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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Δηζαγσγή:ηε ζεκεξηλή επνρή ηα άηνκα πνπ δηαβηψλνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε δσή πηζαλά λα 

θαιχπηνπλ θαη ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο αλάγθεο. πρλά φκσο παξαηεξείηαη πσο ν ζχγρξνλνο ηξφπνο 

δσήο θαη δηαηξνθήο επεξεάδνπλ ηελ ηζνξξνπεκέλε πξφζιεςε ησλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ θαη 

νδεγνχλ ζηελ εκθάληζε δηαηξνθηθψλ αλεπαξθεηψλ κε ηηο αλάινγεο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο ζηελ 

πγεία ησλ θαηαλαισηψλ. 

θνπόο ηεο έξεπλαο: θνπφ ηεο παξνχζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο, απνηειεί ε δηεξεχλεζε ηεο 

άπνςεο θαη ηεο πξαθηηθήο ησλ θαηαλαισηψλ σο πξνοηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. Ζ 

έξεπλα δηεμήρζε ζηε Λάξηζα θαη ηνλ Πεηξαηά. 

Μεζνδνινγία ηεο έξεπλαο:Με ηε βνήζεηα εξσηεκαηνινγίνπ, δηεξεπλήζεθε ε άπνςε ησλ 

θαηαλαισηψλ γηα φζνλ αθνξά ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Οη εξσηεζέληεο θιήζεθαλ λα 

απαληήζνπλ κηα ζεηξά απφ απιέο εξσηήζεηο ηηο νπνίεο ζηε ζπλέρεηα αλαιχζακε γηα λα εμάγνπκε  

ζπκπεξάζκαηα γηα ηε δηεθπεξαίσζε ηεο έξεπλαο.  

Απνηειέζκαηα-πκπεξάζκαηα:Αξρηθά γίλεηαη παξνπζίαζε θαη αλάιπζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη κε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ζηηο δηάθνξεο πιεζπζκηαθέο 

νκάδεο. Δπηπιένλ αλαιχνληαη νη ιφγνη θαηαλάισζεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ ζε θπζηνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο θαζψο θαη νη πεξηπηψζεηο πξφιεςεο θαη ζεξαπείαο αζζελεηψλ.ηε ζπλέρεηα 

αθνινπζεί ην πεηξακαηηθφ κέξνο ην νπνίν έγηλε κε ηε βνήζεηα εξσηεκαηνινγίνπ. Σέινο, νη 

απαληήζεηο πνπ ζπγθεληξψζακε καο βνήζεζαλ λα εμάγνπκε θάπνηα ζπκπεξάζκαηα  

ΛΔΞΔΗ - ΚΛΔΗΓΗΑ:  

πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, πξφιεςε, ζεξαπεία, ιφγνη θαηαλάισζεο, δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, 

πγεία 
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SUMMARY 

Introduction: Nowadays people who live a balanced life are possible to cover their nutritional 

needs. Often however, modern lifestyle and diet influence the balanced intake of nutrients and 

lead to the appearance of nutritional deficiencies with negative effects on consumer health. 

Purpose of research: The aim of this thesis is the investigation of the view and implementation 

of consumers in taking nutritional supplements. The survey was conducted in Larissa and 

Piraeus. 

Research methodology: Using a questionnaire, the view of consumers for taking dietary 

supplements was investigated. Respondents were asked to answer a series of simple questions 

which were subsequently analyzed to draw conclusions for the completion of the investigation. 

Results-Conclusions: Initially we present and analyze the nutritional supplements used with 

greater frequency in different population groups. Further we analyse supplement consumption 

reasons to normal life people as well as the prevention and treatment of several diseases. Then 

follows the experimental part which was conducted using a questionnaire. Finally, the responses 

gathered helped us to draw inferences. 

KEY-WORDS: 

Nutritional supplements, prevention, treatment, consumption reasons, health, eating habits  
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ΔΗΑΓΧΓΖ  

χκθσλα κε ηελ Δπξσπατθή λνκνζεζία (νδεγία 2002/46/ΔΚ), σο „‟ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο„‟ νξίδνληαη ηα ηξφθηκα πνπ απνζθνπνχλ ζηε ζπκπιήξσζε ηεο ζπλήζνπο δίαηηαο θαη 

ηα νπνία απνηεινχλ ζπκππθλσκέλεο πεγέο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ή άιισλ νπζηψλ κε ζξεπηηθέο 

ή θπζηνινγηθέο επηδξάζεηο, κεκνλσκέλσλ ή ζε ζπλδπαζκφ. Γηαηίζεληαη ζην εκπφξην ζε 

δνζνκεηξηθέο κνξθέο, φπσο θάςνπιεο, παζηίιηεο, δηζθία, ράπηα θαη άιιεο παξφκνηεο κνξθέο, 

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

παξφκνηεο κνξθέο πγξψλ θαη θφλεσλ, πνπ πξννξίδνληαη λα ιεθζνχλ ζε πξνζκεηξεκέλεο κηθξέο 

κνλαδηαίεο πνζφηεηεο. 

Ζ πψιεζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο δηελεξγείηαη απφ θαηαξηηζκέλν πξνζσπηθφ, 

ην νπνίν κπνξεί λα είλαη: δηαηηνιφγνη ή επηζηήκνλεο ηξνθίκσλ, εγγεγξακκέλνη ηαηξνί, 

θαξκαθνπνηνί ή άιια πξφζσπα, ην νπνία έρνπλ απνδείμεη κε πξνθνξηθή ζπλέληεπμε ή γξαπηή 

εμέηαζε πσο είλαη θαηαξηηζκέλασο πξνο ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. 

 Δίλαη γεγνλφο αλακθηζβήηεην, φηη ην ελδηαθέξνλ γηα ηα δηαηηεηηθά ζπκπιεξψκαηα 

απμάλεη ζπλερψο ζ‟ φιν ηνλ θφζκν. Απφ νηθνλνκηθή άπνςε μνδεχνληαη εμαηξεηηθά πςειά πνζά 

γηα ηελ παξαγσγή αλάινγσλ πξντφλησλ, πνπ δηαθεκίδνληαη  ηδηαίηεξα γηα ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο.  

Παξά ηελ πιεζψξα ησλ πιεξνθνξηψλ, πξέπεη λα ηνληζηεί πσο δελ είλαη φια ηα 

δηαηηεηηθά ζπκπιεξψκαηα αμηφπηζηα. Τπάξρνπλ κεξηθνί πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ 

δηαηξνθή, φπνπ επηθξαηεί κεγάιε ζχγρπζε, ε νπνία δελ αθνξά κφλνλ ην θνηλφ αιιά θαη ηνπο 

θνξείο πγείαο. 

Δπεηδή ηα ζπκπιεξψκαηα δελ ππάγνληαη ζηελ θαηεγνξία ησλ θαξκάθσλ, είλαη άγλσζηα 

γηα ηνπο θαξκαθνπνηνχο. Δπηπξφζζεηα, επεηδή δελ είλαη ηξφθηκα (απφ ηελ άπνςε φηη δελ 

απνηεινχλ ηκήκα κηαο θνηλήο δίαηηαο), νη δηαηηνιφγνη είλαη επηθπιαθηηθνί ζην λα ηα πξνηείλνπλ 

ζηνπο πειάηεο ηνπο. Σν ίδην ηζρχεη γηα ηνπο γηαηξνχο θαη ηνπο γπκλαζηέο. 

Σν ζεκαληηθφ εξψηεκα πνπ ρξήδεη απαληήζεσο είλαη ην αλ ηα πξντφληα απηά πθίζηαληαη 

εμαληιεηηθνχο ειέγρνπο πξηλ ηελ θπθινθνξία ηνπο ζηελ αγνξά, ψζηε λα δηαηππσζεί ε 

επεξγεηηθή δξάζε ηνπο ζηηο δηάθνξεο νκάδεο θαηαλαισηψλ πνπ απεπζχλνληαη. Δπίζεο, αλ 

πθίζηαληαη εμαληιεηηθνχο ειέγρνπο γηα ηηο πηζαλέο παξελέξγεηεο, πνπ είλαη δπλαηφλ λα 

εκθαληζηνχλ κεηά απφ ζπζηεκαηηθή πξφζιεςε. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1Ο : ΣΑ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

1.1 ΓΔΝΗΚΑ
(1),  (2)

 

Γηα ηα ζεσξνχκελα σο ”ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο”:  

1. Απαγνξεχεηαη ε αλαγξαθή ζηε ζπζθεπαζία ηνπο ηπρφλ “ζεξαπεπηηθψλ ελδείμεσλ”. 

Δπηηξέπεηαη  µφλν ε αλαγξαθή: ”Πηζαλά απνηειεζκαηηθφ ζηελ πεξίπησζε ειιείςεσο βηηακηλψλ 

ή αβηηακίλσζεο  θαη ζε νξηζκέλα “αζιεηηθά πνηά”, φηη ”μεδηςνχλ γξεγνξφηεξα απ‟φηη ην λεξφ”.  

