινηπφλ πνπ πξνθχπηνπλ είλαη: Δίλαη ηειηθά αζθαιήο ε ρξήζε 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ; Έρνπλ φθεινο νη αζιεηέο απφ ηε ρξήζε δηαθφξσλ 

ζθεπαζκάησλ; Αλ θάπνηνο ρξεηάδεηαη λα πάξεη ζπκπιήξσκα πψο κπνξεί λα επηιέμεη 

ην θαηάιιειν; 

4.1 ΣΑ ΤΠΔΡ ΚΑΗ ΣΑ ΚΑΣΑ ΑΠΟ ΣΖ ΥΡΖΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ 

Γηα λα απαληεζεί ην πξψην εξψηεκα πξέπεη θαλείο λα γλσξίδεη ηα πιενλεθηήκαηα 

αιιά θαη ηα κεηνλεθηήκαηα απφ ηε ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ. 

Η ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ ινηπφλ κπνξεί λα δηνξζψζεη ηπρφλ βηηακηληθέο 

αλεπάξθεηεο. Γηα παξάδεηγκα ε έιιεηςε βηηακίλεο C πξνθαιεί κία αζζέλεηα γλσζηή 

σο ζθνξβνχην, ε έιιεηςε βηηακίλεο D πξνθαιεί ξαρίηηδα, ε έιιεηςε βηηακίλεο Α 

πξνθαιεί ηχθισζε θ.ν.θ. Βέβαηα ζήκεξα είλαη πνιχ ζπάλην λα ζπλαληήζεη θαλείο 

άηνκα κε βηηακηληθή αλεπάξθεηα. Αληίζεηα ην πξφβιεκα γηα ηηο δπηηθνχ ηχπνπ 

θνηλσλίεο είλαη ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαγεηνχ θαη ζπλήζσο νη δηαηξνθηθέο 

αλάγθεο είλαη ππεξθαιπκέλεο.  

Δθηφο απφ ηηο θιαζηθέο ειιείςεηο πνπ δίλνπλ έληνλα ζπκπηψκαηα αλεπάξθεηαο θαη 

είλαη εχθνιν λα αλαγλσξηζηνχλ, ππάξρνπλ θαη ππνθιηληθέο ειιείςεηο. Απηφ ζεκαίλεη 

νηη ππάξρεη έιιεηςε αιιά είλαη ηέηνηνπ βαζκνχ πνπ δε δίλεη ζπκπηψκαηα! Έηζη, ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ελδερνκέλσο λα είλαη ρξήζηκα ζε νξηζκέλεο θαηαζηάζεηο 

φπσο ε εγθπκνζχλε, ν ζειαζκφο πνπ απμάλνληαη θαηά πνιχ νη ζξεπηηθέο απαηηήζεηο 

ηνπ αηφκνπ. Δπίζεο, νξηζκέλα άηνκα φπσο νη ειηθησκέλνη, ηα λενγλά, νη ρνξηνθάγνη 

θαη φζνη αθνινπζνχλ απζηεξέο δίαηηεο βξίζθνληαη ζε θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ 

ππνθιηληθέο ειιείςεηο. 

Δπηπιένλ, ππάξρνπλ άηνκα πνπ έρνπλ αιιεξγία ή δπζαλεμία ζε θάπνηα ηξφθηκα θαη 

δελ κπνξνχλ λα πάξνπλ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απν ηε θπζηθή ηνπο πεγή. Γηα 

παξάδεηγκα, ηα άηνκα κε δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε πνπ δελ κπνξνχλ λα πίλνπλ γάια 

κπνξεί λα εκθαλίζνπλ έιιεηςε αζβεζηίνπ ε νπνία αξγφηεξα λα εμειηρζεί ζε 

νζηενπφξσζε. Σα άηνκα απηά θαιφ είλαη λα επηιέγνπλ ηξφθηκα εκπινπηηζκέλα ζε 

αζβέζηην ή λα ιακβάλνπλ ζπκπιήξσκα αζβεζηίνπ. 

Σέινο, ηα ζπκπιεξψκαηα κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ ελίζρπζε ηεο άκπλαο 

ηνπ νξγαληζκνχ αηφκσλ κε ρξφληεο παζήζεηο, εγθαχκαηα ή κεηά απφ ρεηξνπξγεία 

δηφηη πνιχ ζπρλά ηα άηνκα απηά νχηε κπνξνχλ λα θάλε νχηε έρνπλ ηελ φξεμε λα 

θάλε. 
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Απφ ηελ άιιε φκσο, ε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ κπνξεί λα είλαη επηθίλδπλε γηα 

ηελ αλζξψπηλε πγεία. 

Πνιιά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά εάλ θαηαλαισζνχλ ζε πςειή δφζε κπνξεί λα είλαη ηνμηθά 

γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Γηα παξάδεηγκα ε απμεκέλε θαηαλάισζε βηηακίλεο Α 

πνπ κπνξεί λα ζπκβεί κε ηε ρξήζε θάπνησλ ζπκπιεξσκάησλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ππεξβηηακίλσζε Α κε επαθφινπζν ηελ ηχθισζε ή αθφκα θαη ην ζάλαην! Γπζηπρψο, 

είλαη ζρεδφλ αδχλαην λα μέξεη θαλείο πνηα πνζφηεηα ελφο ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ 

είλαη αξθεηή γηα ηνλ νξγαληζκφ θαη απφ πφζν θαη πάλσ αξρίδεη λα γίλεηαη θαηάρξεζε 

δηφηη θάζε νξγαληζκφο έρεη ηηο δηθέο ηνπ απαηηήζεηο αλάινγα κε ην θχιιν, ην βάξνο, 

ην χςνο, ηελ ειηθία θ.α.  

Άιιν πξφβιεκα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηε ιήςε ησλ ζπκπιεξσκάησλ είλαη ε ρξήζε ηνπο 

ιφγσ θαθήο πιεξνθφξεζεο. Ο πεξηζζφηεξνο θφζκνο δελ αληηιακβάλεηαη φηη θάπνηα 

ζπκπιεξψκαηα, αθφκα θαη νη απιέο βηηακίλεο κπνξεί λα είλαη ηνμηθέο γηα ην ζπθψηη. 

Άιινη πάιη πηζηεχνπλ φηη ηα ζπκπιεξψκαηα έρνπλ ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο θαη 

ηείλνπλ λα θαηαλαιψλνπλ ππεξπνζφηεηεο κε απνηέιεζκα λα ζέηνπλ ζε κεγαιχηεξν 

θίλδπλν ηνλ νξγαληζκφ ηνπο. Σν φηη εληζρχνπλ ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ηελ άκπλα 

ηνπ νξγαληζκνχ δελ ζεκαίλεη φηη ζεξαπεχνπλ θηφιαο! Δπίζεο δελ είλαη ιίγνη εθείλνη 

πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ζθεπάζκαηα πηζηεχνληαο φηη ζα αδπλαηίζνπλ πην εχθνια. 

Αθφκε, είλαη γλσζηφ φηη ε απνξξφθεζε ησλ πεξηζζνηέξσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

επηηπγράλεηαη θαιχηεξα φηαλ ιακβάλνληαη απφ θπζηθέο ηξνθέο. Γηα παξάδεηγκα ηα 

ζπζηαηηθά ησλ θξνχησλ πνπ βξίζθνληαη γχξσ απφ ηηο βηηακίλεο είλαη απηά πνπ 

θάλνπλ ηε βηηακίλε θαιά απνξξνθήζηκε απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Σα 

ζπκπιεξψκαηα δπζηπρψο δελ έρνπλ θαηαθέξεη λα ην πεηχρνπλ αθφκε απηφ. 

Σέινο, αο κελ μερλάκε φηη ζρεδφλ φιεο νη νπζίεο κεηαβνιίδνληαη ζην ζπθψηη θαη 

κπνξνχλ λα αιιειεπηδξνχλ κε άιιεο νπζίεο ή θάξκαθα πνπ εηζέξρνληαη ζηνλ 

νξγαληζκφ κε απξφβιεπηεο θακηά θνξά ζπλέπεηεο. Έηζη, αλ θάπνηνο παίξλεη θάξκαθα 

ζεκαληηθά γηα ηελ πγεία ηνπ θαη πάξεη ηαπηφρξνλα ρσξίο ηε ζπκβνπιή εηδηθνχ θαη 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη πξφβιεκα ζηελ απνξξφθεζε ηνπ 

θαξκάθνπ! Σν ίδην κπνξεί λα ζπκβεί θαη ζηελ απνξξφθεζε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

απφ θπζηθέο ηξνθέο. 

 

 

4.2 ΔΡΓΟΓΟΝΑ ΒΟΖΘΖΜΑΣΑ ΓΗΑ ΑΘΛΖΣΔ 

Μεξηθνί αζιεηέο πηζηεχνπλ ιαλζαζκέλα φηη παίξλνληαο ζπκπιεξψκαηα βηηακηλψλ, 

κεηάιισλ ή πξσηεΐλεο ζα απμήζνπλ ηελ αζιεηηθή ηνπο απφδνζε. Απηφ βέβαηα δελ 

αιεζεχεη δηφηη νη βηηακίλεο απνηεινχλ κφλν έλα κηθξφ κέξνο ελφο ζπζηήκαηνο θαη γηα 

λα θάλνπλ ηε δνπιεηά γηα ηελ νπνία πξννξίδνληαη ρξεηάδνληαη θαη άιια κέξε ηνπ 

ζπζηήκαηνο. Απφ ηελ άιιε νη ζθφλεο πξσηεΐλεο ή ηα δηάθνξα ραπάθηα πνπ 

θπθινθνξνχλ ζην εκπφξην φηαλ είλαη αθίλδπλα δελ βνεζνχλ ηελ αζιεηηθή απφδνζε 

θαη απιά απνηεινχλ ζπαηάιε ρξεκάησλ, ελψ φηαλ βνεζνχλ ηελ αζιεηηθή απφδνζε 

δεκηνπξγνχλ πξνβιήκαηα πγείαο (λεθξνπάζεηεο, επαηνηνμηθφηεηα) θαη ζηνηρίδνπλ 

δσέο. 
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Πνιχ ζπρλά κάιηζηα δελ πξφθεηηαη γηα πξαγκαηηθή βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο αιιά γηα εηθνληθή, δειαδή πηζηεχνληαο ν αζιεηήο φηη ζα έρεη θαιχηεξε 

απφδνζε έρεη θαιχηεξε ςπρνινγία θαη απηφ ιεηηνπξγεί ζεηηθά. 

Ιδηαίηεξε πξνζνρή ζηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ πξέπεη λα δνζεί ζε φηη αθνξά ζηνπο 

έθεβνπο πνπ αθνινπζνχλ εληαηηθά πξνγξάκκαηα γπκλαζηηθήο θαη είλαη ηδηαίηεξα 

επάισηνη ζε ηέηνηνπ είδνπο εκπνξηθά κελχκαηα. 

4.3 ΠΧ ΔΠΗΛΔΓΟΤΜΔ ΣΟ ΚΑΣΑΛΛΖΛΟ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑ 

Πξνθεηκέλνπ λα ρνξεγεζεί έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο ρξεηάδεηαη λα γίλεη 

δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε απφ Κιηληθφ Γηαηηνιφγν ζε ζπλεξγαζία κε Ιαηξφ, 

δηαθνξεηηθά ειινρεχεη ν θίλδπλνο ππεξβνιηθήο πξφζιεςεο δηαθφξσλ ζπζηαηηθψλ κε 

ζνβαξέο γηα ηελ πγεία ζπλέπεηεο. 

Πξέπεη λα έρνπκε ππ‟ φςηλ φηη δελ ππάξρνπλ καγηθέο νπζίεο ή ζνχπεξ-ζθεπάζκαηα. 

Άιισζηε θαλείο δελ μέξεη αθξηβψο ηη ζα πξέπεη λα πεξηέρεη ην ηέιεην ζθεχαζκα. 

Πξνθαλψο δελ κπνξεί λα ππάξμεη έλα ηδαληθφ γηα φινπο ζθεχαζκα δηφηη νη αλάγθεο 

θάζε νξγαληζκνχ πνηθίινπλ.  

ΔΝ ΚΑΣΑΚΛΔΙΓΙ 

Πξέπεη λα γίλεη αληηιεπηφ φηη ηα ζπκπιεξψκαηα είλαη απηφ αθξηβψο πνπ ιέεη ε 

νλνκαζία ηνπο: ζπκπιεξψκαηα, θαη ζα πξέπεη λα ρνξεγνχληαη φπνπ ιείπεη θάηη. 

Άιισζηε αλ φια ηα ζπκπιεξψκαηα πνπ παίξλνπκε πξνέξρνληαη απφ ηηο ηξνθέο ηφηε 

γηαηί λα κελ ηξψκε θαγεηφ - φπνπ απηφ είλαη εθηθηφ - αληί λα παίξλνπκε ράπηα; Οη 

ηξνθέο έρνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κε ηέηνην ηξφπν ζπλδπαζκέλα ψζηε φρη κφλν 

θαιχπηνληαη νη αλάγθεο καο αιιά επηηπγράλνληαη θαη άιια νθέιε γηα ηελ πγεία καο 

φπσο θαιχηεξε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ, καο γεκίδνπλ ελέξγεηα θαη ζε ηειηθή 

αλάιπζε ην θαγεηφ απνηειεί κία απφ ηηο κεγαιχηεξεο απνιαχζεηο ηνπ ζχγρξνλνπ 

αλζξψπνπ ( http://www.ucook.gr/cook/ulifestyle/arthra/454-symplhrwmata-diatrofhs-

-poso-asfalhs-einai-telika-h-xrhsh-toys.html) 
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  ΠΔΗΡΑΜΑΣΗΚΟ ΜΔΡΟ – 

ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 
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ΚΟΠΟ: Η ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο θαη ην πψο απηά 

επεξεάδνληαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο ην θχιν, ε ειηθία, ε εθπαίδεπζε, ε 

νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη ε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

ΤΛΗΚΟ: Σα δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ απφ 2 δηαθνξεηηθά κέξε, ην πξψην δείγκα 300 

αηφκσλ απφ ηελ  Μπηηιήλε, θαη ην δεχηεξν επίζεο 300 αηφκσλ απφ ηελ πεξηνρή ηνπ 

Γνκνθνχ. Γίλεηαη ινηπφλ εθηίκεζε δείγκαηνο 600 αηφκσλ ζπλνιηθά, φζνλ αθνξά ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. ην αλαθεξφκελν δείγκα πήξαλ κέξνο 354 άλδξεο θαη 246 

γπλαίθεο. 

MΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ-ΓΔΗΓΜΑΣΟΛΖΦΗΑ: 

Η δεηγκαηνιεςία πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ αλψλπκσλ εξσηεκαηνινγίσλ θαη ζηελ 

ζπλέρεηα έγηλε αλάιπζε ηνπ δείγκαηνο κέζσ α) Σνπ πξνγξάκκαηνο excel θαη β)ηνπ 

πξνγξάκκαηνο minitab .Οη εξσηνχκελνη απάληεζαλ ζε 23 εξσηήζεηο, νη φπνηεο απφ 

ηελ 1
ε
 εξψηεζε έσο ηελ 7

ε
 απάληεζαλ ζε  θχιν, ειηθία, βάξνο, χςνο, εηζφδεκα, 

επάγγεικα, εθπαίδεπζε. ηελ 8
ε
 απάληεζαλ πφζν ζπρλά έθαλαλ γπκλαζηηθή. ηηο 

εξσηήζεηο 9 έσο 11 αλέθεξαλ ηηο γλψζεηο θαη ηελ γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. ηηο εξψηεζε 12 θαη  απάληεζαλ αλ ρξεζηκνπνηνχλ ή φρη ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. Δπηπιένλ ζηηο εξσηήζεηο 13 θαη 14 απάληεζαλ αλ ρξεζηκνπνηνχλ ή φρη 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. ηηο εξσηήζεηο 15 έσο 18 απάληεζαλ ζην ηη είδνπο 

ζπκπιεξψκαηα ρξεζηκνπνηνχλ, ζε πνηα κνξθή, ηη ψξεο ηεο εκέξαο θαη ηη αιιαγέο 

έρνπλ παξαηεξήζεη. Δπίζεο ζηηο 19 θαη 20 ξσηήζεθαλ γηα ηελ επίδξαζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ ζηελ θαζεκεξηλή δσή θαη ηηο ελδερφκελεο παξελέξγεηεο πνπ κπνξεί 

λα έρνπλ. Σέινο ζηηο εξσηήζεηο 21 έσο 23 ξσηήζεθαλ αλ ηα πξνκεζεχνληαη νη ίδηνη, 

απφ πνχ πξνκεζεχνληαη θαη ηη πξνζέρνπλ πξνηνχ ηα αγνξάζνπλ. Η ζχζηαζε θαη ε 

δνκή ηνπ ελ ιφγσ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ πξναλαθέξζεθε θαίλεηαη παξαθάησ. 

 

ΑΝΧΝΤΜΟ ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ  

1. Φύιν :   Άλδξαο    □  Γπλαίθα   □ 

 

2. Ζιηθία :  Έσο 17  □ 18-30  □  31 - 50  □ 51 

θαη πάλσ    □ 

 

3. Βάξνο : ……………. Κηιά 

 

4. Ύςνο : ……………... κέηξα 

 

5. Μεληαίν εηζόδεκα :    

Έσο 500 επξψ   □  501-1000 επξψ          □   

  

1001-2000 επξψ  □ Άλσ ησλ 2000 επξψ  □ 

 



 
 

54 
 

6. Δπάγγεικα : Φνηηεηήο   □ Άλεξγνο  □ Γεκφζηνο ππάιιεινο  □   

        πληαμηνχρνο  □  Αγξφηεο  □ Μηζζσηφο   □  

Διεχζεξνο επαγγεικαηίαο   □ 

 

7. Δθπαίδεπζε : Γεκνηηθφ  □ Μέζε εθπαίδεπζε  □ Αλψηαηε εθπαίδεπζε  □

   Δπαγγεικαηηθή εθπαίδεπζε  □ Μεηαπηπρηαθφ  □

   Γηδαθηνξηθφ  □  

8. Πόζν ζπρλά γπκλάδεζηε ;  

Κάζε κέξα  □ 3 θνξέο /εβδνκάδα  □ 1 θνξά/εβδνκάδα  □ πάληα □      Πνηέ 

□  

 

9. Γλσξίδεηε ηη είλαη ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο;  ΝΑΙ  □     ΟΥΙ □   

Ννκίδσ πσο λαη  □ 

 

10.  Έρεηε θαιή γλώκε γηα ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο;    ΝΑΙ  □     ΟΥΙ  □ 

Ννκίδσ πσο λαη □ 

 

11. Γλσξίδεηε πνηα ζπκπιεξώκαηα είλαη εγθεθξηκέλα;       ΝΑΙ  □     ΟΥΙ  □   

Ννκίδσ πσο λαη  □  

 

12. Υξεζηκνπνηείηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο;  ΝΑΙ   □     ΟΥΙ  □ 

 

13. Αλ απαληήζαηε όρη, γηα πνην ιόγν δελ ρξεζηκνπνηείηε ζπκπιεξώκαηα 

δηαηξνθήο; 

Γελ ρξεηάδνκαη ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο  □  

Γελ είλαη απαξαίηεηα γηα ηε θπζηθή κνπ θαηάζηαζε  □ 

 

14. Αλ απαληήζαηε λαη, γηα πνην ιόγν ρξεζηκνπνηείηε ζπκπιεξώκαηα 

δηαηξνθήο ;  

Αληηκεηψπηζε έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ  □  Λφγσ 

αζιεηηζκνχ/πξσηαζιεηηζκνχ □ Λφγσ εγθπκνζχλεο/γέλλαο   Γηα 

θαιαηζζεζία  □ 

Άιινο ιφγνο :  ………………………… 

 

15. Ση ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηείηε;   (κπνξείηε λα επηιέμεηε 

πεξηζζόηεξεο από κία απαληήζεηο)   

Πξσηεΐλε   □ Ληπνδηαιχηεο   □   Κξεαηίλε   □    

Πνιπβηηακίλεο   □  Ιρλνζηνηρεία □   Μέηαιια  

Energy drinks   □  Άιιν: ……………. 
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16. Με πνηα κνξθή ιακβάλεηε ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο ; 

Γηζθία κηθξνχ ζρήκαηνο   □      Σακπιέηεο, κεγάινπ ζρήκαηνο   □  Πφζηκεο 

ακπνχιεο  □ 

ε κνξθή ζθφλεο  □            Αλαβξάδνληα δηζθία   □  νθνιάηεο   □      

17. Ση ώξεο ηα ρξεζηκνπνηείηε ζπλήζσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κέξαο; 

Μφιηο μππλήζσ, πξηλ ην πξσηλφ   □  Πξηλ ην κεζεκεξηαλφ   □ 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο γπκλαζηηθήο □ Πξηλ ην βξαδηλφ   □ 

Πξηλ ηνλ χπλν   □    Άιιν :  …………………….. 

 

18. Ση αιιαγέο έρεηε παξαηεξήζεη ζην ζώκα ζαο κε ηε ρξήζε ηνπο; 

Απψιεηα βάξνπο  □    Αχμεζε βάξνπο   □ 

χζθημε κπψλ   □     Κακία αιιαγή   □ 

 

19. Πηζηεύεηε πσο ρσξίο ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, αιιά κε κία 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ζα είραηε ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα;     

ΝΑΙ  □    ΟΥΙ  □  Ννκίδσ πσο λαη □ 

 

20. Γλσξίδεηε γηα ηηο παξελέξγεηεο / θηλδύλνπο πνπ ελδερνκέλσο λα έρεη ε 

ππεξβνιηθή ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθή;    ΝΑΙ   □      

ΟΥΙ   □    Ννκίδσ πσο λαη □ 

 

 

21. Σα πξνκεζεύζηε νη ίδηνη;        ΝΑΙ   □      

ΟΥΙ    □ 

Αλ όρη, πνηνο ζαο ηα πξνκεζεύεη : …………………. 

 

22. Αλ λαη, ηη πξνζέρεηε πξνηνύ ηα αγνξάζεηε; 

Να έρεη ην απηνθφιιεην απφ ηελ έγθξηζε ηνπ ΔΟΦ □   Σα παίξλσ πάληα 

απφ θαξκαθείν □ 

Αξθνχκαη ζηα ιφγηα ηνπ πξνκεζεπηή κνπ  □   Γελ πξνζέρσ ηίπνηα   □ 

 

23. Από πνύ ελεκεξώλεζηε γηα ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

Σειεφξαζε   □    Γηαδίθηπν   □   Απφ θαξκαθείν   □ 

Απφ ηαηξφ   □   Απφ πξνπνλεηή    □  Απφ απηά πνπ κνπ ιέλε 

θίινη  □ 

Απφ πεξηνδηθά αζιεηηθνχ πεξηερνκέλνπ   □             
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5.1 θεθάιαην 

Γηάγξακκα 1 

ΘΖΙΑΟΟΔΛ
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Chart of Φύιο

Percent within all data.

Δηαγρακκα θσιιοσ

  

Σν δείγκα καο απνηειείηαη απφ 600 άηνκα. χκθσλα κε ην παξαπάλσ δηάγξακκα, 

πνπ απεηθνλίδεη ην % πνζνζηφ ζε ζπλαξηήζεη κε ην θχιν,  ην 57,7% ησλ 

εξσηεζέλησλ είλαη άληξεο θαη ην 42,3% γπλαίθεο.  
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Γηάγξακκα 2 

ΔΥΠ 1731-5018-30>51
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41,1667
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Percent within all data.

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα απεηθνλίδεη ην % πνζνζηφ ζπλαξηήζεη κε ηελ ειηθία. Σν 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ, ζην 41,16 % , βιέπνπκε πσο αλήθεη ζηελ 

ειηθία 18-30 εηψλ, ακέζσο κεηά έξρεηαη ε ειηθία 31-50 κε πνζνζηφ 26,83%, ελψ νη 

ειηθίεο >51 θαη έσο 17 είλαη ζρεδφλ ζην ίδην πνζνζηφ, κε 15,33% ε πξψηε θαη 16,6 

% ε δεχηεξε αληίζηνηρα.  
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Γηάγξακκα 3 

ΔΥΠ 500 ΔΟΥΑΛΥ ΡΥΛ 2000 ΔΟΥ501-1000 ΔΟΥ1001-2000 ΔΟΥ
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Percent within all data.

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα απεηθνλίδεη ην % πνζνζηφ ζπλαξηήζεη κε ην κεληαίν 

εηζφδεκα. Βιέπνπκε πσο ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ, ζην 45,66 %, 

αληηζηνηρεί ζην κεληαίν εηζφδεκα κέρξη 500 επξψ. ηε ζπλέρεηα αθνινπζεί ην 

εηζφδεκα ησλ 501-1000 επξψ, πνπ αληηζηνηρεί ζην 39,66 % ησλ εξσηεζέλησλ, έπεηηα 

ην εηζφδεκα ησλ 1001-2000 επξψ, πνπ αληηζηνηρεί ζην 12,33% ησλ εξσηεζέλησλ 

ελψ ζε πνιχ κηθξφ πνζνζηφ θηάλεη ην εηζφδεκα ησλ άλσ ησλ 2000 επξψ, κφιηο ζην 

2,3 % ησλ εξσηεζέλησλ.  

 

 

 

 

 

 



 
 

59 
 

 

 

 

Γηάγξακκα 4 
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Σν παξαπάλσ δηάγξακκα απεηθνλίδεη ην % πνζνζηφ ζπλαξηήζεη κε ην επάγγεικα ησλ 

εξσηεζέλησλ. Αξρηθά βιέπνπκε πσο ην 24% ηνπ πνζνζηνχ αληηζηνηρεί ζηνπο 

αλέξγνπο, νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο νπνίνπο είλαη  καζεηέο πνπ είλαη ειηθία έσο 17 

εηψλ. Μεηά αθνινπζνχλ νη θνηηεηέο ζε πνζνζηφ 19,6 %, έπεηηα νη ειεχζεξνη 

επαγγεικαηίεο ζε πνζνζηφ 17,6 %, κεηά νη δεκφζηνη ππάιιεινη κε 10,8 %, νη 

κηζζσηνί κε 10,3 %, νη ζπληαμηνχρνη κε 8,8 % θαη ηέινο νη αγξφηεο κε 8,6 %.  
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Γηάγξακκα 5 

ΚΔΡΑΞΡΣΗΑΘΝΚΔΠΖΔΞΑΓΓΔΙΚΑΡΗΘΖΓΗΓΑΘΡΝΟΗΘΝΓΖΚΝΡΗΘΝΑΛΥΡΑΡΖ
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38

4,66667

0,666667

9,33333

43,8333

Εθπαίδεσζε

Percent within all data.

  

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα απεηθνλίδεη ην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην κνξθσηηθφ 

επίπεδν ησλ εξσηεζέλησλ. Σν κεγαιχηεξν κέξνο ησλ εξσηεζέλησλ  αληηζηνηρεί ζηα 

άηνκα κε αλψηαηε εθπαίδεπζε, πνζνζηφ πνπ θηάλεη ην 43,8 %. Αθνινπζνχλ εθείλνη 

κε κέζε εθπαίδεπζε, πνζνζηφ πνπ θηάλεη ην 38 %, ζηε ζπλέρεηα εθείλνη πνπ έρνπλ 

θηάζεη κέρξη ην δεκνηηθφ κε πνζνζηφ ζην 9,3 %, εθείλνη κε επαγγεικαηηθή 

εθπαίδεπζε ζην 4,6 %, εθείλνη κε κεηαπηπρηαθφ ζην 3,5 % θαη ηέινο ζε ειάρηζην 

πνζνζηφ πνπ θηάλεη ην 0,66 % εθείλνη κε δηδαθηνξηθφ.  
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Γηάγξακκα 6 

ΠΞ
ΑΛ
ΗΑ

ΞΝ
ΡΔ

ΘΆ
ΘΔ

 Κ
ΔΟ
Α

3 
Φ
ΝΟ
ΔΠ

/Δ
ΒΓ
Ν
Κ
ΑΓ
Α

1 
Φ
ΝΟ
Α/
ΔΒ
ΓΝ
Κ
ΑΓ
Α

25

20

15

10

5

0

Γσκλαζηηθή/εβδοκάδα

P
e

rc
e

n
t

18,8333

25

13,8333
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17

Γσκλαζηηθή/εβδοκάδα

Percent within all data.

 

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ηε ζπρλφηεηα 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ εξσηεζέλησλ. Βιέπνπκε πσο ππάξρνπλ δχν 

απαληήζεηο πνπ ζπλαγσλίδνληαη, ηελ απάληεζε 3 θνξέο αλά εβδνκάδα θαη ηελ 

απάληεζε πνηέ, κε ηελ πξψηε  λα θηάλεη ην 25,3 % ελψ ε δεχηεξε ην 25 %. 

Αθνινπζνχλ ηα άηνκα πνπ γπκλάδνληαη ζπάληα, κε πνζνζηφ 18,8 %, εθείλνη πνπ 

γπκλάδνληαη κία θνξά αλά εβδνκάδα, κε πνζνζηφ 17 % θαη ηέινο κε ην κηθξφηεξν 

πνζνζηφ ζην 13,8 % εθείλνη πνπ γπκλάδνληαη θάζε κέξα 
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Γηάγξακκα 7 

 

ΌΣΗΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗΛΑΗ
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Percent within all data.

 

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην αλ νη 

εξσηεζέληεο  γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζε γεληθφ επίπεδν. Σν 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ απάληεζε πσο μέξεη ηη είλαη ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, πνζνζηφ πνπ θηάλεη ην 48,5 %. Σν πνζνζηφ ηεο 

απάληεζεο λνκίδσ πσο λαη θηάλεη ζην 29,8 % , ελψ εθείλνη πνπ απάληεζαλ φρη 

αληηζηνηρνχλ ζην 21,6 % ησλ εξσηεζέλησλ. Μπνξνχκε λα θαηαιάβνπκε ινηπφλ πσο 

νη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο 600 εξσηεζέληεο έρνπλ έζησ κηα ηδέα γηα ην ηη ελλννχκε κε 

ηνλ φξν ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 
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Γηάγξακκα 8 

ΌΣΗΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗΛΑΗ
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'Έτεηε θαιε γλώκε;'

Percent within all data.

  

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην αλ νη 

εξσηεζέληεο έρνπλ θαιή γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Παξαηεξνχκε πσο 

ζην ππάξρσλ δείγκα 600 αηφκσλ, θάηη ιηγφηεξν απφ ηνπο κηζνχο 45,1% έρνπλ 

ακθηβνιίεο θαη απάληεζαλ „Ννκίδσ πσο λαη‟, ην 29,8% απάληεζε φηη έρεη θαιή 

γλψκε „Ναη‟, ελψ ην ¼ ,25% έρεη αξλεηηθή γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

θαη απάληεζε „ρη‟ 
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Γηάγξακκα 9 

 

ΌΣΗΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗΛΑΗ
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'Γλωρίδεηε ηα εγθεθρηκέλα;'

Percent within all data.

  

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην αλ νη 

εξσηεζέληεο γλσξίδνπλ πνηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο είλαη εγθεθξηκέλα. Σν 

ζπληξηπηηθφ πνζνζηφ ηνπ 61,5% απάληεζε πσο „ρη‟, αθνινπζεί ην „Ννκίδσ πσο 

λαη‟ κε πνζνζηφ 23,1%, ελψ θαηαθαηηθά απάληεζαλ κφιηο ην 15,3%, ‘Ναη‟. 
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Γηάγξακκα 10 

ΌΣΗΛΑΗ
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'Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;'

Percent within all data.

  

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην αλ νη 

εξσηεζέληεο θάλνπλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. ην δείγκα 600 αηφκσλ, ηα 

2/3 πεξίπνπ απάληεζαλ „ρη‟ ζε πνζνζηφ 64,6%, αληίζηνηρα ην 1/3 ησλ εξσηεζέλησλ 

απάληεζε „Ναη‟ θαη φηη παίξλεη ζπκπιεξψκαηα, ζε πνζνζηφ 35,3%. 

Γηάγξακκα 11 

ΓΔΛ ΣΟΔΗΑΕΝΚΑΗΓΔΛ ΔΗΛΑΗ ΑΞΑΟΑΗΡΖΡΑ
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 Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη γηα πνην ιφγν νη 

εξσηεζέληεο πνπ απάληεζαλ „ρη‟ δελ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 

Απφ ηνπο 388 πνπ απάληεζαλ φηη δελ ρξεζηκνπνηνχλ(64,6%) ηνπ ζπλφινπ, ην 67,4% 

ζεσξεί πσο δελ ρξεηάδεηαη ζπκπιεξψκαηα. Αληίζεηα ην 32,6% απάληεζε πσο δελ 

ζεσξεί απαξαίηεηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 

 

Γηάγξακκα 12 
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Percent within all data.

 

 

 Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην αλ νη 

εξσηεζέληεο πνπ απάληεζαλ φηη θάλνπλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, 

(πνζνζηφ 34% ηνπ ζπλφινπ) ηη είδνπο ζπκπιήξσκα ρξεζηκνπνηνχλ. Αλαιπηηθά, ην 

33% θάλεη ρξήζε ιφγσ έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ελψ ην 32% ιφγσ 

θαιαηζζεζίαο. Δπφκελν κε 27,8% έξρεηαη ν πξσηαζιεηηζκφο, ελψ ζε πνιχ κηθξφ 

πνζνζηφ 4,24% είλαη ιφγσ εγθπκνζχλεο, θαη ζε αθφκα κηθξφηεξν πνζνζηφ 0,95% ε 

θαιαηζζεζία-αζιεηηζκφο θαη ε θαιαηζζεζία-έιιεηςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Σέινο, 

ην ρακειφηεξν πνζνζηφ 0,47% ζεκεηψζεθε ζηελ ελίζρπζε ηνπ νξγαληζκνχ θαη ζε 

άιιν ιφγν. 
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Γηάγξακκα 13 

ΠΞΗΟΝΙΗΛΑ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ,ENERGY DRINKS

ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΘΟΔΑΡΗΛΖ,ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ,ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ ,ΚΔΡΑΙΙΑ ,EN. DRINKS
ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΘΟΔΑΡΗΛΖ,ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ,ENERGY DRINKS
ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΘΟΔΑΡΗΛΖ,ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ ,ENERGY DRINKS

ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΘΟΔΑΡΗΛΖ,EN. DRINKS
ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΘΟΔΑΡΗΛΖ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΘΟΔΑΡΗΛΖ

ΞΟΥΡΔΗΛΖ,ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ

ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ΚΔΡΑΙΙΑ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ - ENERGY DRINKS

ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ

ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ΘΟΔΑΡΗΛΖ - ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ - ENERGY DRINKS

ΞΟΥΡΔΗΛΖ
ΞΟΥΡΔΗΛΖ-ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ- ΚΔΡΑΙΙΑ

ΞΟΥΡΔΗΛΖ
ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ,ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ
ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ,ENERGY DRINKS

ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ - ΚΔΡΑΙΙΑ
ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ - ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ

ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ - ENERGY DRINKS - ΞΟΥΡΔΗΛΖ
ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ

ΚΔΡΑΙΙΑ ,ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ
ΚΔΡΑΙΙΑ

ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ - ΞΟΥΡΔΗΛΖ
ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ - ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ
ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ - ENERGY DRINKS
ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ- ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ

ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ
ΘΟΔΑΡΗΛΖ,ΞΝΙΒΗΡΑΚΗΛΔΠ,ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ

ΘΟΔΑΡΗΛΖ,EN.DRINKS
ΘΟΔΑΡΗΛΖ - ΙΗΞΝΓΗΑΙΡΔΠ

ΘΟΔΑΡΗΛΖ
ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ  - ΚΔΡΑΙΙΑ

ΗΣΛΝΠΡΝΗΣΔΗΑ
ENERGY DRINKS
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'Τη τρεζηκοποηείηε;'

Percent within all data.

 

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ ηη είδνπο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηνχλ. 

Γεληθφηεξα ππήξρε κεγάινο πινπξαιηζκφο απαληήζεσλ, θαη απνηππψζεθε θαηά απηφ 

ηνλ ηξφπν. Πξψηε ζηηο πξνηηκήζεηο έξρεηαη ε θξεαηίλε κε 16,1% , αθνινπζνχλ νη 

πνιπβηηακίλεο κε 13,8% , νη ιηπνδηαιχηεο κε 8,1%  ηα κέηαιια κε 5,7%, energy 

drinks 4,3%, ηρλνζηνηρεία 3,3% θξεαηίλε 1,42%  ζπηξνπιίλα 0,95% σο κφλεο 

πξνηηκήζεηο.  

Ωζηφζν ππάξρνπλ θαη άηνκα πνπ θάλνπλ ρξήζε πάλσ απφ έλα ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο. Παξαηεξνχκε ηα απνηειέζκαηα θαηά θζίλνπζα πνζνζηηαία ζεηξά, 

α)Ληπνδηαιχηεο- πξσηεΐλε)Ιρλνζηνηρεία-κέηαιια4,7%,   α)Ληπνδηαιχηεο-

Πνιπβηηακίλεο, β) Πξσηεΐλε-Δnergy drinks 3,3% α) Πνιπβηηακίλεο-κέηαιια 

β)Πνιπβηηακίλεο-ηρλνζηνηρεία γ)Πνιπβηηακίλεο-Energy drinks κε 2,85% αληίζηνηρα 

α) Πξσηεΐλε-Κξεαηίλε β)Πνιπβηηακίλεο-Energy drinks γ) Πξσηεΐλε-θξεαηίλε-energy 

drinks κε 2,38% αληηζηνίρσο. ηε ζπλέρεηα, α)Κξεαηίλε-Δnergy drinks 

β)Πνιπβηηακίλεο-Energy drinks-Kξεαηίλε γ)Πξσηεηλε-Ληπνδηαιχηεο κε 1,42% 

αληίζηνηρα. Αθνινπζνχλ κε 0,95% ησλ πξνηηκήζεσλ α)Ληπνδηαιχηεο-Energy drinks 

β) πηξνπιίλα. Σέινο ζε πνζνζηφ 0,47% πήξακε ηηο παξαθάησ απαληήζεηο-

ζπλδπαζκνχο α)Κξεαηίλε-Ληπνδηαιχηεο β)Κξεαηίλε-Πνιπβηηακίλεο-Ληπνδηαιχηεο 

γ)Ληπνδηαιχηεο-Ιρλνζηνηρεία δ)Μέηαιια-Ληπνδηαιχηεο ε)Πξσηεηλε-Πνιπβηηακίλεο-
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Μέηαιια ζη)Πξσηεΐλε-Κξεαηίλε-Πνιπβηηακίλεο δ)Πξσηεΐλε-Ληπνδηαιχηεο-Energy 

drinks ε)Πξσηεΐλε-Μέηαιια ζ)Πξσηεΐλε-Ιρλνζηνηρεία η)Πξσηεΐλε-θξεαηίλε-

ηρλνζηνηρεία-energy drinks ηα)Πξσηεΐλε-θξεαηηλε-πνιπβηηακίλεο-energy drinks ηβ) 

Πξσηεΐλε-θξεαηίλε-πνιπβηηακίλεο-ηρλνζηνηρεία-κέηαιια-energy drinks ηγ) 

Πξσηεΐλε-ιηπνδηαιχηεο-energy drinks 

Γηάγξακκα 14 

ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΠΝΘΝΙΑΡΔΠ
ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΠΘΝΛΖ  - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ

ΡΑΚΞΙΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΠΘΝΛΖ
ΡΑΚΞΙΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ

ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ
ΠΝΘΝΙΑΡΔΠ

ΠΘΝΛΖ  - ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ
ΠΘΝΛΖ  - ΠΝΘΝΙΑΡΔΠ

ΠΘΝΛΖ  - ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ
ΠΘΝΛΖ  - ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ

ΠΘΝΛΖ  - ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ
ΠΘΝΛΖ  - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ

ΠΘΝΛΖ
ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ - ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ

ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ - ΠΘΝΛΖ  - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ
ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙΔΠ - ΠΘΝΛΖ

ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ
ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ

ΚΗΘΟΑ  ΓΗΠΘΗΑ ,ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ,ΚΝΟΦΖ  ΠΘΝΛΖΠ,ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ ,ΠΝΘΝΙΑΡΔΠ
ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ

ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΠΘΝΛΖ
ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΞΝΠΗΚΔΠ ΑΚΞΝΙ ΔΠ

ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ
ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ - ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ

ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ- ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ ΚΔΓΑΙΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ
ΓΗΠΘΗΑ  ΚΗΘΟΝ ΠΣΖΚΑΡΝΠ

ΓΗΠΘΗΑ  - ΡΑΚΞΙ ΔΡΔΠ - ΠΘΝΛΖ
ΑΛΑΒΟΑ ΕΝΛΡΑ  ΓΗΠΘΗΑ

302520151050

Μ
ε
 π
ο
ηα

 κ
ο
ρ
θ
ή

;

Percent

0,952381
0,47619
1,42857

0,47619
6,19048

0,47619
1,42857

0,952381
5,71429

0,47619
3,80952

0,952381
29,5238

1,42857
0,952381
1,42857
1,42857

9,04762
0,47619
1,42857

2,85714
1,42857

0,47619
0,47619

1,90476
17,1429

0,952381
5,71429

'Με ποηα κορθή;'

Percent within all data.