2. Απαηηείηαη άδεηα απφ ηνλ Δζληθφ Οξγαληζκφ Φαξκάθσλ γηα νπνηνδήπνηε πξντφλ 

θπθινθνξεί ζηελ αγνξά. Γελ απαηηείηαη εηδηθή άδεηα µφλν ζηα πξντφληα πνπ θπθινθνξνχλ 

ειεχζεξα ζε ρψξεο ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο θαη ησλ ΖΠΑ, µε ηελ πξνυπφζεζε φηη έρνπλ πάξεη 

έγθξηζε απφ ηνλ νηθείν νξγαληζκφ παξαθνινχζεζεο ησλ θπθινθνξνχλησλ θαξκάθσλ. ηνηρεία 

δείρλνπλ πσο, θάζε ρξφλν, πάλσ απφ 11 εθαη. ζπζθεπαζίεο 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 αληρλεχεη εηεζίσο εθαηνληάδεο 

ζθεπάζκαηα κε απνδεδεηγκέλα επηθίλδπλε δξάζε. 

3. Απαγνξεχεηαη ε αλαγξαθή ησλ ελδείμεσλ “ρσξίο ηερλεηά ρξψκαηα” ή “ρσξίο 

ζπληεξεηηθά”,εθηφο θαη αλ κπνξεί λα απνδεηρηεί φηη ζε θαλέλα απφ ηα ζηάδηα παξαζθεπήο ηνπο 

δελ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί απηά.  

4.Τπνρξεσηηθά θάζε πξντφλ πξέπεη λα αλαθέξεη εκεξνκελία παξαγσγήο θαη ιήμεο, 

νδεγίεο ρξήζεο, ηξφπν δνζνινγίαο θη αλαιπηηθά πεξηερφκελα γηα ην ηη πεξηέρεη θαη ζε ηη 

αλαινγίεο. 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο βξίζθνληαη ζην επίθεληξν ηνπ ελδηαθέξνληνο κεγάιεο 

κεξίδαο θαηαλαισηψλ, ηδηαίηεξα λεαξψλ ειηθηψλ θαη κάιηζηα ησλ αζινχκελσλ. Απνηεινχλ ην 

αληηθείκελν έληνλσλ δηαθσληψλ κεηαμχ ησλ εηδηθψλ (δηαηηνιφγσλ, γπκλαζηψλ, γηαηξψλ). 

Μεξηθνί ηζρπξίδνληαη φηη δελ είλαη απαξαίηεηε ε ιήςε ηνπο, γηαηί κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

παξέρεη φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Άιινη ηζρπξίδνληαη φηη ζηηο κέξεο καο είλαη 

δχζθνιν λα επηηεπρζεί πγηεηλή δηαηξνθή ρσξίο ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 

Μέρξη ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ ‟90 ππήξραλ θάπνηεο δνθηκέο, ζρεηηθέο κε ηηο 

βηηακίλεο θαη ηα αλφξγαλα ζηνηρεία θαη πνιχ ιηγφηεξεο γηα ηα ππνθαηάζηαηα, φπσο είλαη ηα 
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ηρζπέιαηα, ην ζθφξδν θ.α. ηα ζηνηρεία πνπ πξνέθππηαλ απφ έξεπλεο πεξηνξίδνληαλ ζε αλέθδνηεο 

αλαθνξέο. Οη δνθηκέο πνπ είραλ πξαγκαηνπνηεζεί νπζηαζηηθά δελ αθνξνχζαλ ηα 

ζπκπιεξψκαηα, αιιά πεξηνξίδνληαλ ζε κηα ζεηξά απφ θπζηθά ζπζηαηηθά ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

θαη ησλ ηξνθίκσλ, ησλ νπνίσλ νη επηδξάζεηο πνιιέο θνξέο ήηαλ θαη είλαη εμαηξεηηθά πνιχ 

δχζθνιν λα εληνπηζζνχλ θαη λα δηαρσξηζηνχλ. 

ήκεξα, ν αξηζκφο ησλ ζπζηεκαηηθψλ εξεπλψλ θαη ησλ ζηνηρείσλ πνπ πξνθχπηνπλ 

δείρλεη, φηη νξηζκέλα ζπκπιεξψκαηα, φπσο γηα παξάδεηγκα ην θπιιηθφ νμχ ή ηα ηρζπέιαηα, είλαη 

απνηειεζκαηηθά γηα νξηζκέλεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ, θάησ φκσο απφ νξηζκέλεο πξνυπνζέζεηο. 

Γηα άιια ζπκπιεξψκαηα (φπσο ν βαζηιηθφο πνιηφο) ππάξρνπλ πξνο ην παξφλ ιηγνζηέο 

επηζηεκνληθέο αλαθνξέο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο, αθνχ κεγάινο αξηζκφο ησλ 

ζπζηαηηθψλ ηνπο δελ έρεη ηαπηνπνηεζεί. 

1.2 ΣΑΞΗΝΟΜΖΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ ΓΗΑΣΡΟΦΖ
 (1),  (3 ) 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ηαμηλνκνχληαη ζηηο εμήο θαηεγνξίεο, αλάινγα µε ηε 

ζχζηαζε ή ηε µξνθψ ζηελ νπνία δηαηίζεληαη:  

1. πκπιεξψκαηα βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ ,µελσκέλα ή ζε ζπλδπαζηείο µε ηε µξνθψ 

πνιπβηηακηλψλ ή “πνιπκεηάιισλ”.  

2. πκπιεξψκαηα πξσηετλψλ µε ηε κνξθή πξσηετλνχρσλ ζθνλψλ ή πγξψλ  ή δηζθίσλ ζε 

ζπλδπαζκφ ή φρη µε πδαηάλζξαθεο,ιίπε,βηηακίλεο θη αλφξγαλα άιαηα.  

3. Ακηλνμέα νπνηαζδήπνηε κνξθήο θαη ζχλζεζεο 

4. πκπιεξψκαηα αχμεζεο  βάξνπο  

5. Τπνθαηάζηαηα γεπκάησλ ζε ζθφλε ή γθνθξέηεο ή κπηζθφηα  

6. πκπιεξψκαηα πδαηαλζξάθσλ κ ε ή ρσξίο ειεθηξνιχηεο θαη βηηακίλεο (ηα θαινχκελα θαη σο 

“sportsdrinks”.  

7. πκπιεξψκαηα πνπ έρνπλ  ή ππνηίζεηαη φηη έρνπλ θπζηθή αλαβνιηθή δξάζε ,φπσο ην ζκίιαμ 

θαη ην ληηπελθνδάηλη θαη ηα νπνία δελ ζπγθαηαιέγνληαη ζηηο “απαγνξεπκέλεο νπζίεο “.  

8. πκπιεξψκαηα “ελεξγνπνηεηέο”ηεο απμεηηθήο ή θαη άιισλ νξκνλψλ,φπσο νη νπζίεο γ-

νξπδαλφιε θαη ην θεξνπιηθφ νμχ. 

9. πκπιεξψκαηα βαζηθψλ ιηπαξψλ νμέσλ φπσο ην γ- ιηλνιεληθφ νμχ (ΓΛΟ). 
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10. ”Σξνθέο” ή ζπζθεπαζκέλα ζπζηαηηθά ηξνθψλ,φπσο ε καγηά κπχξαο,ην ζθφξδν,ηα θχθηα,ην 

θερξί,ν βαζηιηθφο πνιηφο θιπ.  

11. Γηάθνξα πνπ ζπλήζσο θέξνληαη φηη πεξηέρνπλ  

 Φπζηθά αλαβνιηθά θαη νξκνλνδηεγεξηηθά 

 Δμνπδεηεξσηέο γαιαθηηθνχ νμένο  

 Δλεξγεηαθά ζπκπιεξψκαηα εξγνγφλα 

 πκπιεξψκαηα πδαηαλζξάθσλ,πξσηετλψλ,κεηάιισλ,βηηακηλψλ 

 πκπιεξψκαηα  άπεπησλ ηλψλ  

 Ληπνηξνπηθά 

 Ληπνδηαζπαζηηθά ζπκπιεξψκαηα  

 Γηάθνξνπο απνμεξακέλνπο αδέλεο ή νκνηνπαζεηηθά ζθεπάζκαηα 

 Φαξκαθεπηηθέο,επηηξεπφκελεο νπζίεο   

Οη παξαπάλσ 12 θαηεγνξίεο κπνξνχλ λα ρσξηζηνχλ ζε δχν γεληθφηεξεο θαηεγνξίεο, 

δειαδή ζηα ζπκπιεξψκαηα πνπ απεπζχλνληαη ζην γεληθφ πιεζπζκφ (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη 

ησλ αζινπκέλσλ) θαη ζηα πξντφληα πνπ απεπζχλνληαη κφλν ζε αζιεηέο είηε γηαηί πεξηέρνπλ 

«ππεξδφζεηο» ζπζηαηηθψλ, είηε γηαηί ηα ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρνπλ είλαη ”πηζαλψο 

απνηειεζκαηηθά κφλν ζε αζιεηέο”. ε θάζε πεξίπησζε ζα πξέπεη λα επηιέγνληαη ζσζηά νη 

κάξθεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ αλάκεζα απφ εηαηξείεο πνπ έρνπλ θχξνο ζηελ αγνξά θαη λα 

αθνινπζνχληαη αθξηβψο ηα δνζνινγηθά ζρήκαηα πνπ πξνηείλνληαη. 

Έηζη ε πξψηε θαηεγνξία απνηειείηαη απφ ηα ιεγφκελα “Κνηλά ζπκπιεξψκαηα” πνπ 

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απ‟ φινπο (πξσηεΐλεο, βηηακίλεο, κέηαιια, ξνθήκαηα αζιεηψλ, 

ακηλνμέα) θαη θπζηθά θαη απφ αζιεηέο. ε απηή ηελ θαηεγνξία ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα 

ζπκπιεξψκαηα πνπ πξνέξρνληαη απφ ηξνθέο (ζφγηα, θχθηα, καγηά κπχξαο, ζπηξνπιίλα, 

θάςνπιεο ζθφξδνπ θιπ. Ζ δεχηεξε θαηεγνξία πεξηιακβάλεη ηα “πκπιεξψκαηα κφλν γηα 

αζιεηέο”. 

 Γχν επηπιένλ θαηεγνξίεο ζηηο νπνίεο κπνξνχκε λα ρσξίζνπκε ηα ζπκπιεξψκαηα 

αλάινγα κε ηε πξνέιεπζή ηνπο, είλαη νη θαηεγνξίεο θπζηθήο ή ρεκηθήο πξνέιεπζεο ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ. ηελ αγνξά θπθινθνξνχλ ρηιηάδεο ζπκπιεξψκαηα. Πνιιά απφ απηά είλαη 

πνιχ θαιά, άιια κέηξηα θαη αξθεηά ππφζρνληαη ζαχκαηα αιιά πξνζθέξνπλ πνιχ ιίγα. 

Τπάξρνπλ ζπκπιεξψκαηα πνπ πεξηέρνπλ δεθάδεο βηηακίλεο, κέηαιια θαη ακηλνμέα αιιά απφ 

απηά αμηνπνηνχληαη έλαο πνιχ κηθξφο αξηζκφο ηνπο. Ο θπξηφηεξνο ιφγνο ρακειήο 
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απνδνηηθφηεηάο ηνπο είλαη ν ηξφπνο παξαζθεπήο θαη ε πεγή πξνέιεπζεο ησλ βαζηθψλ νπζηψλ 

ηνπο. Αξθεηέο Ακεξηθάληθεο εηαηξείεο απνθαινχλ ηα πξντφληα ηνπο θπζηθά, αθφκα θαη φηαλ 

πξνέξρνληαη κφλνλ θαηά 10- 15% απφ θπζηθέο πεγέο θαη ηα ππφινηπα απφ ηε ζχλζεζε δηαθφξσλ 

ρεκηθψλ ελψζεσλ.  

Δπηζηεκνληθέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ηα ζπκπιεξψκαηα πνπ πξνέξρνληαη απφ θπζηθέο 

πεγέο είλαη πην απνηειεζκαηηθά, γηαηί πεξηέρνπλ θη έλα πιήζνο ζξεπηηθψλ νπζηψλ νη νπνίεο δελ 

έρνπλ απνκνλσζεί ή δελ ηηο γλσξίδνπκε θαζφινπ. ε κεξηθέο πεξηπηψζεηο, νξηζκέλα ζπζηαηηθά 

γηα λα αθνκνησζνχλ ρξεηάδνληαη θαη θάπνηα άιια ζπζηαηηθά ηα νπνία δελ ιακβάλνληαη ππφςε 

θαηά ηε ρεκηθή ηνπο ζχλζεζε. Απφ ηελ άιιε πιεπξά, θάπνηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

θαηαζηξέθνληαη θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο επεμεξγαζίαο ηνπο.Σα ιεγφκελα θπζηθά ζπκπιεξψκαηα 

έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα αθνκνησζνχλ απ‟φηη ηα ρεκηθά. Σα θπζηθά ζπκπιεξψκαηα 

έρνπλ ζρεηηθά πην ηζνξξνπεκέλεο αλαινγίεο ζηα ζηνηρεία πνπ πεξηέρνπλ κε απνηέιεζκα λα 

πεξηνξίδεηαη ε πηζαλφηεηα ηεο αλεπαξθνχο ή ππεξβνιηθήο πξφζιεςεο ελφο ζπζηαηηθνχ , ε νπνία 

ζα κπνξνχζε λα επεξεάζεη αξλεηηθά ην κεηαβνιηζκφ ησλ ππνινίπσλ πνπ ζπλεξγάδνληαη ζηελ 

ίδηα “απνζηνιή”.  

ηε θχζε θακηά βηηακίλε δελ ζπλαληάηαη απνκνλσκέλε απφ ηηο άιιεο, φπσο ζπκβαίλεη 

φηαλ παξαζθεπάδνληαη ρεκηθά, ζην εξγαζηήξην. Διάρηζηεο ζξεπηηθέο νπζίεο, βηηακίλεο, 

ακηλνμέα θαη κέηαιια δξνπλ κφλα ηνπο. Αληίζεηα, ηα πεξηζζφηεξα δξνπλ ζε ζπλεξγαζία κεηαμχ 

ηνπο θαη γηα απηφ επηβάιιεηαη ε ζπλδπαζκέλε ιήςε ή ρνξήγεζή ηνπο ζε κηα πην θπζηθή κνξθή. 

Μηα ιχζε είλαη λα ρνξεγνχληαη ηα ζπκπιεξψκαηα βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ καδί κε ην θαγεηφ ή 

λα ρνξεγείηαη θαη κηα πνιπβηηακίλε θάζε θνξά πνπ ρξεζηκνπνηείηαη θάπνηα κεκνλσκέλε. 

1.2.1 ΦΤΣΟΘΔΡΑΠΔΗΑ
(4)

 

Τπφ ηελ επξεία έλλνηα ηνπ φξνπ,Φπηνζεξαπεία ή θπηνζεξαπεπηηθή (Phytotheraphy, 

Herbalmedicine, Botanicalmedicine) είλαη ε ρξήζε ησλ θπηψλ, ησλ κεξψλ ηνπο, ησλ πδαηηθψλ ή 

άιισλ πνηθίισλ εθρπιηζκάησλ, ησλ αηζέξησλ ειαίσλ, ησλ ξεηηλψλ, ησλ θφκκεσλ, ησλ 

εθθξίζεσλ ή άιισλ πνιχ επεμεξγαζκέλσλ κνξθψλ, πνπ αθνξνχλ πξντφληα θπηηθήο 

πξνειεχζεσο. Απηά ρξεζηκνπνηνχληαη ζεξαπεπηηθά, κε ζθνπφ λα ζηεξίμνπλ πνηθίια ζπζηήκαηα 

ηνπ νξγαληζκνχ ή λα αληηκεησπίζνπλ, λα ζεξαπεχζνπλ ή λα πξνιάβνπλ κία αζζέλεηα ησλ δψσλ 

ή ησλ αλζξψπσλ. ηελ Φπηνζεξαπεπηηθή κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί φιν ην θπηφ ή κεκνλσκέλα, 
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ηα ππέξγεηα-επίγεηα ηκήκαηά ηνπ (Herba), ηα άλζε ηνπ (Flores), νη θαξπνί ηνπ (Fructus), ηα 

ζπέξκαηά ηνπ (Semina), νη ξίδεο ηνπ (Radix), ηα θχιια ηνπ (Folium), νη νθζαικνί ηνπ 

(Gemmae), νη θινηνί ηνπ (Cortex), θιπ. ηελ αθαδεκατθή ηαηξηθή ρξεζηκνπνηνχληαη απνιχησο 

ειεγκέλα θαη αζθαιήθάξκαθα θπηηθήο πξνειεχζεσο, κε ηελ ζπλδξνκή βεβαίσο επηζηεκφλσλ 

ηαηξψλ. 

1.3 ΜΟΡΦΔ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ
(1)

 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θπθινθνξνχλ ζε δηάθνξεο ζπζθεπαζίεο θαη ηχπνπο. ηελ 

Διιάδα θπθινθνξνχλ ζπλήζσο ζε δηζθία, θάςνπιεο, ζθφλεο, πφζηκεο ακπνχιεο, αλαβξάδνληα 

δηζθία, ζνθνιάηεο, καζηίρεο θαη ζε κνξθή ζηξνπηνχ. Αλαιπηηθφηεξα νη ηξφπνη  ιήςεο ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ είλαη νη εμήο:   

      1. Απν ην ζηόκα (ράπηα, ζθφλεο θιπ.) 

Πιενλεθηήκαηα:Δχθνινο ηξφπνο ιήςεο αθφκα θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο. 

ρεηηθά γξήγνξε απνξξφθεζε. Δχθνιε κεηαθνξά θαη ρξήζε.  

Μεηνλεθηήκαηα:Ο ρξφλνο πνπ κεζνιαβεί αλάκεζα ζηε ιήςε, ηελ έλαξμε ηεο απνξξφθεζεο, 

θαζψο θαη ε θακπχιε δξάζεο ηνπο επεξεάδνληαη απφ ηε δηαζέζηκε κνξθή ηνπ ζπκπιεξψκαηνο 

(δηάιπκα, δηζθία, θάςνπια), ην πεξηερφκελν ηνπ ζηνκάρνπ θαη ην ζπλνδεπηηθφ πγξφ ιήςεο 

(ρπκφο, λεξφ, γάια ή θάηη άιιν). Οξηζκέλα ζπκπιεξψκαηα είλαη δπζαπνξξφθεηα, κεξηθά 

θαηαζηξέθνληαη ζρεδφλ νινθιεξσηηθά απφ ηα πγξά ηνπ ζηνκάρνπ θη άιια εξεζίδνπλ ην 

βιελλνγφλν ηνπ ζηνκάρνπ θαη ηνπ εληέξνπ. Σα πεξηζζφηεξα απ‟απηά έρνπλ κηθξφ δείθηε 

αθνκνίσζεο θαη παξνπζηάδνπλ  ρακειή ζπγθέληξσζε ηεο δξαζηηθήο ηνπο νπζίαο ζην αίκα θαη 

πνιχ πςειή ζηα νχξα. Απηφ ζεκαίλεη φηη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπο γίλεηαη πξνζπάζεηα λα 

απνβιεζεί αλαγθάδνληαο ηα λεθξά ζε ππεξιεηηνπξγία.   