  

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ πνηαο κνξθήο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηνχλ. Σν 

δείγκα αληηπξνζσπεχεη ην πνζνζηφ φζσλ απάληεζαλ φηη παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, θαη ην απνηέιεζκα είλαη ην εμήο. Πξψηε ζηηο πξνηηκήζεηο έξρεηαη ε 

κνξθή ζθφλεο κε 29,5%, αθνινπζνχλ ηα δηζθία κηθξνχ ζρήκαηνο κε 17,1 % νη 

πφζηκεο ακπνχιεο κε 9,05%, νη ηακπιέηεο κεγάινπ ζρήκαηνο κε 6,1% , 

αλαβξάδνληα δηζθία κε 5.7% θαη ηέινο νη ζνθνιάηεο κε 0,47% σο κνλέο 

πξνηηκήζεηο. Ωζηφζν ππάξρνπλ άηνκα πνπ έδσζαλ παξαπάλσ απφ κία απάληεζε θαη 

απηέο δηακνξθψλνληαη θαηά θζίλνπζα πνζνζηηαία ζεηξά σο εμήο: Πξψηε ζηηο 

πξνηηκήζεηο ε κνξθή ζθφλεο-πφζηκεο ακπνχιεο κε 7,1% ,αθνινπζνχλ ε κνξθή 

ζθφλεο-δηζθία κηθξνχ ζρήκαηνο κε 6,6% , ζθφλε-ηακπιέηεο κεγάινπ ζρήκαηνο κε 

2,86%, κε 1,43% α)δηζθία κηθξνχ ζρήκαηνο-πφζηκεο ακπνχιεο β) δηζθία κηθξνχ 

ζρήκαηνο-κεγάιεο ηακπιέηεο γ) πφζηκεο ακπνχιεο-αλαβξάδνληα δηζθία δ) πφζηκεο 

ακπνχιεο-κεγάιεο ηακπιέηεο, αθνινπζνχλ ζε κηθξφ πνζνζηφ 0,95% α)κηθξά δηζθία-

κεγάιεο ηακπιέηεο-κνξθή ζθφλεο β)πφζηκεο ακπνχιεο-κνξθή ζθφλεο-αλαβξάδνληα 

γ)κνξθή ζθφλεο-αλαβξάδνληα δ) ζθφλε-ζνθνιάηεο θαη ζε αθφκα κηθξφηεξν πνζνζηφ 

α) κηθξά δηζθία-αλαβξάδνληα β)κηθξά δηζθία- κεγάιεο ηακπιέηεο- κνξθή ζθφλεο-

αλαβξάδνληα-ζνθνιάηεο β)κνξθή ζθφλεο-κηθξά δηζθία-πφζηκεο ακπνχιεο γ) κεγάιεο 

ηακπιέηεο-αλαβξάδνληα δ)κεγάιεο ηακπιέηεο-κνξθή ζθφλεο-αλαβξάδνληα κε 

πνζνζηφ 0,47% 
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Γηάγξακκα 15 

ΠΡΖΛ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ
ΠΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ - ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ

ΠΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ - ΞΟΗΛ ΡΝ ΒΟΑΓΗΛΝ
ΠΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ

ΞΟΥΗΛΝ,ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ,ΒΟΑΓ
ΞΟΥΗΛΝ ,ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ ,ΒΟΑΓΗΛΝ
ΞΟΥΗΛΝ,ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ , ΒΟΑΓΗΛΝ

ΞΟΗΛ ΡΝ ΞΟΥΗΛΝ ΘΑΗ ΞΟΗΛ ΡΝ ΒΟΑΓΗΛΝ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΞΟΥΗΛΝ - ΞΟΗΛ ΡΝΛ ΞΛΝ

ΞΟΗΛ ΡΝ ΞΟΥΗΛΝ - ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΞΟΥΗΛΝ - ΞΟΗΛ ΡΝ ΒΟΑΓΗΛΝ - ΞΟΗΛ ΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ

ΞΟΗΛ ΡΝ ΞΟΥΗΛΝ- ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΞΟΥΗΛΝ

ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΝ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ - ΠΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ - ΞΟΗΛ ΡΝ ΒΟΑΓΗΛΝ

ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗ - ΞΟΗΛ ΡΝ ΒΟΑΓ

ΞΟΗΛ ΡΝ ΚΔΠΖΚΔΟΗ
ΞΟΗΛ ΡΝ ΒΟΑΓΗΛΝ

ΞΟΗΛ ΡΖΛ ΞΟΝΞΝΛΖΠΖ
ΞΟΗΛ ΘΑΗ ΚΔΡΑ  ΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ

ΚΔΡΑ  ΡΖ ΓΚΛΑΠΡΗΘΖ
ΚΔΠΖΚΔΟΗΑΛΝ,ΞΟΗΛ ΡΝΛ ΞΛΝ

35302520151050

Τ
η 
ω
ρ
ε
ς
 η
ε
ς
 ε
κ
έ
ρ
α
ς
;

Percent

0,473934
1,4218
0,947867

21,8009
0,947867
0,947867
0,473934

4,73934
0,473934
1,4218
1,4218

0,473934
18,9573

0,473934
2,36967
2,8436

33,6493
0,473934
0,947867

2,36967
0,473934
0,947867
0,473934
0,473934

'Τη ωρες ηες εκέρας;'

Percent within all data.

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ ηη ψξεο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. Πξψην κε 

πνζνζηφ 33,6% έξρεηαη ην „Πξηλ ην κεζεκεξηαλφ‟, αθνινπζεί ην „θαηά ηελ 

γπκλαζηηθή‟ κε 21,8% , ην „πξηλ ην πξσηλφ‟ κε 18,9% ,  ζε πνιχ κηθξφηεξν πνζνζηφ 

αθνινπζεί ην „πξηλ ην βξαδηλφ‟ κε 2,37% θαη ηέινο κε 0,47% έξρεηαη ην „κεηά ηελ 

γπκλαζηηθή‟ απφ ηηο κνλέο επηινγέο. 

Παξφια απηά ππήξραλ θαη θάπνηνη πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα πάλσ απφ κηα 

θνξά/εκέξα. Σα πνζνζηά απηά παξαζέηνληαη θαηά θζίλνπζα πνζνζηηαία ζεηξά σο 

εμήο: Πξψην έξρεηαη ην „πξηλ ην πξσηλφ, βξαδηλφ‟ κε 4,7%, ζηε ζπλέρεηα ην „πξηλ ην 

κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ‟ κε 3,31% , ην „πξηλ ην κεζεκεξηαλφ-γπκλαζηηθή‟ κε 2,37%, 

ην „πξηλ ην πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ‟ κε 1,88% , ην „πξηλ πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, 

γπκλαζηηθή‟ κε 1,42%, αθνινπζνχλ ζε κηθξφηεξν πνζνζηφ κε 0,94% α)θαηά ηελ 

γπκλαζηηθή-πξηλ ην βξαδηλφ β)πξηλ θαη κεηά ηελ γπκλαζηηθή θαη ηέινο κε αθφκα 

ρακειφηεξν πνζνζηφ α)πξηλ ην κεζεκεξηαλφ-πξν χπλνπ β)πξηλ ην πξσηλφ- πξφ χπλνπ 

κε ην κφιηο 0,47%. 
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Γηάγξακκα 16 

Π
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2,38095

30,4762

41,4286

3,80952
7,14286

14,7619

'Τη αιιαγές ετεηε παραηερήζεη;'

Percent within all data.

  

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ ηη αιιαγέο έρνπλ παξαηεξήζεη κε ηελ ρξήζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. ηελ πξψηε ζέζε βξίζθεηαη ην „Κακία κεηαβνιή‟ κε 

41,4%, αθνινπζεί ην 30,4% πνπ απάληεζαλ φηη είραλ „ζχζθημε κπψλ‟, αθνινπζεί κε 

14,7% ησλ εξσηεζέλησλ πνπ δήισζαλ „απψιεηα βάξνπο‟. ηε ζπλέρεηα ε „απψιεηα 

θαη ζχζθημε κπψλ κε 7,14% , ε „αχμεζε βάξνπο‟ κε 3,8% θαη ηέινο ε ζχζθημε κπψλ 

θαη αχμεζε βάξνπο κε κφιηο 2,38%. 
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Γηάγξακκα 17 

ΌΣΗΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗΛΑΗ

40
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Πηζηεσηε πως κε ηζορροπεκέλε δη

P
e
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e

n
t

27

34,5

38,5

'Πηζηεσηε πως κε ηζορροπεκέλε δη'

Percent within all data.

 

 

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ ζην αλ κε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζα ήηαλ ρξήζηκα ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. πγθεθξηκέλα ην 38,5% απάληεζε „Ναη‟ πηζηεχεη δειαδή 

φηη κε ζσζηή δηαηξνθή ζα κπνξνχζαλ λα απνθεπρζνχλ ηα ζπκπιεξψκαηα. Σν 34,5% 

επίζεο έρεη ζρεδφλ ηελ ίδηα άπνςε απαληψληαο „Ννκίδσ πσο λαη‟. Δλψ ην 27% ησλ 

εξσηεζέλησλ πηζηεχεη πσο ηα ζπκπιεξψκαηα είλαη θαζνξηζηηθά γηα ηνλ εκεξήζην 

θφξην. 
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Γηάγξακκα 18 

ΌΣΗΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗΛΑΗ
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43,6667

23,6667

32,6667

'Γλωρίδεηε ηης παρελέργεηες;'

Percent within all data.

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ ζην αλ γλσξίδνπλ ηηο εθάζηνηε παξελέξγεηεο πνπ κπνξεί λα 

πξνέρεη ε ρξήζε θάπνηνπ ζπκπιεξψκαηνο. Αλαιπηηθφηεξα, έλα κεγάιν πνζνζηφ πνπ 

θηάλεη ην 43,6% δελ γλσξίδεη γηα ηπρφλ παξελέξγεηεο θαη απάληεζε „ρη‟, αληηζέησο 

ην 32,6% είλαη ελήκεξν γηα ηπρφλ επηπηψζεηο απφ ηελ ρξήζε ηνπο, απαληψληαο „Ναη‟ 

ζηελ αληίζηνηρε εξψηεζε. ‟Ννκίδσ πσο λαη‟ απάληεζαλ ην 23,6% ησλ εξσηεζέλησλ. 
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Γηάγξακκα 19 
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'Τα προκεζεσέζηε οη ίδηοη;'

Percent within all data.

 

 

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο πνπ θάλνπλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ, ξσηήζεθαλ αλ ηα πξνκεζεχνληαη 

νη ίδηνη θαη αλ φρη, πνηνο ηνπο πξνκεζεχεη. πγθεθξηκέλα, ηα 2/3 πεξίπνπ, πνπ 

αληηζηνηρεί ζε 65,5% απάληεζε „ρη‟, ην 30,3% απάληεζε „Ναη‟ πσο ηα 

πξνκεζεχνληαη νη ίδηνη. ε κηθξφηεξα πνζνζηά, 2% ηα πξνκεζεχνληαη απφ ηνλ 

πξνπνλεηή ηνπο, ελψ 0,66% απφ γπκλαζηή, κάλαηδεξ, θίινπο. Σέινο ην 0,33% απφ 

γνλείο θαη ην κφιηο 0,16% απφ θαξκαθνπνηφ. 
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Γηάγξακκα 20 

 

ΞΑ
ΛΡ
Α 
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Ό
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ΑΘ
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Φ
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ΑΟ
Κ
ΑΘ
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Ν
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ΝΠ
ΔΣ
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ΡΗ
ΞΝ
ΡΑ

ΑΟ
ΘΝ
Κ
ΑΗ
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Ν
ΓΗ
Α 
ΡΝ
 
ΞΟ
Ν
Κ
ΖΘ
Δ
ΡΖ

40

30

20

10

0

Τη προζέτεηε,πρίλ ηα αγοράζεηε;

P
e

rc
e

n
t

39,9038
34,6154

0,480769
4,80769

20,1923

'Τη προζέτεηε,πρίλ ηα αγοράζεηε;'

Percent within all data.
 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο απάληεζαλ ηη πξνζέρνπλ πξνηνχ αγνξάζνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. Σν 39,9% ησλ εξσηεζέλησλ ηα πξνκεζεχεηε πάληα απφ θαξκαθείν, ην 

34,6% λα είλαη εγθεθξηκέλα απφ ηνλ ΔΟΦ. Σν 20,1% αξθείηαη ζηα ιφγηα ηνπ 

πξνκεζεπηή, ελψ ην 4,8% δελ πξνζέρεη ηίπνηα. Σέινο κφιηο ην 0,48% απάληεζε πσο 

πξνηηκά θαη έγθξηζε ηνπ ΔΟΦ θαη ηα παίξλεη πάληα απφ θαξκαθείν. 
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Γηάγξακκα 21 

ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ ,ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ
ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ,ΓΗΑΓΗΘΡΝ

ΡΖΙΔΝΟΑΠΖ,ΓΗΑΓΗΘΡΝ,ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ,ΦΗΙΝΗ
ΡΖΙΔΝΟΑΠΖ - ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ
ΡΖΙΔΝΟΑΠΖ - ΓΗΑΓΗΘΡΝ

ΡΖΙΔΝΟΑΠΖ
ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ,ΞΔΟΗΝΓΗΘΑ

ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ
ΗΑΡΟΝ,ΓΗΑΓΗΘΡΝ

ΓΗΑΓΗΘΡΝ ,ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ,ΗΑΡΟΝ ,ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ
ΓΗΑΓΗΘΡΝ ,ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ,ΗΑΡΟΝ,ΞΔΟΗΝΓΗΘΑ

ΓΗΑΓΗΘΡΝ ,ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ,ΞΔΟΗΝΓΗΘΑ
ΓΗΑΓΗΘΡΝ ,ΞΔΟΗΝΓΗΘΑ ,ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ

ΓΗΑΓΗΘΡΝ,ΞΔΟΗΝΓΗΘΑ
ΓΗΑΓΗΘΡΝ - ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ

ΓΗΑΓΗΘΡΝ
ΑΞΌ  ΦΗΙΝΠ

ΑΞΌ  ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ - ΗΑΡΟΝ
ΑΞΌ  ΦΑΟΚΑΘΔΗΝ
ΑΞΌ  ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ

ΑΞΌ  ΗΑΡΟΝ ΘΑΗ ΞΟΝΞΝΛΖΡΖ
ΑΞΌ  ΗΑΡΟΝ

ΑΞΌ  ΑΘΙΖΡΗΘΑ  ΞΔΟΗΝΓΗΘΑ

2520151050

Α
π
ό

 π
ο
ύ

 ε
λ
ε
κ
ε
ρ
ώ
λ
ε
ζ
η
ε
;

Percent

0,956938
1,43541

0,478469
0,478469

1,91388
4,78469

0,478469
0,478469
0,478469
0,478469
0,478469
0,956938

0,478469
0,478469

1,43541
11,9617

8,13397
4,78469

23,9234
14,3541

0,956938
17,7033

2,39234

'Από πού ελεκερώλεζηε;'

Percent within all data.

 

 

Σν παξαπάλσ δηάγξακκα αληηζηνηρεί ζην πνζνζηφ % ζπλαξηήζεη κε ην νπνίν νη 

εξσηεζέληεο πνπ θάλνπλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ, απάληεζαλ απφ πνχ 

ελεκεξψλνληαη γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Σν πνζνζηφ ηνπ 23,9% απάληεζε 

πσο ελεκεξψλεηαη απφ ην θαξκαθείν. Σν 17,7% ελεκεξψλνληαη απφ ηαηξφ, ελψ ην 

14,3% απφ ηνλ πξνπνλεηή. ηε ζπλέρεηα, ην πνζνζηφ ηνπ 11,9% ελεκεξψλεηαη απφ 

ην δηαδίθηπν. Δλψ ην 8,1% απφ θίινπο. Σν 4,7% πξνηηκά λα παίξλεη γλψκε απφ 

α)θαξκαθείν, ηαηξφ θαη β)ηειεφξαζε. Σν 1,91% επηιέγεη ζαλ ελεκέξσζε ηελ 

ηειεφξαζε θαη ην δηαδίθηπν. ε πνζνζηφ 1,43% πξνηηκνχλ α)δηαδίθηπν- πξνπνλεηή 

β)θαξκαθείν- δηαδίθηπν. Σέινο ζε αθφκα ρακειφηεξα πνζνζηά ηεο ηάμεο ηνπ 0,95% 

επηιέγνπλ α)δηαδίθηπν, πξνπνλεηή, πεξηνδηθά  β)θαξκαθείν, πξνπνλεηή θαη ζε 

πνζνζηφ κφιηο 0,47% α)δηαδίθηπν- πεξηνδηθά β) δηαδίθηπν-πεξηνδηθά-θαξκαθείν 

γ)δηαδίθηπν-θαξκαθείν-ηαηξν-πεξηνδηθά δ)δηαδίθηπν- θαξκαθείν- ηαηξφ- πξνπνλεηή 

ε)ηαηξφ- δηαδίθηπν ζη) πξνπνλεηή-πεξηνδηθά δ) ηειεφξαζε-θαξκαθείν θαη 

ε)ηειεφξαζε- δηαδίθηπν-θαξκαθείν, θίινη. 
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6
ν
 .θεθάιαην 

Γηα ηηο ζπγθξίζεηο ρξεζηκνπνηήζεθε αλάιπζε ζπρλνηήησλ(x
2) 

 

Γηάγξακκα 1.  

Φύλο

Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα;

ΘΖΙΑΟΟΔΛ

ΌΣΗΛΑΗΌΣΗΛΑΗ

200

150

100

50

0

C
o

u
n

t

171

83

217

129

 Φύιο; vs Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;

 

 

Στο παραπάνω διάγραμμα ζχουμε ςφγκριςθ του φφλου με το αν χρθςιμοποιοφν 
ςυμπλθρώματα διατροφισ. Από τα 600 άτομα, τα 346 είναι άντρεσ, από τουσ 
οποίουσ οι 129 χρθςιμοποιοφν ςυμπλθρώματα διατροφισ και οι 217 δεν 
χρθςιμοποιοφν. Τα 254 υπόλοιπα είναι γυναίκεσ, από τισ  οποίεσ οι 83 
χρθςιμοποιοφν ςυμπλθρώματα ενώ οι 171 δεν χρθςιμοποιοφν. 

υμπέραςμα : παρατθροφμε λοιπόν με βάςθ το διάγραμμα πωσ δεν παίηει ρόλο το 
φφλο για το αν χρθςιμοποιοφν ςυμπλθρώματα διατροφισ, πράγμα που 
αποδεικνφεται και από τθν ανάλυςθ ςυχνοτιτων, για  p=0,05, ζχουμε p>0,05 (p-
value = 0,244), δθλαδι δεν υπάρχει ςτατιςτικι ςθμαντικότθτα, άρα δεν υπάρχει 
ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτισ 2 αυτζσ μεταβλθτζσ.  
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Γηάγξακκα 2. 

Δπάγγελμα Γνωρίδεηε για ηα ζσμπ.διαηροθες

ΦΝΗΡΖΡΖΠ

ΠΛΡΑΜΗΝΣΝΠ

ΚΗΠΘΥΡΝΠ

ΔΙΔΘΔΟΝΠ ΔΞΑΓΓΔΙΚΑΡΗΑΠ

ΓΖΚΝΠΗΝΠ ΞΑΙΙΖΙΝΠ

ΑΛΔΟΓΝΠ

ΑΓΟΝΡΖΠ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

80706050403020100

Count

9
31

78

24
17

12

6
17

39

10
37

59

8
28
29

56
37

51

17
12

23

Chart of Επάγγεικα; Γλωρίδεηε γηα ηα ζσκπ.δηαηροθες

 

ην δηάγξακκα Δπάγγεικα vs πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ιάβακε ηα εμήο 

απνηειέζκαηα : 52 απφ ηνπο 600 ζπλνιηθά ήηαλ ζην επάγγεικα αγξόηεο, νη νπνίνη 

απάληεζαλ  23 ‘λαη‟, „Ννκίδσ πσο λαη‟ 12 θαη „φρη‟ 17.  Οη 144 απφ ηνπο 600 ήηαλ 

άλεξγνη θαη απάληεζαλ σο εμήο,51‟Ναη‟, 37 „Ννκίδσ πσο λαη‟ θαη 56 „ρη‟.  Οη 

65 απφ ηνπο 600 ήηαλ δεκόζηνη ππάιιεινη, θαη αλάκεζα ζ απηνχο απάληεζαλ „Ναη‟ 

νη 29, „Ννκίδσ πσο λαη‟ νη 28 θαη „ρη‟ νη 8. Δπηπιένλ νη 106 απφ ηνπο 600 ήηαλ 

ειεύζεξνη επαγγεικαηίεο φπνπ ζ απηνχο νη 59 απάληεζαλ „Ναη‟ νη 37 „Ννκίδσ πσο 

λαη‟ θαη νη 10 „ρη‟. Οη 62 απφ ηνπο 600 ήηαλ κηζζσηνί, απφ απηνχο νη 39 

απάληεζαλ „Ναη‟, νη 17 „Ννκίδσ πσο λαη‟ θαη νη 6 απάληεζαλ „ρη‟ . Οη 53 απφ ηνπο 

600 ήηαλ ζπληαμηνύρνη, απφ απηνχο νη 12 απάληεζαλ „Ναη‟, νη 17 „Ννκίδσ πσο λαη‟ 

θαη νη 24 „ρη‟  . Σέινο, 118 απφ ηνπο 600 ήηαλ θνηηεηέο, απφ απηνχο νη 78 

απάληεζαλ „Ναη‟, νη 31‟Ννκίδσ πσο λαη‟ θαη κφιηο νη 9 ‟φρη.‟ 

πκπέξαζκα: Παξαηεξνχκε κε βάζε ην δηάγξακκα πσο ε θαζεκία απφ ηηο 

θνηλσληθέο νκάδεο έρεη δηάθνξεο απφςεηο γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, θαη  κε 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε ζπρλνηήησλ (x
2
) γηα p=0,05 βξήθακε p<0,05(p-value=0,000) 

νπφηε είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ην επάγγεικα κε ην αλ γλσξίδνπλ γηα ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, δειαδή ππάξρεη εμάξηεζε αλάκεζα ζηηο δπν κεηαβιεηέο. 
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Γηάγξακκα 3. 

Έτεηε καλε γνώμε; Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα;

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

200150100500

Count

145

5

174

97

69

110

Έτεηε θαιε γλώκε;;vs  Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;

 

 

ην δηάγξακκα Έρεηε θαιή γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα vs Αλ ρξεζηκνπνηείηε 

ζπκπιεξψκαηα, ιάβακε ηα εμήο απνηειέζκαηα : Απφ ηνπο 600 εξσηεζέληεο, νη 179 

απάληεζαλ πσο έρνπλ θαιή γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, απφ ηνπο 

νπνίνπο νη 110 ρξεζηκνπνηνχλ ελψ νη 69 δελ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα. Γηα ηελ 

απάληεζε „Ννκίδσ πώο λαη’, είρακε 271 εξσηεζέληεο, απφ ηνπο νπνίνπο νη 97 

δήισζαλ πσο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη νη 174 πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα. Σέινο, γηα ηελ απάληεζε „ρη‟ έρνκε 150 εξσηεζέληεο, απφ ηνπο 

νπνίνπο νη 145 δήισζαλ πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα ελψ κφλν 5 

ρξεζηκνπνηνχλ.    

πκπέξαζκα : Παξαηεξνχκε πσο κε βάζε ην δηάγξακκα  γηα ην αλ ε θαιή γλψκε 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, π.ρ. φζνη δελ έρνπλ 

θαιή γλψκε δελ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα , κε ζηαηηζηηθή αλάιπζε ζπρλνηήησλ 

(x
2
) γηα p=0,05 βξήθακε p<0,05(p-value=0,000), νπφηε είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ε 

γλψζε θαη ε ρξήζε ησλ  ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Τπάξρεη επνκέλσο εμάξηεζε.  
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Γηάγξακκα 4. 

 

Γσμναζηική/εβδομάδα Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα;

ΠΞΑΛΗΑ

ΞΝΡΔ

ΘΆΘΔ ΚΔΟΑ

3 ΦΝΟΔΠ/ΔΒΓΝΚΑΓΑ

1 ΦΝΟΑ/ΔΒΓΝΚΑΓΑ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΑΗ

140120100806040200

Count

80

33

133

17

40

43

67

85

68

34

Γσκλαζηηθή/εβδοκάδα; vs  Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε ηεο γπκλαζηηθήο αλά εβδνκάδα vs κε ην 

αλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη πήξακε ηα εμήο απνηειέζκαηα : 

ζπγθεθξηκέλα, απφ ηα 600 άηνκα, νη 102 αζθνχληαη 1 θνξά/ εβδνκάδα, απφ ηνπο 

νπνίνπο νη 34 ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα, ελψ νη 68 φρη. Δπίζεο, απφ ηα 600 

άηνκα, ηα 152 αζθνχληαη 3 θνξέο / εβδνκάδα, απφ ηα νπνία νη 85 απάληεζαλ πσο 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα ελψ νη 67 φρη. Απφ ηα 600 άηνκα, νη 83 αζθνχληαη 

θάζε κέξα, απφ ηα νπνία νη 43 απάληεζαλ πσο ρξεζηκνπνηνχλ ελψ ηα 40 φρη. Απφ ηα 

600 άηνκα, ηα 150 δελ γπκλάδνληαη πνηέ, απφ ηα νπνία νη 17  ρξεζηκνπνηνχλ  

ζπκπιεξψκαηα ελψ ηα 133 δελ ρξεζηκνπνηνχλ θαζφινπ. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 113 

γπκλάδνληαη ζπάληα, απφ ηα νπνία νη 33 ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα ελψ ηα 80 

φηη δελ ρξεζηκνπνηνχλ.  

πκπεξάζκηα : παξαηεξνχκε πσο ε γπκλαζηηθή αλά εβδνκάδα θαίλεηαη λα 

επεξεάδεη ζεκαληηθά ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ, φπσο π.ρ. ζε απηνχο πνπ δελ 

γπκλάδνληαη πνηέ θαη ζε απηνχο πνπ γπκλάδνληαη ζπάληα. Απηφ απνδεηθλχεηαη  θαη 

απφ ηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ζπρλνηήησλ, γηα p=0,05, βιέπνπκε πσο ην p < 0,05(p-

value=0.000) ,νπφηε δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ε  γπκλαζηηθή αλά εβδνκάδα κε 

ηελ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο.      
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Γηάγξακκα 5. 

Δπάγγελμα Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα;

ΦΝΗΡΖΡΖΠ

ΠΛΡΑΜΗΝΣΝΠ

ΚΗΠΘΥΡΝΠ

ΔΙΔΘΔΟΝΠ ΔΞΑΓΓΔΙΚΑΡΗΑΠ

ΓΖΚΝΠΗΝΠ ΞΑΙΙΖΙΝΠ

ΑΛΔΟΓΝΠ

ΑΓΟΝΡΖΠ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

ΌΣΗ
ΛΑΗ

100806040200

Count

60
58

39
14

39
23

66
40

42
23

100
44

42
10

Επάγγεικα; vs Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε ηνπ επαγγέικαηνο κε ην αλ 

ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη έρνπκε ηα εμήο απνηειέζκαηα : απφ 

ηνπο 52 αγξόηεο, νη 42 απάληεζαλ φρη θαη νη 10 λαη. Έπεηηα, απφ ηνπο 144 αλέξγνπο, 

νη 44 απάληεζαλ πσο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ελψ νη 100 πσο δελ 

ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηνπο 65 δεκόζηνπο ππαιιήινπο, νη 23 απάληεζαλ πσο 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ελψ νη 42 πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ 

ηνπο 106 ειεύζεξνπο επαγγεικαηίεο, νη 40 απάληεζαλ πσο ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ελψ νη 66 πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηνπο 62 

κηζζσηνύο , νη 23 απάληεζαλ πσο ρξεζηκνπνηνχλ ελψ νη 39 πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ. 