2. Τπνγιώζζηα ρνξήγεζε (ζηαγφλεο, δηαιπφκελεο ηακπιέηεο θιπ.)  

Πιενλεθηήκαηα:Δίλαη ζρεηηθά επθνιφρξεζηα,παξαθάκπηνπλ ην ζηνκάρη θαη ην ζπθψηη, έηζη 

ψζηε λα απμάλεηαη ε πνζφηεηα ηεο δξαζηηθήο ηνπο νπζίαο πνπ αθνκνηψλεηαη θαη πεξηνξίδεηαη ε 

θαηαζηξνθή ηεο.  

Μεηνλεθηήκαηα:πλήζσο ρξεηάδεηαη λα παξακείλνπλ πνιιή ψξα θάησ απφ ηε γιψζζα γηα 

λα έρνπλ απνηειέζκαηα. Δίλαη πνιχ επαίζζεηα θαη ραιάλε εχθνια.Οη ζπρλέο κεηαθνξέο ζην 

ρψξν πξνπφλεζεο δελ ελδείθλπληαη γηαηί πξνθαινχλ αιινηψζεηο. Δίλαη εχθνιν λα γίλεη ιάζνο 
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ζηνλ ηξφπν ρξήζεο. Οη θάςνπιεο ζεσξνχληαη πην απνηειεζκαηηθέο απ‟φηη ηα δηζθία 

(ηακπιέηεο). Σα δηζθία ζρεκαηίδνληαη κε ρεκηθνχο δεζκνχο θαη πξφζζεηεο νπζίεο πνπ κπνξνχλ 

λα παξεκπνδίζνπλ ηελ αθνκνίσζε ησλ βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ. Δάλ ηα δηζθία έρνπλ 

δεκηνπξγεζεί κε ηνλ θιαζηθφ ηξφπν ηεο ζέξκαλζεο θαη πίεζεο, έλα κεγάιν κέξνο ησλ βηηακηλψλ 

ζα θαηαζηξαθεί.  

Οη θάςνπιεο είλαη πεξηζζφηεξν απνδνηηθέο γηαηί  επηηξέπνπλ ηελ πην θπζηθή επεμεξγαζία 

ησλ νπζηψλ πνπ πεξηέρνπλ αιιά θαη ηελ πην γξήγνξε ρψλεςή ηνπο απφ ην ζηνκάρη. Ζ σθέιεηα 

απφ έλα ζπκπιήξσκα απμάλεηαη φηαλ ν ρξφλνο πνπ απαηηείηαη γηα ηελ ρψλεπζή ηνπ είλαη 

κηθξφηεξνο. ηελ πξαγκαηηθφηεηα ,ρξεηάδεηαη δηπιάζηα πνζφηεηα ηακπιεηψλ γηα λα πάξνπκε 

ηελ ίδηα αθξηβψο πνζφηεηα ηεο νπζίαο πνπ πεξηέρεη ε θάςνπια. Δίλαη θαζαξά ζέκα 

επεμεξγαζίαο θαη ηξφπνπ ρξεζηκνπνίεζήο ηνπο απφ ηνλ νξγαληζκφ.  

Θα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ππάξρνπλ θαη ηακπιέηεο πνπ είλαη επθνινρψλεπηεο θαη 

παξαζθεπάδνληαη θάησ απφ πνιχ θαιέο ζπλζήθεο πνπ ειαρηζηνπνηνχλ ηηο απψιεηεο. Μηα θαιή 

ελδηάκεζε ιχζε είλαη νη καζψκελεο ηακπιέηεο (chewable).  

Οη ζθφλεο θαη ηα πγξά παξαζθεπάζκαηα είλαη ρξήζηκα γηα αζιεηέο νη νπνίνη 

δπζθνιεχνληαη, γηα ςπρνινγηθνχο ή άιινπο ιφγνπο, λα θαηαπηνχλ ηηο θάςνπιεο ή ηηο ηακπιέηεο. 

Δάλ ην πξφβιεκα είλαη ςπρνινγηθφ κπνξεί λα ιπζεί φηαλ ηαπηφρξνλα κε ηε ιήςε ηνπ ραπηνχ ,ν 

αζιεηήο πηεί λεξφ κε έλαλ εηδηθφ ηξφπν. Μηα άιιε ιχζε είλαη ην άλνηγκα ηεο θάςνπιαο θαη ε 

θαηάπνζή κφλνλ ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο καδί κε κέιη. Δηδηθά γηα ηηο νγθψδεηο ηακπιέηεο ησλ 

ακηλνμέσλ ,κπνξνχλ λα γίλνπλ ζθφλε ζην κίμεξ θαη λα πξνζηεζνχλ ζε ρπκφ, λεξφ ή ζθφλε 

πδαηαλζξάθσλ. Γελ δηαιχνληαη θαιά, αιιά απνηειεί κηα θάπνηα ιχζε ζην πξφβιεκα ηεο 

θαηάπνζεο.   

3. Απν ηε κύηε (ζε κνξθή ςεθαζκνχ ζπξέη ή ζηαγφλσλ)  

Πιενλεθηήκαηα: Τπεξδηπιαζηαζκφο ηεο αθνκνίσζεο. Παξάθακςε ζηνκάρνπ. 

Μεηνλεθηήκαηα: Έληνλνο ηνπηθφο εξεζηζκφο, πηζαλή εηζξφθεζε απφ ηνλ 

πλεχκνλα,απμεκέλεο ζπγθεληξψζεηο, θίλδπλνο ππέξβαζεο δνζνινγίαο.   

4. Δλέζηκα (ελδνκπτθά)  

Πιενλεθηήκαηα: Γξήγνξε απνξξφθεζε θαη δξάζε ή αξγή θαη παξαηεηακέλε απνξξφθεζε 

γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα (π.ρ. έλα κήλα),αλάινγα κε ην ζθεχαζκα θαη ην ζθνπφ γηα ηνλ 

νπνίν ην ρξεζηκνπνηνχκε.  
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Mεηνλεθηήκαηα: Γχζθνιε ιήςε. Υξεηάδεηαη γλψζε ηεο ηερληθήο ησλ ελέζεσλ θη έλα 

δεχηεξν άηνκν πνπ ζα ηελ θάλεη. Ζ ρξήζε ελέζηκσλ ζπκπιεξσκάησλ γίλεηαη πάληα θάησ απφ 

ηελ θαζνδήγεζε ηαηξνχ.   

5. Δκθπηεπόκελα  

Πιενλεθηήκαηα: Αξγή θαη ζηαδηαθή απνξξφθεζε, παξαηεηακέλε δξάζε,δελ ρξεηάδεηαη λα 

αγρψλεηαη ν αζιεηήο γηα ηε ιήςε ηνπο.  

Μεηνλεθηήκαηα: Υεηξνπξγηθή εκθχηεπζε, ηνπηθέο θιεγκνλέο, αλαγθαία ε ηαθηηθή ηαηξηθή 

παξαθνινχζεζε θαη νη εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο θαη αξθεηά κεγάινο ν θίλδπλνο επηπινθψλ.  

Δάλ απφ ηε ιήςε ελφο ζπκπιεξψκαηνο παξαηεξεζεί κηα έληνλε αιιαγή ζην ρξψκα ησλ 

νχξσλ, ηφηε έλα κεγάιν κέξνο ηνπ απνβάιιεηαη είηε γηαηί δελ ρξεηάδεηαη είηε γηαηί ήηαλ 

ππεξβνιηθή ε δφζε ηνπ ,είηε γηαηί δελ κπνξεί λα αμηνπνηεζεί. Απηφ πξέπεη λα νδεγήζεη ζε 

πξνβιεκαηηζκνχο ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ.  

Πξαθηηθά κφλν 1% απφ ηα ζπκπιεξψκαηα απηά ρξεηάδνληαη έλα δηαθνξεηηθφ ηξφπν 

ρνξήγεζεο απφ ην ζπλεζηζκέλν ηεο θαηάπνζεο απφ ην ζηφκα,αιιά φια ζρεδφλ ρξεηάδνληαη λα 

παξαθηλνχλ ην ελδηαθέξνλ,ηε κπζηηθνπάζεηα θαη ηελ αλάγθε γηα θάηη δηαθνξεηηθφ. Σν 

δηαθνξεηηθφ είλαη θάηη πνπ ζπλήζσο πνπιάεη πεξηζζφηεξν θαη ην γεγνλφο απηφ πξνζπαζνχλ λα 

εθκεηαιιεπηνχλ νη εηαηξείεο γηα λα ιαλζάξνπλ ζηελ αγνξά θάπνην λέν πξντφλ θαη λα 

απνθηήζνπλ κεγαιχηεξν κεξίδην ζηελ αγνξά. ηελ πξαγκαηηθφηεηα ε ρξήζε ζπκπιεξσκαηηθψλ 

ζθεπαζκάησλ δελ έρεη λα πξνζθέξεη ηίπνηα καγηθφ ή εμσπξαγκαηηθφ. 