Απφ ηνπο 53 ζπληαμηνύρνπο, νη 14 απάληεζαλ πσο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα 

ελψ νη 39 πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Σέινο, απφ ηνπο 118 θνηηεηέο, νη 58 απάληεζαλ 

πσο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα ελψ νη 60 πσο δελ ρξεζηκνπνηνχλ.    

πκπέξαζκα : παξαηεξνχκε πσο ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ επαγγέικαηνο θαη 

ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Οη ζπληαμηνχρνη θαη νη αγξφηεο δελ θάλνπλ 

ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο θαη γεληθά ε ζπζρέηηζε απνδεηθλχεηαη θαη 

ζηαηηζηηθά κέζσ ηεο αλάιπζεο ζπρλνηήησλ γηα p=0,05, φπνπ p<0,05 (p-

value=0,004), νπφηε ε ζρέζε επάγγεικα κε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  
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Γηάγξακκα 6. 

Δκπαίδεσζε Γνωρίδεηε για ηα ζσμπ.διαηροθες
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Chart of Εθπαίδεσζε; Γλωρίδεηε γηα ηα ζσκπ.δηαηροθες

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε κε ην θαηά πφζν ε εθπαίδεπζε κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηε γλψζε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. πγθεθξηκέλα, απφ ηα 600 

άηνκα, ηα 263 αλήθνπλ ζηελ αλώηαηε εθπαίδεπζε, απφ ηα νπνία, ηα 146 γλσξίδνπλ 

γηα ηα ζπκπιεξψκαηα, ηα 91 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ θαη ηα 26 φρη. Απφ ηα 600 

άηνκα, ηα 56 αλήθνπλ ζηελ εθπαίδεπζε δεκνηηθό, απφ ηα νπνία, 11 γλσξίδνπλ γηα 

ηα ζπκπιεξψκαηα, 16 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ θαη 29 δελ έρνπλ γλψζεηο γηα ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Σα 4 άηνκα είλαη κε δηδαθηνξηθό, απφ ηα νπνία, 3 

γλσξίδνπλ γηα απηά θαη 1 δελ έρεη γλψζεηο. Δπίζεο, απφ ηα 600 άηνκα, ηα 28 έρνπλ 

επαγγεικαηηθή εθπαίδεπζε, απφ ηα νπνία, 19 γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα, 4 

λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ θαη 5 δελ γλσξίδνπλ. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 228 έρνπλ κέζε 

εθπαίδεπζε, απφ ηα νπνία, 97 γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα,  62 λνκίδνπλ πσο 

γλσξίδνπλ θαη 69 δελ γλσξίδνπλ. Σέινο, απφ ηα 600 άηνκα, ηα 21 είλαη ζην 

κεηαπηπρηαθό, απφ ηα νπνία, 15 γλσξίδνπλ ελψ 6 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ.  

πκπέξαζκα : κε βάζε ην δηάγξακκα εθπαίδεπζεο θαη γλψζεο γηα ηα 

ζπκπιεξψκαηα, παξαηεξνχκε πσο ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν κεηαβιεηψλ, 

π.ρ. φζνη είλαη ζε αλψηαηε εθπαίδεπζε έρνπλ γλψζε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

ελψ φζνη έρνπλ εθπαίδεπζε δεκνηηθνχ ππνιείπνληαη. Σν ζπκπέξαζκα απνδεηθλχεηαη 

ζηαηηζηηθά κέζσ ηεο αλάιπζεο ζπρλνηήησλ γηα p=0,05, βξήθακε p<0,05 (p-

value=0,000), επνκέλσο ε ζρέζε εθπαίδεπζε κε γλψζε γηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  
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Γηάγξακκα 7. 

Κενιαίο ειζοδεμα

Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα;
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Μεληαίο εηζοδεκα vs Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε κεηαμχ ηνπ κεληαίνπ εηζνδήκαηνο θαη 

ηνπ αλ ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Απφ ηα 600 άηνκα, έρνπκε 74 κε 

κεληαίν εηζφδεκα απφ 1001-2000 επξώ, απφ ηα νπνία ηα 32 ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη ηα 42 δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηα 600 άηνκα, έρνπκε 

238 άηνκα κε κεληαίν εηζφδεκα απφ 501-1000 επξώ, απφ ηα νπνία 88 ρξεζηκνπνηνχλ 

θαη 150 δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 14 έρνπλ κεληαίν εηζφδεκα άλσ 

ησλ 2000 επξώ, απφ ηα νπνία ηα 4 ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη ηα 10 δελ 

ρξεζηκνπνηνχλ. Σέινο, απφ ηα 600 άηνκα, ηα 274 έρνπλ κεληαίν εηζφδεκα θάησ ησλ 

500 επξώ θαη απφ ηα νπνία ηα 88 ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη ηα 186 δελ 

ρξεζηκνπνηνχλ. 

πκπέξαζκα : κε βάζε ην δηάγξακκα κεληαίν εηζφδεκα θαη ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο, δηαπηζηψλνπκε πσο δελ ππάξρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν 

απηψλ κεηαβιεηψλ. Απηφ θαίλεηαη θαη απφ ηελ αλάιπζε ζπρλνηήησλ γηα p=0,05, 

φπνπ p>0,05 (p- value= 0,281), γεγνλφο πνπ καο δείρλεη πσο νη δχν κεηαβιεηέο δελ 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο κεηαμχ ηνπο.  

 

 

 

 

 



 
 

83 
 

 

Γηάγξακκα 8. 

Γνωρίδεηε για ηα ζσμπ.διαηροθες Γνωρίδεηε ηα εγκεκριμένα;

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

140120100806040200

Count

128

2

107

67

5

134

70

87

Γλωρίδεηε γηα ηα ζσκπ.δηαηροθες; vs Γλωρίδεηε ηα εγθεθρηκέλα;

 

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε ηνπ αλ γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο κε ην αλ γλσξίδνπλ ηα εγθεθξηκέλα. Απφ ηα 600 άηνκα, απηά πνπ 

γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα είλαη 291, απφ ηα νπνία ηα 87 γλσξίδνπλ πνηά είλαη 

ηα εγθεθξηκέλα, ηα 70 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ ελψ ηα 134 δελ γλσξίδνπλ. Απφ ηα 

600 άηνκα, ηα 179 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα, απφ ηα νπνία ηα 5 

γλσξίδνπλ πνία είλαη ηα εγθεθξηκέλα, ηα 67 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ θαη ηα 107 δε 

γλσξίδνπλ πνηα είλαη. Σέινο, απφ ηα 600 άηνκα, ηα 130 δελ γλσξίδνπλ πνηα γηα ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, απφ ηα νπνία ηα 2 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ ηα 

εγθεθξηκέλα ελψ ηα 128 δελ γλσξίδνπλ πνηα είλαη.  

πκπεξάζκαηα : κε βάζε ην δηάγξακκα γλσξίδεηε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα θαη 

γλσξίδεηε ηα εγθεθξηκέλα, βιέπνπκε πσο ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν απηψλ 

κεηαβιεηψλ. Δίλαη θαλεξφ πσο ην κεγαιχηεξν πιήζνο ησλ εξσηεζέλησλ δελ 

γλσξίδνπλ πνηα είλαη ηα εγθεθξηκέλα, αθφκα θαη απηνί πνπ έρνπλ πεη πσο γλσξίδνπλ 

γηα ηα ζπκπιεξψκαηα. Απηφ απνδεηθλχεηαη θαη απφ ηνλ ζηαηηζηηθφ έιεγρν αλάιπζεο 

ζπρλνηήησλ γηα p=0,05, θαζψο ην p<0,05 (p-value=0,000), γεγνλφο πνπ καο δείρλεη 

πσο νη δχν κεηαβιεηέο είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο κεηαμχ ηνπο.   
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 Γηάγξακκα 9. 

Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα; Γνωρίδεηε ηις παρενέργειες;

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

200150100500

Count

179

87

122

83

55

74

Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;; vs  Γλωρίδεηε ηης παρελέργεηες;

 

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε φζσλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα κε 

ην αλ γλσξίδνπλ ηηο παξελέξγεηέο ηνπο. πγθεθξηκέλα, απφ ηα 600 άηνκα, ηα 212 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη απφ ηα νπνία, ηα 74 γλσξίδνπλ ηηο παξελέξγεηεο, 

ηα 55 λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ θαη ηα 83 δελ γλσξίδνπλ. Απφ ηελ άιιε, απφ ηα 600 

άηνκα, ηα 388 δελ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη απφ ηα νπνία ηα 122 

απάληεζαλ πσο γλσξίδνπλ ηηο παξελέξγεηεο, ηα 87 πσο λνκίδνπλ φηη γλσξίδνπλ θαη ηα 

179 πσο δελ γλσξίδνπλ. 

πκπέξαζκα : παξαηεξνχκε κε βάζε ην δηάγξακκα πσο ε ρξήζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δελ εμαξηάηαη θαη ηφζν φζν αθνξά ηηο παξελέξγεηεο, δειαδή δελ 

έρνπλ εμάξηεζε, π.ρ. απφ απηνχο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα, απηνί νη νπνίνη 

δελ γλσξίδνπλ ηηο παξελέξγεηεο είλαη πεξηζζφηεξνη απφ απηνχο πνπ γλσξίδνπλ (83 θαη 

74 αληίζηνηρα). Απηφ απνδεηθλχεηαη θαη ζηαηηζηηθά κε αλάιπζε ζπρλνηήησλ, γηα 

p=0,05 βξήθακε p>0,05 (p-value=0,253), επνκέλσο δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε θαη 

ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα αλάκεζα ζε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ θαη γλψζε ησλ 

παξελεξγεηψλ.   
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Γηάγξακκα 10. 

Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα; Ξιζηεσηε πως με ιζορροπεμένε δι

ΌΣΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

ΌΣΗ

ΛΝΚΗΕΥ ΞΥΠ ΛΑΗ

ΛΑΗ

16
0

14
0

12
0

10
0806040200

Count

103

140

145

59

67

86

Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;; vs Πηζηεσηε πως κε ηζορροπεκέλε δη

 

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε ηνπ αλ ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο κε ην αλ πηζηεχνπλ πσο κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ρσξίο ηε ιήςε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ ζα είρακε ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 212 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη απφ απηά ηα 86 πηζηεχνπλ πσο αξθεί ε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηα 67 λνκίδνπλ πσο λαη θαη ηα 59 πσο δελ αξθεί ε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή γηα ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 388 

δελ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη απφ απηά ηα 145 πηζηεχνπλ πσο αξθεί κηα 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηα 140 λνκίδνπλ πσο λαη θαη ηα 103 πσο δελ αξθεί.  

πκπέξαζκα : κε βάζε ην δηάγξακκα παξαηεξνχκε πσο δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ησλ δχν απηψλ κεηαβιεηψλ, πσο δειαδή ην αλ ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δελ επεξεάδεη ην αλ πηζηεχνπλ πσο κε ηελ ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή θαη ρσξίο ηελ ρξήζε ηνπο ζα είρακε ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα. Απηφ 

απνδεηθλχεηαη θαη απφ ηελ αλάιπζε ζπρλνηήησλ, φπνπ γηα p=0,05, έρνπκε p>0,05 (p-

value = 0,537), δειαδή νη κεηαβιεηέο καο δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο κεηαμχ 

ηνπο.  
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Γηάγξακκα 11. 

Δκπαίδεσζε Σρεζιμοποιείηε ζσμπλερωμαηα;
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Εθπαίδεσζε vs Χρεζηκοποηείηε ζσκπιερωκαηα;

 

 

ην παξαπάλσ δηάγξακκα έρνπκε ζχγθξηζε ηεο εθπαίδεπζεο κε ην αλ ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 263 έρνπλ αλψηαηε εθπαίδεπζε θαη 

απφ απηά, ηα 112 ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη ηα 151 δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ 

ηα 600 άηνκα, ηα 56 έρνπλ ηειεηψζεη ην δεκνηηθφ θαη απφ απηά, ηα 13 ρξεζηκνπνηνχλ 

θαη ηα 43 δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 4 έρνπλ δηδαθηνξηθφ θαη απφ 

απηά, ην 1 ρξεζηκνπνηεί θαη ηα 3 δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 28 έρνπλ 

επαγγεικαηηθή εθπαίδεπζε θαη απφ απηά , ηα 8 ρξεζηκνπνηνχλ θαη ηα 20 δελ 

ρξεζηκνπνηνχλ. Απφ ηα 600 άηνκα, ηα 228 έρνπλ κέζε εθπαίδεπζε θαη απφ απηά, ηα 

67 ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα θαη ηα 161 δελ ρξεζηκνπνηνχλ. Σέινο, απφ ηα 600 

άηνκα, ηα 21 έρνπλ κεηαπηπρηαθφ θαη απφ απηά, ηα 11 ρξεζηκνπνηνχλ θαη ηα 10 δελ 

ρξεζηκνπνηνχλ.  

πκπέξαζκα : παξαηεξνχκε πσο ζην δηάγξακκα αλάκεζα ζηελ εθπαίδεπζε θαη ζην 

αλ ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν 

κεηαβιεηψλ, θαη απηφ θαλεξψλεηαη ζηαηηζηηθά κέζσ ηεο αλάιπζεο ζπρλνηήησλ, γηα 

p=0,05 βξήθακε p<0,05 (p-value=0,005), νπφηε ππάξρεη ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα 

αλάκεζα ζηα δεδνκέλα εθπαίδεπζε θαη αλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο.  
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Γηάγξακκα 12. 