1.4 ΟΜΑΓΔ ΠΟΤ ΠΗΘΑΝΑ ΥΡΔΗΑΕΟΝΣΑΗ ΣΑ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ
 (5),  (6 )  

Μηα πνηθίιε θαη επαξθήο πνζνηηθά δίαηηα ζα κπνξνχζε, θάησ απφ θπζηνινγηθέο 

ζπλζήθεο, λα πξνζθέξεη ζηνλ άλζξσπν φια ηα αλαγθαία ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα θαιή αλάπηπμε 

θαη γηα δηαηήξεζε κηαο πγηνχο δσήο. Σέηνηαο κνξθήο δίαηηα πεξηιακβάλεη ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζε πνζφηεηεο πνπ έρνπλ θαζνξηζηεί θαη ζπληζηψληαη απφ γεληθήο ππνδνρήο 

επηζηεκνληθά δεδνκέλα. 

Απφ πιεζψξα φκσο, εξεπλεηηθψλ δεδνκέλσλ πξνθχπηεη, φηη απηή ε ηδεψδεο 

θαηάζηαζεδελ επηηπγράλεηαη γηα φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, νχηε γηα φιεο ηηο πιεζπζκηαθέο 

νκάδεο. Δίηε ιφγσ ηνπ ηξφπνπ δσήο ή γηα άιινπο ιφγνπο είλαη δπλαηφλ λα πξέπεη λα επηιέμνπλ 
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ηε ζπκπιήξσζε ηεο πξφζιεςεο νξηζκέλσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κε ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. Γη‟ απηφ ζηηο κέξεο καο φιν θαη πεξηζζφηεξα πξντφληα δηαηίζεληαη ζηελ αγνξά σο 

ηξφθηκα πνπ απνηεινχλ ζπκππθλσκέλεο πεγέο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

Παξάγνληεο απφ ηνπο νπνίνπο εμαξηάηαη ε αλαγθαηφηεηα ηεο ιήςεο ζπκπιεξσκάησλ 

είλαη:  

 Ζ ειηθία θαη ην θχιν, 

 Ζ ζπλνιηθή δηαηξνθή, 

 Ζ χπαξμε ή κε παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, 

 Σν νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ παζήζεσλ θ.α. 

 Δηδηθέο θαηεγνξίεο αηφκσλ, απφ ηηο νπνίεο ελδερνκέλσο απαηηείηαη ε ιήςε 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, κπνξεί λα είλαη: 

 Σα λενγλά, 

 Οη ρνξηνθάγνη, 

 Παηδηά θαη ελήιηθεο ζε ππνζεξκηδηθή δίαηηα ιφγσ παρπζαξθίαο, 

 Οη εκθαλίδνληεο αλεπάξθεηεο ζρεηηδφκελεο κε θάξκαθα (π.ρ. αληηεπηιεπηηθά), 

  Σα άηνκα κε ςπρνγελή αλνξεμία ή βνπιηκία, 

 Σα παηδηά πνπ ππνζηηίδνληαη, 

 Οη έθεβεο ζε εγθπκνζχλε, 

 Οη ζειάδνπζεο, 

 Άηνκα κε δπζαπνξξφθεζε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θη άιια ρξφληα λνζήκαηα, 

  Άηνκα ζε εηδηθέο λνζνινγηθέο θαηαζηάζεηο, 

 Άηνκα κε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

 Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο. 

 ηνλ παξαθάησ πίλαθα αλαθέξνληαη νξηζκέλα παξαδείγκαηα νκάδσλ πιεζπζκνχ πνπ 

απαηηνχλ εηδηθέο ζπκβνπιέο γηα ηα ζπκπιεξψκαηα: 
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Οκάδα πιεζπζκνύ Θξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 50 εηώλ 

Βηηακίλε D, VitaminB12, θπιιηθφ νμχ  

 

Οη ζσκαηηθά αδχλακνη ειηθησκέλνη κπνξεί λα 

επσθειεζνχλ απφ έλα ρακειήο δνζνινγίαο 

πνιπβηηακηλνχρν ζπκπιήξσκα. 

Γπλαίθεο αλαπαξαγσγηθήο ειηθίαο Φπιιηθφ νμχ θαη βηηακίλε D, ίζσο ζίδεξν 

Παηδηά θάησ ησλ 5 εηώλ 

Βηηακίλε Α, C, D αλ θαη παηδηά κε θαιή φξεμε 

πνπ θαηαλαιψλνπλ κηα κεγάιε πνηθηιία 

ηξνθίκσλ κπνξεί λα κελ ηα ρξεηάδνληαη. 

Άηνκα πνπ θαιύπηνπλ ην δέξκα ηνπο, έρνπλ 

ζθνπξόρξσκε επηδεξκίδα ή είλαη θιεηζκέλα 

ζην ζπίηη 

Βηηακίλε D 

Θειάδνπζεο Βηηακίλε D 

Φπηνθάγνη Βηηακίλε Β12, Βηηακίλε D2 

 

χκθσλα κε ηελ Οδεγία 2002/46/ΔΚ ηνπ Δπξσπατθνχ Κνηλνβνπιίνπ θαη ηνπ 

πκβνπιίνπ, ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κπνξεί λα ρξεηάδνληαη: 

 Σα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ κηα πνιχ απζηεξή δίαηηα κε πνιχ ρακειέο 

πνζφηεηεο ιίπνπο ηα νπνία κπνξνχλ λα παξνπζηάζνπλ έιιεηςε θάπνησλ 

ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ  (A, D, E, K), 

 Όζνη αθνινπζνχλ κηα καθξνρξφληα απζηεξή θαη πεξηνξηζηηθή δίαηηα, πηζαλψλ 

λα ρξεηάδνληαη ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο (θπξίσο πνιπβηηακηλνχρνπ 

ζθεπάζκαηνο), 

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

θαπληζηέο, θαη είλαη ζπρλά απαξαίηεην λα ιακβάλνπλ ζπκπιήξσκα βηηακίλεο 

C, 

 Οη απζηεξά ρνξηνθάγνη, πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ δσηθά πξντφληα (απγά ή 

γαιαθηνθνκηθά) θαη θηλδπλεχνπλ απφ έιιεηςε βηηακίλεο B12, 
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 Οη γπλαίθεο ζηελ πεξίνδν ηεο εγθπκνζχλεο αιιά ίζσο θαη ηνπ ζειαζκνχ, 

κπνξεί λα ρξεηαζηνχλ ηελ πξφζιεςε ζπγθεθξηκέλσλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο (αζβεζηίνπ, θπιιηθνχ νμένο, ζηδήξνπ), 

 Άηνκα κε πξνβιήκαηα πγείαο π.ρ. αιιεξγίεο, πνπ δε κπνξνχλ λα 

θαηαλαιψζνπλ νξηζκέλεο ηξνθέο π.ρ. γαιαθηνθνκηθά, 

 Αζζελείο ζηε θάζε ηεο αλάξξσζεο απφ θάπνηα αζζέλεηα ή κηα ρεηξνπξγηθή 

επέκβαζε, νη νπνίνη είλαη πηζαλφ λα κελ πξνζιακβάλνπλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο 

ηνπο αξθεηέο βηηακίλεο ή ηρλνζηνηρεία, ιφγσ πεξηνξηζκέλεο πξφζιεςεο ηξνθήο, 

θαη 

 Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο, ηα νπνία ζπλήζσο ιφγσ πεξηνξηζκέλεο ιήςεο ηξνθήο 

εκθαλίδνπλ ειιείςεηο ζε βηηακίλεο ( θπξίσο D, E, θπιιηθφ νμχ) θαη αλφξγαλα 

ζπζηαηηθά (θπξίσο αζβέζηην, ςεπδάξγπξν, ζειήλην). 

Πξέπεη λα ηνληζηεί, πσο αλ θαη ηα πεξηζζφηεξα ζπκπιεξψκαηα είλαη πινχζηα ζε 

βηηακίλεο, κέηαιια θαη άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ε απνδνηηθφηεηά ηνπο δελ αληαπνθξίλεηαη ζηε 

ζχλζεζή ηνπο. Οη ζεκαληηθφηεξνη ιφγνη ηεο ππνβαζκηζκέλεο απνδνηηθφηεηαο είλαη ν ηξφπνο 

επεμεξγαζίαο ησλ ηξνθίκσλ, ε πεγή πξνέιεπζεο ησλ βαζηθψλ ζπζηαηηθψλ ηνπο θαη θπξίσο ν 

ηξφπνο πξφζιεςεο. Έρεη δηαπηζησζεί, πσο ηα ζπκπιεξψκαηα πνπ πξνέξρνληαη απφ θπζηθέο 

πεγέο είλαη πην απνηειεζκαηηθά, γηαηί πεξηέρνπλ θη έλα πιήζνο άιισλ, ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο 

άγλσζησλ, ζξεπηηθψλ νπζηψλ, νη νπνίεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ κεηαβνιηζκνχ ζπλεξγάδνληαη κε 

ηα ελεξγά ζπζηαηηθά ησλ ζπκπιεξσκάησλ, κεηέρνληαο έηζη ζηελ πιεξέζηεξε αθνκνίσζή ηνπο. 

ηε θχζε θακία βηηακίλε δελ παξνπζηάδεηαη απνκνλσκέλε απφ ηηο άιιεο, φπσο 

ζπκβαίλεη φηαλ παξαζθεπάδνληαη ρεκηθά ζην εξγαζηήξην. Διάρηζηεο ζξεπηηθέο νπζίεο, 

βηηακίλεο, κέηαιια ή ακηλνμέα δξνπλ απφ κφλεο ηνπο. Μηα πξαθηηθή  ιχζε ζα ήηαλ ηα 

ζπκπιεξψκαηα βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ λα θαηαλαιψλνληαη καδί κε ην θαγεηφ ή θάζε θνξά 

πνπ επηζπκνχκε λα θαηαλαιψζνπκε θάπνηα κεκνλσκέλε βηηακίλε, λα ηε ζπλδπάδνπκε κε έλα 

πνιπβηηακηλνχρν ζθεχαζκα. 

 

 

 



14 

 

1.5 ΣΟΞΗΚΟΣΖΣΑ – ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΗΔ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ ΓΗΑΣΡΟΦΖ
(1),  

(7),  (8)
 

Ζ ηνμηθφηεηα ησλ ζπκπιεξσκάησλ εμαξηάηαη απφ ηνπο εμήο παξάγνληεο: 

1. Σε δνζνινγία. Οξηζκέλα ζπκπιεξψκαηα, αθφκα θαη κε ειάρηζηε ππέξβαζε ηεο 

ζπληζηψκελεο δνζνινγίαο, ελδέρεηαη λα πξνθαιέζνπλ παξελέξγεηεο.  

2. Σε ρξνληθή δηάξθεηα πξόζιεςεο ηεο απμεκέλεο πνζόηεηαο. Αξθεηά 

ζπκπιεξψκαηα θαηαλαιψλνληαη κε θπθιηθή ζπρλφηεηα, δειαδή ππάξρνπλ πεξίνδνη κε 

θαηαλάισζεο θαη πεξίνδνη θαηαλάισζεο ζε απμεκέλε πνζφηεηα. Οη πεξίνδνη κε θαηαλάισζεο 

ππάξρνπλ  θπξίσο γηα λα κεησζεί ε επηβάξπλζε ηνπ νξγαληζκνχ απφ ζπγθεθξηκέλεο νπζίεο πνπ 

πεξηέρεη έλα ζθεχαζκα θαη απηέο λα απνβιεζνχλ.  

3. Σηο ηδηαίηεξεο ρεκηθέο ηδηόηεηεο ησλ ζπκπιεξσκαηηθώλ νπζηώλ. Αξθεηά 

ζπκπιεξψκαηα πεξηέρνπλ νπζίεο ε πξνέιεπζε ησλ νπνίσλ είλαη θαζαξά ρεκηθή  θαη δελ 

απαληψληαη ζηε θχζε. Γεγνλφο πνπ θαζηζηά άγλσζηεο ηηο αιιειεπηδξάζεηο ηνπο κε άιια 

ηξφθηκα.  

4. Σν ζσκαηηθό βάξνο ηνπ αηόκνπ πνπ ηα ρξεζηκνπνηεί. ∆ελκπνξνχλ φια ηα άηνκα λα 

ρξεζηκνπνηήζνπλ ηα ζπκπιεξψκαηα θάζε κνξθήο. Οξηζκέλα ζπκπιεξψκαηα πξνυπνζέηνπλ ηελ 

χπαξμε ζπγθεθξηκέλνπ ζσκαηφηππνπ.  

5. Σελ ειηθία. Πνιιά ζπκπιεξψκαηα δε ζπζηήλνληαη ζε άηνκα αλήιηθα ή άηνκα 

κεγάιεο ειηθίαο. Γηα ηα αλήιηθα άηνκα ηα ζπκπιεξψκαηα απηά ίζσο λα είλαη πνιχ ηζρπξά θαη 

λα κελ κπνξεί ν νξγαληζκφο ηνπο λα αληαπνθξηζεί ζην πεξηβάιινλ πνπ απηά απαηηνχλ ή 

δεκηνπξγνχλ. Σα άηνκα κεγάιεο ειηθίαο ίζσο λα αληηκεησπίδνπλ θάπνην πξφβιεκα πγείαο, ην 

νπνίν ε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ κπνξεί λα επηδεηλψζεη. Παξάδεηγκα απνηειεί ε ρξήζε 

ιηπνδηαιπηηθψλ, ηα πεξηζζφηεξα εθ ησλ νπνίσλ κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ αχμεζε ηνπ 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ ή αθφκα θαη αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο,γεγνλφο επηθίλδπλν γηα 

άηνκα κεγάιεο ειηθίαο.  

6. Σελ αηνκηθόηεηα. Κάζε άηνκν, φπσο ζπκβαίλεη κε ηα θάξκαθα ή κε ηξφθηκα, έηζη 

θαη κε ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, αληηδξά κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν απέλαληη ζηηο δηάθνξεο 

νπζίεο.  

 7. Σελ ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε ηνπ νξγαληζκνύ. Μπνξεί έλα ζπκπιήξσκα λα 

επεξεάδεη αξλεηηθά έλαλ νξγαληζκφ, ελψ έλαλ άιιν, ίδηαο ειηθίαο λα κελ ηνλ επεξεάδεη ηφζν. 
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Σελ πνζφηεηα ιήςεο ζε ζρέζε κε ην ζσκαηηθφ βάξνο. Κάζε ζπκπιήξσκα πεξηέρεη δνζνινγίεο 

νη νπνίεο απεπζχλνληαη ζε έλα άηνκν κε κέζν ζσκαηφηππν.  Καλείο δε ζα πξέπεη λα βαζίδεηαη 

ζε απηέο ηηο νδεγίεο αιιά λα πξνζαξκφδεηαη ζηηο ηδηαηηεξφηεηεο ηνπ ζψκαηφο ηνπ. 

Γελ ππήξμε πνηέ σο ηψξα ζπκπιήξσκα „‟αζψν ηνμηθφηεηαο‟‟. Γηα παξάδεηγκα, ε 

ππεξβνιηθή δφζε ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ πξνθαιεί ππεξβηηακίλσζε, ε ππεξβνιηθή δφζε 

πξσηετλψλ βιάπηεη ηα λεθξά θαη ην ζπθψηη, ε κεγάιε ιήςε πδαηαλζξαθνχρσλ ζθνλψλ κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη αχμεζε ηνπ ιίπνπο, ε κεγάιε δφζε ιηπαξψλ νμέσλ νδεγεί ζε αδπλακία 

ζρεκαηηζκνχ νξηζκέλσλ κπτθψλ πξσηετλψλ, ε ιήςε αλαβνιηθψλ ελδέρεηαη λα πξνθαιέζεη 

ελδνθξηλνινγηθέο δηαηαξαρέο θιπ. 

Οη ζεκαληηθφηεξνη θίλδπλνη απφ ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο είλαη νη 

αθφινπζνη: 

 Γίλεηαη ζπζηεκαηηθή αιιά ρσξίο έιεγρν, ιήςε βηηακηλψλ θαη άιισλ 

ζπκπιεξσκάησλ, γηα λα δπλακψζεη ν νξγαληζκφο ή γηα λα μεπεξαζηεί κηα 

δχζθνιε πεξίνδνο ηεο δσήο, φηαλ παξάιιεια αθνινπζείηαη έλα πξφγξακκα 

αδπλαηίζκαηνο, 

 Γελ ειέγρεηαη ε πηζαλά απμεκέλε πξφζιεςε βηηακηλψλ θαη άιισλ ζξεπηηθψλ 

νπζηψλ, 

 Γελ γίλεηαη αλαγλψξηζε ησλ πηζαλψλ θηλδχλσλ πνπ εγθπκνλνχλ απφ ηελ 

ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ, 

 Πξαγκαηνπνηείηαη ζπρλά ιήςε ζπκπιεξσκάησλ ρσξίο ηαηξηθή ζπληαγή θαη 

παξαθνινχζεζε θαη 

 Κπθινθνξνχλ θαη παξάλνκα ζθεπάζκαηα ζπκπιεξσκάησλ, πνπ δελ έρνπλ 

ππνζηεί ηνπο εμαληιεηηθνχο ηνμηθνινγηθνχο ειέγρνπο ησλ αληίζηνηρσλ 

εγθεθξηκέλσλ. 