 

Αν  ναι, γιαηι; Ρι αλλαγές ετεηε παραηερήζει;

ΙΝΓΥ ΑΘΙΖΡΗΠΚΝ/ΞΟΥΡΑΘΙΖΡΗΠΚΝ

ΘΑΙΑΗΠΘΖΠΗΑ ,ΑΘΙΖΡΗΠΚΝ

ΘΑΙΑΗΠΘΖΠΗΑ

ΔΛΗΠΣΠΖ ΝΟΓΑΛΗΠΚΝ

ΔΙΙΔΗΤΖ ΘΟΔΞΡΗΘΥΛ ΠΠΡΑΡΗΘΥΛ

ΔΙΙΔΗΤΖ ΘΟΔΞΡ. ΠΠΡ - ΘΑΙΑΗΠΘΖΠΗΑ

ΔΓΘΚΝΠΛΖ/ΓΔΛΛΑ

ΆΙΙΝΠ ΙΝΓΝΠ

ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ ΘΑΗ ΑΜΖΠΖ ΒΑΟΝΠ
ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ

ΘΑΚΗΑ
ΑΜΖΠΖ ΒΑΟΝΠ

ΑΞΥΙΔΗΑ  ΘΑΗ ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ
ΑΞΥΙΔΗΑ  ΒΑΟΝΠ

ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ
ΘΑΚΗΑ

ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ ΘΑΗ ΑΜΖΠΖ ΒΑΟΝΠ
ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ

ΘΑΚΗΑ
ΑΜΖΠΖ ΒΑΟΝΠ

ΑΞΥΙΔΗΑ  ΘΑΗ ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ
ΑΞΥΙΔΗΑ  ΒΑΟΝΠ

ΑΜΖΠΖ ΒΑΟΝΠ

ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ
ΘΑΚΗΑ

ΑΜΖΠΖ ΒΑΟΝΠ
ΑΞΥΙΔΗΑ  ΘΑΗ ΠΠΦΗΜΖ ΚΥΛ

ΑΞΥΙΔΗΑ  ΒΑΟΝΠ

ΑΞΥΙΔΗΑ  ΒΑΟΝΠ

ΘΑΚΗΑ

ΘΑΚΗΑ

6050403020100

Count

4
23

12
1

9
10

1
1

1
35

10
5
5

12

1

5
55

1
1

7

2

8

1

Αλ λαη, γηαηη;; vs Τη αιιαγές ετεηε παραηερήζεη;

 

 

Σν δηάγξακκα απηφ έρεη λα θάλεη κε ζχγθξηζε ησλ κεηαβιεηψλ αλ ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα κε ην ηη αιιαγέο έρνπλ παξαηεξήζεη. Σα δεδνκέλα πάξζεθαλ απφ 

απηνχο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα, δειαδή απφ ηα 600 άηνκα νη 212. 

Αλαιπηηθφηεξα : 8 άηνκα πνπ απάληεζαλ ιφγσ εγθπκνζχλεο δελ είραλ θακία αιιαγή, 

2 άηνκα πνπ απάληεζαλ ιφγσ έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ είραλ απψιεηα 

βάξνπο, 69 άηνκα απάληεζαλ φηη ρξεζηκνπνηνχλ ιφγσ έιιεηςεο ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, απφ ηα νπνία, ηα 7 είραλ απψιεηα βάξνπο, 1 απψιεηα θαη ζχζθημε κπψλ, 

1 αχμεζε βάξνπο, 55 θακία αιιαγή θαη 5 ζχζθημε κπψλ, 1 άηνκν ρξεζηκνπνίεζε 

ζπκπιεξψκαηα γηα ελίζρπζε ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ θαη είρε απψιεηα βάξνπο. Απφ ηελ 

άιιε, 68 άηνκα ρξεζηκνπνίεζαλ ζπκπιεξψκαηα γηα θαιαηζζεζία, απφ ηα νπνία, ηα 

12 είραλ απψιεηα βάξνπο, ηα 5 απψιεηα θαη ζχζθημε, ηα 5 αχμεζε βάξνπο, ηα 10 

θακία αιιαγή, ηα 35 ζχζθημε κπψλ θαη 1 ζχζθημε κπψλ θαη  αχμεζε βάξνπο. 

Δπηπιένλ, 2 πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ γηα θαιαηζζεζία-αζιεηηζκφ, είραλ ν έλαο θακία 

αιιαγή θαη ν άιινο ζχζθημε κπψλ. Σέινο, φζνη ρξεζηκνπνίεζαλ ζπκπιεξψκαηα 

ιφγσ αζιεηηζκνχ, 59 άηνκα, απφ απηνχο νη 10 είραλ απψιεηα βάξνπο, νη 9 απψιεηα 

θαη ζχζθημε, 1 αχμεζε βάξνπο, 12 θακία αιιαγή, 23 ζχζθημε κπψλ θαη 4 ζχζθημε 

κπψλ θαη αχμεζε βάξνπο.   
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ :  

 

πκπεξάζκαηα 5
νπ

 θεθαιαίνπ  

 Σν δείγκα καο απνηειείηαη απφ 600 άηνκα, φπνπ ην 57,7% είλαη άληξεο θαη ην 

42,3% γπλαίθεο. Απφ απηά ηα άηνκα, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ, ζην 41,16%, 

είλαη ειηθίαο 18-30 ελψ ην εηζφδεκα κέρξη 500 επξψ θαιχπηεη ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ θαη ακέζσο κεηά ην εηζφδεκα ησλ 501-1000 επξψ. Απηφ νθείιεηαη 

ζην φηη νη πεξηζζφηεξνη εξσηεζέληεο είλαη ζηελ θαηεγνξία ησλ άλεξγσλ θαη 

είλαη καζεηέο.  

 Σν 43,8 % ησλ εξσηεζέλησλ έρνπλ αλψηαηε εθπαίδεπζε θαη έηζη κπνξνχκε 

λα πνχκε πσο ζα έρνπκε πην ζσζηά απνηειέζκαηα.  

 Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ε ζπρλφηεηα γπκλαζηηθήο, φπνπ ζπλαγσλίδνληαη ε 

απάληεζε 3 θνξέο / εβδνκάδα θαη πνηέ, κε 25,3% θαη 25% αληίζηνηρα.  

 Οη απαληήζεηο γηα ην αλ γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα, γηα ην αλ έρνπλ 

θαιή γλψκε θαη γηα ην αλ γλσξίδνπλ ηα εγθεθξηκέλα έρνπλ ηδηαίηεξν 

ελδηαθέξνλ. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ γλψξηδε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, ελψ γηα ην αλ είραλ θαιή γλψκε, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

απάληεζε πσο λνκίδεη φηη έρεη. Σν ελδηαθέξνλ είλαη γηα ην αλ γλσξίδνπλ ηα 

εγθεθξηκέλα, φπνπ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ απάληεζε φρη.  

 Δπίζεο, παξαηεξνχκε πσο ην 1/3 ησλ 600 αηφκσλ κφλν ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ελψ απφ απηνχο πνπ απάληεζαλ φρη, ην 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ είπε πσο δελ ηα ρξεηάδεηαη.  

 ζνλ αθνξά ην θνκκάηη απηψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ, νη πην δεκνθηιείο 

απαληήζεηο ήηαλ ιφγσ έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, γηα θαιαηζζεζία θαη 

ιφγσ αζιεηηζκνχ/ πξσηαζιεηηζκνχ. 

 Απφ ηα ζπκπιεξψκαηα, πξψηε έξρεηαη ε πξσηεΐλε θαη κεηά νη πνιπβηηακίλεο, 

ελψ αθνινπζνχλ ηα ππφινηπα ζπκπιεξψκαηα κε ρακειφηεξα πνζνζηά. 

Δπίζεο, ε κνξθή ζθφλεο είλαη ε πην δηαδεδνκέλε θαη πξνθαλψο αλαθέξεηαη 

ζην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζηελ πξσηεΐλε. Σέινο, κπνξνχκε λα πνχκε πσο θαη 

ζην ζέκα ηεο ψξαο θαηαλάισζεο παίδεη ξφιν ε πξσηεΐλε, θαζψο βιέπνπκε 

πσο ε κεζεκεξηαλή θαηαλάισζε θαη θαηά ηε γπκλαζηηθή είλαη νη πην 

δηαδεδνκέλεο. Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο πσο ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ απάληεζε πσο δελ έρνπλ θακία αιιαγή κε ηελ θαηαλάισζε, ελψ 

κεηά αθνινπζεί ε απάληεζε ηεο ζχζθημεο κπψλ, πνπ κπνξεί λα απνδνζεί ζηελ 

θαηαλάισζε πξσηεΐλεο.   

 Βιέπνπκε πσο ζηελ εξψηεζε γηα ην αλ πηζηεχνπλ πσο κε ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή θαη ρσξίο ηελ ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζα είραλε ηα επηζπκεηά 

απνηειέζκαηα, νη απαληήζεηο είλαη ζρεδφλ ίζεο, κε πξνβάδηζκα ηεο 

απάληεζεο λαη. Σν ελδηαθέξνλ είλαη πσο ηα πεξηζζφηεξα άηνκα απάληεζαλ 

πσο δελ γλσξίδνπλ ηηο παξελέξγεηεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ, γεγνλφο πνπ καο 

δείρλεη πσο κπνξεί λα ηα θαηαλαιψλνπλ ρσξίο λα έρνπλ γλψζε πεξί απηψλ.  
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 Δπίζεο, βιέπνπκε πσο ηα πεξηζζφηεξα άηνκα δελ ηα πξνκεζεχνληαη νη ίδηνη, 

ελψ κεγάιν πνζνζηφ απάληεζε πσο ηα αγνξάδνπλ κφλνη ηνπο.  

 Δπράξηζην είλαη ην γεγνλφο πσο νη πεξηζζφηεξνη πξνκεζεχνληαη ηα 

ζπκπιεξψκαηα απφ θαξκαθείν, ελψ αθφκα πην επράξηζην είλαη ην γεγνλφο 

πσο ε ακέζσο επφκελε απάληεζε είλαη πσο βιέπνπλ αλ είλαη εγθεθξηκέλα απφ 

ηνλ ΔΟΦ. Σέινο, βιέπνπκε πσο ηα πεξηζζφηεξα άηνκα ελεκεξψλνληαη απφ ην 

θαξκαθείν, απφ φπνπ ινγηθά ηα πξνκεζεχνληαη θηφιαο.  

 Παξαηεξνχκε επίζεο,  πσο δελ παίδεη ξφιν ην θχιν γηα ην αλ ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Δπίζεο, βιέπνπκε πσο θάζε θνηλσληθή νκάδα έρεη 

δηαθνξεηηθή γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα πξάγκα πνπ καο δείρλεη πσο ην 

επάγγεικα επεξεάδεη ηελ άπνςε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα.  

 

. πκπεξάζκαηα 6
νπ

 θεθαιαίνπ  

 

 Απφ ην 1
ν
 δηάγξακκα πξνθχπηεη φηη θαη ζηα δχν θχια, αλεμαξηήησο ηνπ 

κεγαιχηεξνπ πνζνζηνχ ησλ αλδξψλ ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο, απηνί πνπ δελ 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα είλαη πεξηζζφηεξνη. Γειαδή ηεθκεξηψλεηαη 

θαη ζηαηηζηηθά θαη ζηηο δχν πεξηπηψζεηο φηη ν παξάγνληαο θχιν δελ παίδεη 

ηδηαίηεξν ξφιν ζηελ ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ. 

 Απφ ην 2
ν
 δηάγξακκα Δπάγγεικα vs πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο παξαηεξνχκε 

πσο θνηλσληθέο νκάδεο φπσο νη αγξφηεο θαη νη ζπληαμηνχρνη, ιφγσ 

πεξηνξηζκέλεο ελεκέξσζεο δελ γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

ζε αληίζεζε κε ηηο άιιεο θνηλσληθέο νκάδεο πνπ έρνπλ γλψζε. πγθεθξηκέλα 

ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ παξνπζηάδεηαη ζηνπο θνηηεηέο, πηζαλφηαηα ιφγσ 

ειηθίαο θαη άζιεζεο. Η άπνςε φηη ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν 

κεηαβιεηψλ αληηθαηνπηξίδεηαη θαη ζηαηηζηηθά κε ην x
2.
 

 Απφ ην 3
ν
  δηάγξακκα („Έρεηε θαιή γλψκε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα vs Αλ 

ρξεζηκνπνηείηε ζπκπιεξψκαηα‟), πξνθχπηεη πσο απηνί πνπ έρνπλ θαιή γλψκε 

ή λνκίδνπλ πσο έρνπλ θαιή γλψκε θάλνπλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, 

ζε αληίζεζε κε απηνχο πνπ δελ έρνπλ θαιή γλψκε θαη δελ ρξεζηκνπνηνχλ. 

Απφ ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε θαίλεηαη πσο ππάξρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

αλάκεζα ζηνλ αλ έρνπλ θαιή γλψκε θαη αλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα.   

 Απφ ην 4
ν 

δηάγξακκα (ζχγθξηζε ηεο γπκλαζηηθήο αλά εβδνκάδα vs κε ην αλ 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο) δηαθαίλεηαη πσο ε ζρέζε αλάκεζα 

ζηε γπκλαζηηθή θαη ζηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε, 

γηα ηνλ ιφγν φζνη αζθνχληαλ ζπρλά θάλνπλ ρξήζε  ζπκπιεξσκάησλ, ελψ 

φζνη αζινχληαη ζπάληα ή πνηέ δελ θάλνπλ ρξήζε. Η ζπζρέηηζε απηή 

θαλεξψλεηαη θαη ζηαηηζηηθά, κέζσ ηεο αλάιπζεο ζπρλνηήησλ. 