πλεπψο, νη θίλδπλνη απφ ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο κπνξνχλ λα ηαμηλνκεζνχλ  ζε 4 

βαζηθέο θαηεγνξίεο: 

1. Κίλδπλνη από ππεξδνζνινγία ζπκπιεξσκάησλ: 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 (9). 
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2. Κίλδπλνη από αιιειεπίδξαζε κε θάξκαθα: Γηα παξάδεηγκα, ην 

ζεκαληηθφηεξν πξφβιεκα ζηνπο αζιεηέο πξνθχπηεη απφ ηελ ηαπηφρξνλε ρξήζε 

ζηεξνεηδψλ θαη ζπκπιεξσκάησλ πνπ ελεξγνπνηνχλ ηελ νξκνληθή παξαγσγή. Μεγάινο 

ρξφλνο θαη πνζφηεηα ιήςεο δηαηαξάζζεη ην ιφγν ζπγθεληξψζεσλ ηεο επηηεζηνζηεξφλεο, 

πξνο ηελ ηεζηνζηεξφλε, κε απνηέιεζκα ν αζιεηήο λα εκθαλίδεηαη ζεηηθφο ζηνλ έιεγρν 

αληηληφπηλγθ. Απμεκέλνη είλαη νη θίλδπλνη ηεο πγείαο θαη θαηά ηελ παξάιιειε πξφζιεςε 

ζπκπιεξσκάησλ κε ηζρπξά νηλνπλεπκαηψδε πνηά θαη θαθεΐλε. 

3. Κίλδπλνη από παξαπιαλεηηθέο εηηθέηεο θαη πξνώζεζε: Ζ ζήκαλζε 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο πξέπεη λα πιεξνί ζπγθεθξηκέλνπο θαλφλεο θαη λα 

δίλεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ απνθπγή ηεο παξαπιάλεζεο ησλ θαηαλαισηψλ. Ζ πην 

ζεκαληηθή απαγφξεπζε αθνξά ηελ αλαγξαθή ζηε ζήκαλζε ηζρπξηζκψλ ή ελδείμεσλ, πνπ 

ππνλννχλ άκεζα ή έκκεζα ηελ πξφζιεςε, αγσγή ή ζεξαπεία αλζξψπηλεο λφζνπ, θαζψο 

θαη ηελ αλάινγε δηαθήκηζε ή παξνπζίαζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. 

4. Κίλδπλνη από ηελ 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. Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απνηειεί 

ε εθεδξίλε, ε νπνία ρξεζηκνπνηείηαη σο δηεγεξηηθφ ζε ζθεπάζκαηα γηα απψιεηα βάξνπο 

θαη αχμεζε ηνπ αλαβνιηζκνχ ζηνπο αζιεηέο. Μπνξεί λα πξνθαιέζεη θαξδηαθή αλαθνπή, 

εγθεθαιηθφ θαη επηιεπηηθέο θξίζεηο. 

1.6 ΔΠΗΖΜΑΝΖ ΚΑΗ ΔΛΔΓΥΟ ΣΧΝ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ
(5), (9)

 

Πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζηνχλ πςειά επίπεδα πξνζηαζίαο ησλ θαηαλαισηψλ θαη γηα 

λα δηεπθνιπλζνχλ νη εθ κέξνπο ηνπο επηινγέο, 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 ζπλππάξρνπλ ζηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. Γη‟ απηφ ε επηζήκαλζε πξέπεη λα πιεξνί ηηο απαηηήζεηο ηεο Οδεγίαο 2002/46/ΔΚ 

πεξί ζήκαλζεο, παξνπζίαζεο θαη δηαθήκηζεο ησλ ηξνθίκσλ θαη ηηο κεηέπεηηα ηξνπνπνηήζεηο 

ηεο, θαζψο επίζεο θαη ηηο λέεο πξφλνηεο ησλ Καλνληζκψλ γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. 
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Ζ επηζήκαλζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ πξέπεη λα πεξηιακβάλεη: 

 Σελ αλαθνξά „‟ζπκπιήξσκα‟‟, ηελ θαηεγνξία ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηνπ 

ζπκπιεξψκαηνο θαη/ή ην φλνκα ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηελ πνζφηεηά ηνπο (ππφ 

αξηζκεηηθή κνξθή θαη σο πνζνζηφ ηεο εκεξήζηαο δφζεο πνπ ζπλίζηαηαη απφ ηνλ 

παξαζθεπαζηή), 

 Σε ζπληζηψκελε εκεξήζηα δφζε ηνπ πξντφληνο θαη κηα πξνεηδνπνίεζε ζρεηηθά κε ηνπο 

θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία ζε πεξίπησζε ππέξβαζεο ηεο δφζεο, 

 Μηα δήισζε, ζηελ νπνία λα αλαθέξεηαη φηη ην ζπκπιήξσκα δελ ππνθαζηζηά κηα 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, 

 Σελ αλαθνξά „‟ην παξφλ πξντφλ δελ είλαη θάξκαθν‟‟, φηαλ ε παξνπζίαζε ηνπ πξντφληνο 

κνηάδεη κε απηήλ ελφο θαξκάθνπ θαη  

 Γήισζε, ζχκθσλα κε ηελ νπνία ην πξντφλ πξέπεη λα θπιάζζεηαη καθξηά απφ παηδηά. 

χκθσλα κε ηνλ θαλνληζκφ 1925/2006/ΔΚ, ε επηζήκαλζε φζνλ αθνξά ηηο ηξνθηθέο 

ηδηφηεηεο γίλεηαη ππνρξεσηηθή, φηαλ πξνζηίζεληαη ζηα ηξφθηκα βηηακίλεο θαη αλφξγαλα 

ζπζηαηηθά. Πξέπεη, επνκέλσο λα πεξηέρεη ηηο πιεξνθνξίεο ησλ πξνζηηζέκελσλ ζηνηρείσλ, θαζψο 

θαη ηηο ζπλνιηθέο ηνπο πνζφηεηεο σο πνζνζηφ ηεο ζπληζηψκελεο εκεξήζηαο δφζεο (ΖΓ). 

ηελ Οδεγία 2000/13/ΔΚ δίλεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ παξνπζίαζε θαη δηαθήκηζε 

απηψλ ησλ πξντφλησλ, ψζηε λα απνθεχγεηαη ε παξαπιάλεζε ηνπ αγνξαζηή. Ζ πην ζεκαληηθή 

απαγφξεπζε 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. 

 Γη‟ απηφ ε επηζήκαλζε ηνπο δελ πξέπεη λα πεξηιακβάλεη: 

 αλαθνξέο πνπ απνδίδνπλ ζην πξντφλ ηδηφηεηεο πξφιεςεο, αγσγήο ή ζεξαπείαο 

αλζξψπηλεο λφζνπ θαη 

 αλαθνξέο πνπ λα βεβαηψλνπλ ή λα ππνλννχλ, φηη κηα ηζνξξνπεκέλε θαη πνηθίιε δίαηηα 

δελ επαξθή πεγή θαηάιιεισλ πνζνηήησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γεληθψο. 

Όηαλ έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο δηαηίζεηαη ζηελ αγνξά θαη παξαζθεπάδεηαη ζε ηξίηε 

ρψξα, ν παξαζθεπαζηήο θαζψο θαη ν εηζαγσγέαο ηνπ πξντφληνο ππνρξενχληαη λα ελεκεξψλνπλ 

ηελ αξκφδηα γηα ηελ επηηήξεζε αξρή ηνπ θξάηνπο κέινπο, ζηελ αγνξά ηνπ νπνίνπ δηαηίζεηαη ην 

πξντφλ θαη λα ηεο δηαβηβάζνπλ πξφηππν ηεο ρξεζηκνπνηνχκελεο επηζήκαλζεο. 
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Σα θξάηε-κέιε δε κπνξνχλ λα απαγνξεχζνπλ ή λα πεξηνξίζνπλ ην εκπφξην 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, πνπ είλαη ζχκθσλα κε ηελ Οδεγία θαη κε ηα κέηξα εθαξκνγήο ηεο, 

εθηφο εάλ, βάζεη λέσλ δεδνκέλσλ ή κηαο λέαο αμηνιφγεζεο ησλ πθηζηάκελσλ δεδνκέλσλ, 

δηαπηζηψζνπλ φηη ηα πξντφληα παξνπζηάδνπλ θίλδπλν γηα ηε δεκφζηα πγεία. ηε πεξίπησζε απηή 

ππνρξενχληαη λα ελεκεξψζνπλ ηα ππφινηπα θξάηε-κέιε θαη ηελ Δπξσπατθή Δπηηξνπή, ε νπνία 

επηθνπξνχκελε απφ ηε κφληκε επηηξνπή γηα ηελ ηξνθηθή αιπζίδα, ζα γλσκνδνηήζεη θαη ζα 

απνθαζίζεη, ελδερνκέλσο γηα ηελ ηξνπνπνίεζε ηεο Οδεγίαο θαη/ή γηα ηα κέηξα εθαξκνγήο ηεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2Ο: ΤΣΑΣΗΚΑ ΣΧΝ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

2.1 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ  ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ
(10)  

Οη βηηακίλεο  ζπκκεηέρνπλ σο ζπλέλδπκα ζηελ θαηάιπζε δηαθφξσλ βηνρεκηθψλ 

αληηδξάζεσλ θαη δηεξγαζηψλ κέζα ζηνλ νξγαληζκφ. Οη βηηακίλεο είλαη απαξαίηεηεο γηα λα 

εμαζθαιηζηεί ε θαιχηεξε δηάζπαζε ησλ ηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ε παξά πέξα απειεπζέξσζε 

ελέξγεηαο κε ηε κνξθή ΑΣΡ. ηελ αγνξά θπθινθνξνχλ 2 εηδψλ βηηακίλεο. Απηέο πνπ 

πξνέξρνληαη απφ ηερλεηέο πεγέο θαη απηέο πνπ πξνέξρνληαη απφ θπζηθέο πεγέο. Ο φξνο ηερλεηέο 

πεγέο ζπλήζσο ζεκαίλεη παξαζθεπή απφ δηάθνξα ζηνηρεία ή ρεκηθέο ελψζεηο θαη γεληθά 

ππνδειψλεη εξγαζηεξηαθφ ηξφπν παξαζθεπήο ηνπο. Ο φξνο θπζηθέο πεγέο αλαθέξεηαη ζε 

βηηακίλεο,νη νπνίεο πξνέξρνληαη  απφ ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ ηηο ζπγθεθξηκέλεο  βηηακίλεο. Γεληθά 

θαίλεηαη φηη ηα ζπκπιεξψκαηα απφ θπζηθέο πεγέο ζεσξνχληαη πεξηζζφηεξν αμηνπνηήζηκα θαη 

πην απνηειεζκαηηθά.  