 Σν ίδην ηζρχεη φζνλ αθνξά ηελ ζπζρέηηζε θαη ζην 5
ν
 δηάγξακκα (ζχγθξηζε 

ηνπ επαγγέικαηνο κε ην αλ ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο), φπνπ 

πξνθχπηεη πσο ην επάγγεικα επεξεάδεη ηελ ιήςε ή φρη ησλ ζπκπιεξσκάησλ. 
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Με βάζε ηνλ ζηαηηζηηθφ έιεγρν θαίλεηαη πσο ην επάγγεικα είλαη θαζνξηζηηθφ 

γηα ηελ ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ.    

 Απφ ην 6
ν
  δηάγξακκα (θαηά πφζν ε εθπαίδεπζε κπνξεί λα επεξεάζεη ηε 

γλψζε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο), δηαθαίλεηαη πσο φζνη είλαη 

απφθνηηνη αλψηαηεο εθπαίδεπζεο έρνπλ γλψζε γηα ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο ελψ φζνη έρνπλ εθπαίδεπζε δεκνηηθνχ ππνιείπνληαη. Δπνκέλσο ε 

εθπαίδεπζε, σο κέζν πιεξνθφξεζεο, παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ γλψζε 

γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 

 Αληίζεηα, απφ ην 7
ν
 δηάγξακκα, φπνπ έρνπκε ζχγθξηζε κεηαμχ ηνπ κεληαίνπ 

εηζνδήκαηνο θαη ηνπ αλ ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

παξαηεξνχκε κέζα απφ ηνλ ζηαηηζηηθφ έιεγρν πσο νη δχν απηνί παξάγνληεο 

δελ έρνπλ άκεζε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπο, επνκέλσο ην κεληαίν εηζφδεκα δελ 

επεξεάδεη ηελ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ ζχκθσλα πάληα κε ηνλ ζηαηηζηηθφ 

έιεγρν.  

 Απφ ην 8
ν
  δηάγξακκα (ζχγθξηζε ηνπ αλ γλσξίδνπλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο κε ην αλ γλσξίδνπλ ηα εγθεθξηκέλα), πξνθχπηεη πσο νη δχν απηέο 

κεηαβιεηέο έρνπλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπο. 

 Απφ ην 9
ν
  δηάγξακκα έρνπκε (ζχγθξηζε φζσλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα 

κε ην αλ γλσξίδνπλ ηηο παξελέξγεηέο ηνπο) γίλεηαη αληηιεπηφ κέζσ θαη ηνπ 

ζηαηηζηηθνχ ειέγρνπ, πσο δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ ρξήζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ, κε ηηο παξελέξγεηεο πνπ ελδερνκέλσο ζα έρεη ε κε νξζή 

ρξήζε ηνπο. Απηφ είλαη ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθφ γηα ηνλ ιφγν πσο ηα 2/3 

πεξίπνπ πνπ θάλνπλ ρξήζε γλσξίδνπλ ή λνκίδνπλ πσο γλσξίδνπλ ηηο 

παξελέξγεηεο πνπ κπνξεί λα ππάξμνπλ. 

 ην 10
ν
 δηάγξακκα γίλεηαη ζχγθξηζε ηνπ αλ ρξεζηκνπνηνχλε ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο κε ην αλ πηζηεχνπλ πσο κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ρσξίο ηε 

ιήςε ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζα είρακε ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα. Καη ζε 

αχηε ηελ πεξίπησζε δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ ζχκθσλα 

κε ηελ κέζνδν αλάιπζεο ζπρλνηήησλ. 

 ην 11
ν
 δηάγξακκα γίλεηαη ζχγθξηζε ηεο εθπαίδεπζεο κε ην αλ ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Παξαηεξνχκε πσο θαη ζε απηή ηελ ζχγθξηζε 

κεηαμχ απηψλ ησλ δπν κεηαβιεηψλ ππάξρεη ζπζρέηηζε θαη ζηαηηζηηθά, θαη 

γεληθά ε ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο επεξεάδεηαη απφ ην επίπεδν 

εθπαίδεπζεο. 
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ΓΔΝΗΚΟ ΤΜΠΔΡΑΜΑ 

Έπεηηα απφ ηελ νινθιήξσζε ηεο έξεπλαο γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, εθ ησλ 

νπνίσλ ην 57,7% ήηαλ άλδξεο θαη ην 43,3% γπλαίθεο  παξαηεξνχκε πσο έλα κεγάιν 

πνζνζηφ πνπ θηάλεη ζην 64,4%, ζε πιήζνο 600 αηφκσλ, δελ ρξεζηκνπνηεί 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Απηφ έξρεηαη ζε αληίζεζε κε έξεπλα ζηηο ΗΠΑ, 

πεξηζζφηεξν απφ 50% ηνπ πιεζπζκνχ ρξεζηκνπνηεί ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 

Παξφιν πνπ ε πξψηε πξνζέγγηζε ησλ δηαηηνιφγσλ γηα λα επηηεπρζεί δηαηξνθηθή 

επάξθεηα ζηνπο πειάηεο, είλαη ε αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, πνιιέο έξεπλεο 

δείρλνπλ φηη νη επηζηήκνλεο πγείαο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο νη ίδηνη 

θαη ηα ζπζηήλνπλ θαη ζηνπο πειάηεο ηνπο. ρεηηθή έξεπλα πνπ δεκνζηεχζεθε ζην 

Nutrition Journal κε ηε ζπκκεηνρή 300 δηαηηνιφγσλ πνπ έβιεπαλ πειάηεο ή αζζελείο 

ζην ηδησηηθφ ηνπο γξαθείν ή ζε θιηληθή, έδεημε φηη ην 74% ησλ δηαηηνιφγσλ, έπαηξλαλ 

ηαθηηθά ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο νη ίδηνη, ελψ ην 22% ηα ρξεζηκνπνηνχζαλ 

πεξηζηαζηαθά ή επνρηαθά. Ο θχξηνο ιφγνο ρξήζεο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ 

ήηαλ γηα ηελ πγεία ησλ νζηψλ (58%), γηα ηε ζπλνιηθή πγεία θαη ηελ επεμία (53%) θαη 

γηα ηελ θάιπςε δηαηξνθηθψλ «θελψλ» (42%) (Dickinson  et al ,2012) . ηελ 

παξαπάλσ έξεπλα νη ιφγνη φζσλ ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο είλαη 

(33%)ιφγσ έιιεηςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, (32%) ιφγσ θαιαηζζεζίαο θαη (27,8%) 

ιφγσ αζιεηηζκνχ/πξσηαζιεηηζκνχ, ην απνηέιεζκα απηφ ίζσο νθείιεηαη ζην φηη ε 

έξεπλα απνηεινχληαλ θαηά 41% απφ άηνκα ειηθίαο 18-30 εηψλ πνπ αζινχληαλ.  

Δπηπιένλ, φζνλ αθνξά ηελ ρξήζε πνηνχ ζπκπιεξψκαηνο, πξψην ζηελ επηινγή 

έξρεηαη ε πξσηεΐλε κε (16%) θαη αθνινπζνχλ νη ιηπνδηαιχηεο κε (13%).Σν ελ ιφγσ 

ζηαηηζηηθφ ζηνηρείν δηαθαίλεηαη θαη ζην γεγνλφο φηη ην 30,4% είραλ σο απνηέιεζκα 

ζχζθημε κπψλ, θαη ην 14% απψιεηα βάξνπο, ελδερνκέλσο κε ηελ ρξήζε ηεο 

πξσηεΐλεο θαη ησλ  ιηπνδηαιπηψλ αληίζηνηρα. 

Δπίζεο, ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ θξίλεηαη πσο ην 38%, πηζηεχεη πσο κε κία θαηάιιειε 

δηαηξνθή δελ ζα ήηαλ αλαγθαία ε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ, φπσο θαη ην 34,5% πνπ 

λνκίδεη πσο λαη ζηελ αληίζηνηρε εξψηεζε. Απφ ηελ άιιε ην 27% πηζηεχεη πσο ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζα πξέπεη λα είλαη κέξνο ηεο θαζεκεξηλήο δηαηξνθήο. 

Μάιηζηα αμίδεη λα αλαθεξζεί πσο πνζνζηφ 87% ησλ δηαηηνιφγσλ ζηηο ΗΠΑ 

ζπκθψλεζε επίζεο κε ηελ παξαθάησ δήισζε: «Τπάξρνπλ θελά ζηε δηαηξνθή ησλ 

πειαηψλ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα αληηκεησπηζηνχλ απνηειεζκαηηθά κε δηαηξνθηθά 

ζπκπιεξψκαηα;». ρεδφλ φινη νη ζπκκεηέρνληεο ηεο έξεπλαο (95%) εμέθξαζαλ 

ελδηαθέξνλ λα ζπλερίζνπλ εθπαηδεχνληαη ζρεηηθά κε ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζε 

κία πνηθηιία ζεκάησλ πνπ κπνξεί λα απαζρνιήζνπλ ηνπο πειάηεο ηνπο. Δπίζεο φηαλ 

εξσηήζεθαλ αλ έρνπλ ζπζηήζεη δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα ζε πειάηεο ηνπο, ε 

ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία (97%) απάληεζε ζεηηθά. Οη θχξηνη ιφγνη ήηαλ γηα ηελ πγεία 

ησλ νζηψλ (70%), ηελ θάιπςε ησλ δηαηξνθηθψλ «θελψλ» (67%) θαη ηε ζπλνιηθή 

πγεία θαη επεμία (49%) (Dickinson  et al ,2012) . Ιδηαίηεξν  ελδηαθέξνλ επίζεο 

παξνπζηάδεη ην γεγνλφο πσο ηα πεξηζζφηεξα άηνκα απάληεζαλ πσο δελ γλσξίδνπλ ηηο 
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παξελέξγεηεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ, γεγνλφο πνπ καο δείρλεη πσο κπνξεί λα ηα 

θαηαλαιψλνπλ ρσξίο λα έρνπλ γλψζε πεξί απηψλ. Παξφια απηά είλαη ελζαξξπληηθφ 

ην φηη ην 39% ηα παίξλεη απφ θαξκαθείν θαη ην 34% ζέιεη λα έρεη έγθξηζε ηνπ ΔΟΦ. 

Ωζηφζν ε ρξήζε ηνπο επεξεάδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο. Σέινο φζνλ αθνξά 

ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ ρξήζε ε κε ησλ ζπκπιεξσκάησλ, ζχκθσλα κε 

ηελ παξαπάλσ έξεπλα δηαθαίλεηαη πσο επεξεάδεηαη απφ ην α)επάγγεικα, ζπλήζσο 

θαη ζε κεγάιν πνζνζηφ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ άηνκα αλψηεξσλ θνηλσληθψλ 

ζηξσκάησλ β)ηελ άζιεζε, δηαθαίλεηαη πσο φζνη αζινχληαη απφ 3θνξεο ηελ 

εβδνκάδα θαη πάλσ, φηη ζπλδπάδνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα κε ηελ άζθεζή ηνπο. γ) ηελ 

εθπαίδεπζε, απηφ νθείιεηαη γηα ιφγνπο ελεκέξσζεο, θαη θαιχηεξεο θξηηηθήο 

ηθαλφηεηαο .δ)Απφ ηελ θνηλσληθή νκάδα πνπ αλήθεη ν θαζέλαο, ζηελ πξνθεηκέλε 

έξεπλα παξαηεξνχκε πσο νη θνηηεηέο έρνπλ   Αληηζέησο , παξαηεξήζεθε πσο 

παξάγνληεο φπσο ην θχιν θαη ην εηζφδεκα δελ παίδνπλ ηδηαίηεξν ξφιν ζηελ ρξήζε 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Βιέπνπκε πιένλ, φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

νπνηαδήπνηε θαη αλ είλαη απηά, ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο θαη δαπαλψληαη ππέξνγθα 

πνζά ζχκθσλα κε ζρεηηθέο έξεπλεο 

Αλαθεθαιαηψλνληαο ,  ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο είλαη ηα δηαηξνθηθά πξντφληα κε 

ζθνπφ ηε ζπκπιήξσζε ηεο ζπλήζνπο δίαηηαο, αιιά ζε θακία πεξίπησζε λα γίλεηαη 

αληηθαηάζηαζε ησλ θαζεκεξηλψλ γεπκάησλ. Η ρξήζε ηεο ηνπο  ζα πξέπεη λα 

πεξηιακβάλεη άηνκα πνπ ηα έρνπλ πξαγκαηηθά αλάγθε(Υξφληα λνζήκαηα, 

Υνξηνθάγνη, Παηδηά θαη ελήιηθεο ζε ππνζεξκηδηθή δίαηηα ιφγσ παρπζαξθίαο, Άηνκα 

ηξίηεο ειηθίαο, Θειάδνπζεο, Έθεβεο ζε εγθπκνζχλε), θαη φρη λα γίλεηαη αιφγηζηε 

ρξήζε ηνπο. Βέβαηα, γηα ηελ επηινγή ηνπ θαηάιιεινπ ζθεπάζκαηνο ζα πξέπεη λα 

ππάξρεη ε αλάινγε ελεκέξσζε, δηφηη νη θίλδπλνη πνπ ειινρεχνπλ είλαη πάξα πνιινί, 

θαη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ θπθινθνξνχλ ζηελ αγνξά-λφκηκα ή κε- είλαη 

πάξα πνιιά. Έηζη, ζα πξέπεη λα ππάξρεη έλα κέηξν ζηελ θαηαλάισζε ηνπο „ κέηξσλ 

άξηζηνλ ΄, θαη λα κελ γίλεηαη αιφγηζηα θαη ρξφληα ε θαηαλάισζε ηνπο. Γηφηη ε θαθή 

ηνπο ρξήζε, κπνξεί λα επηθέξεη δηάθνξεο δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο δσηηθψλ νξγάλσλ. 

πσο θαη λα ρεη, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δεκηνπξγήζεθαλ γηα ηελ επίηεπμε 

θαιχηεξεο πγείαο, θαη ε ζσζηή ρξήζε ηνπο κφλν ζεηηθά απνηειέζκαηα κπνξεί λα 

επηθέξεη.  
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