Μπνξνχλ λα ηαμηλνκεζνχλ ζε δχν κεγάιεο θαηεγνξίεο κε θξηηήξην ην κέζν ζην νπνίν 

δηαιχνληαη επρεξψο: ηηο ιηπνδηαιπηεο (A, D, E, K) θαη ηηο πδαηνδηαιπηέο (βηηακίλεο ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β θαη ε βηηακίλε C). 

2.1.1 ΛΗΠΟΓΗΑΛΤΣΔ ΒΗΣΑΜΗΝΔ 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α
(11),  (12)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηηακίλε Α (ξεηηλφιε) εκθαλίδεηαη κφλν ζε πξφδξνκε κνξθή ζηηο δσηθέο ηξνθέο. Έλα 

κηθξνγξακκάξην (microgram, κg) ξεηηλφιεο αληηζηνηρεί ζε έλα ηζνδχλακν ξεηηλφιεο 

(RetinolEquivalent, R.E.), φξνο κε ηνλ νπνίν ζπρλά κεηξψληαη νη θπηηθέο πξφδξνκεο νπζίεο ηεο 

βηηακίλεο Α. Ηζρχεη φηη: 

1 R.E. = 1κg (3,33i.u.) ξεηηλφιεο = 6κg β-θαξνηέληνπ = 12κg άιινπ θαξνηελνεηδνχο-

πξνβηηακίλεο Α. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ βηηακίλε Α είλαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε. Δίλαη επαίζζεηε ζην νμπγφλν, ηα νμέα θαη 

ηελ ππεξηψδε αθηηλνβνιία, αιιά είλαη ιίγν πην ζηαζεξή ππφ κνξθή εζηέξα (π.ρ. σο βηηακίλε Α 

κε ηε κνξθή εζηέξα παικηηηθνχ νμένο ή νμηθνχ εζηέξα). 
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ΓΡΑΖ  

Μάηηα  

Ο θχξηνο ξφινο ηεο βηηακίλεο Α αθνξά ηελ φξαζε. Ζ βηηακίλε Α ζπκκεηέρεη ζην ζρεκαηηζκφ 

ηεο ξνδνςίλεο (νπηηθήο πνξθχξαο), κηαο ρξσζηηθήο ησλ νθζαικψλ πνπ εκπιέθεηαη ζηε 

λπρηεξηλή φξαζε. 

Κπηηαξηθή Γηαθνξνπνίεζε  

Ζ βηηακίλε Α παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ θπηηαξηθή δηαθνξνπνίεζε θαη είλαη ζπλεπψο 

απαξαίηεηε γηα ην ζρεκαηηζκφ λέσλ θπηηάξσλ. 

Γέξκα θαη Βιελλνγφλνη  

Ζ βηηακίλε Α παίδεη ξφιν ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηεο ζπλνρήο ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ 

βιελλνγφλσλ, βνεζψληαο ζηελ πξφιεςε ησλ ινηκψμεσλ ηεο κχηεο, ηνπ ιάξπγγα, ησλ 

πλεπκφλσλ, ηνπ νπξνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο θηι. 

Άιιεο ηδηφηεηεο  

Ζ βηηακίλε Α ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαη ησλ νζηψλ, ηελ φξεμε, ηε γεχζε, ηελ 

αθνή, ηελ αλάπηπμε θαη ηελ παξαγσγή ηνπ ζπέξκαηνο.  

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 νβαξή έιιεηςε βηηακίλεο Α πξνθαιεί πνηθίιεο κεηαβνιέο ζηε θπζηνινγία ηνπ καηηνχ 

θαη νδεγεί ηειηθά ζε ηχθισζε. Μηα νξηαθή έιιεηςε βηηακίλεο Α ζα απμήζεη ηελ επαηζζεζία ζε 

ινηκψμεηο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζε δεξκαηηθέο παζήζεηο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 2300κg (800κg θαηά ηελ εγθπκνζχλε).  

πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 800κg. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α 

 Ζ βηηακίλε Α κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ άηνκα πνπ πηζηεχνπλ φηη δηαηξέρνπλ πςειφ 

θίλδπλν λα παξνπζηάζνπλ νξηαθή έιιεηςε. ‟ απηά ζπκπεξηιακβάλνληαη: 

• Οη ρνξηνθάγνη 

• Αηνκα πνπ αθνινπζνχλ απζηεξή δίαηηα 

• Άηνκα κε ζχλδξνκν θαθήο απνξξφθεζεο ησλ ιηπψλ 

 Ζ βηηακίλε Α έρεη επίζεο ρξεζηκνπνηεζεί επηηπρψο γηα ηε ζεξαπεία νξηζκέλσλ 

δεξκαηηθψλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ, φπσο ηεο αθκήο θαη ηεο ςσξίαζεο. ηνλ 

αλαπηπζζφκελν θφζκν, φπνπ ε έιιεηςε βηηακίλεο Α είλαη ζπρλά ηδηαίηεξα ζνβαξή, κεγάιεο 
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δφζεηο, πεξίπνπ 300.000i.u., ρνξεγνχληαη ζηα παηδηά ζε εηήζηα ή εμακεληαία βάζε. Γπζηπρψο, 

παξφια απηά, εκθαλίδνληαη πεξίπνπ 6-7 εθαηνκκχξηα λέεο πεξηπηψζεηο ηχθισζεο θάζε ρξφλν 

σο απνηέιεζκα έιιεηςεο βηηακίλεο Α. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ζ βηηακίλε Α είλαη κία απφ ηηο βηηακίλεο πνπ αλ ιεθζεί ζε ππεξβνιηθή πνζφηεηα κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη ηνμηθφηεηα, δηφηη ζπζζσξεχεηαη ζην ήπαξ. Παξφια απηά, ππάξρεη αθφκε έλα 

πςειφ φξην αζθαιείαο, κηαο θαη ζα πξέπεη νη θαζεκεξηλέο δφζεηο λα ππεξβαίλνπλ γεληθά ηα 

7.500κg (25.000i.u.) ζηηο γπλαίθεο θαη ηα 9.000κg (30.000i.u.) ζηνπο άλδξεο γηα λα εκθαληζηνχλ 

ηνμηθέο παξελέξγεηεο. 

 Δπεηδή έρεη αλαθεξζεί φηη νη πςειέο δνζνινγίεο βηηακίλεο Α κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

γελεηηθέο αλσκαιίεο (θακία ηέηνηα πεξίπησζε δελ έρεη αλαθεξζεί ζηελ Αγγιία), ν Τπεχζπλνο 

Τγείαο ηεο Κπβέξλεζεο ηεο Αγγιίαο ζπληζηά ζηηο έγθπεο λα κελ ηξψλε ζπθψηη. Δπίζεο, ηα 

ζπκπιεξψκαηα κε πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε Α κεγαιχηεξε ησλ 800κg πξέπεη λα θέξνπλ 

γξαπηή πξνεηδνπνίεζε θαη απαγφξεπζε ρξήζεο απφ ηηο εγθχνπο. Οη επηδξάζεηο ηεο ππεξβνιηθήο 

δνζνινγίαο ζε βηηακίλε Α εκθαλίδνληαη κε ηε κνξθή απνθνιίδσζεο ηνπ δέξκαηνο, πφλσλ ζηηο 

αξζξψζεηο, δηεχξπλζεο ηνπ ήπαηνο θαη λαπηίαο. Ζ ηνμηθφηεηα ηεο βηηακίλεο Α είλαη ζπλήζσο 

πιήξσο αλαζηξέςηκε. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Ζ έιιεηςε ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δξάζε ηεο βηηακίλεο Α θαη 

αληηζηξφθσο. Κάπνηα θάξκαθα κπνξεί λα αιιειεπηδξάζνπλ κε ηε βηηακίλε Α θαη σο εθ ηνχηνπ, 

φπνηνο αθνινπζεί ζπληαγνγξαθνχκελε ζεξαπεία ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεπηεί έλα γηαηξφ πξηλ 

ρξεζηκνπνηήζεη ζπκπιεξψκαηα ηεο ελ ιφγσ βηηακίλεο. Γπζκελείο αιιειεπηδξάζεηο έρνπλ 

παξαηεξεζεί κεηαμχ ηεο βηηακίλεο Α θαη θαξκάθσλ πνπ κεηψλνπλ ηα επίπεδα ηεο 

ρνιεζηεξφιεο.  

 Μεξηθνί αζζελείο έρνπλ παξνπζηάζεη θεθαιαιγίεο θαη δηπισπία φηαλ ζπλδχαζαλ 

βηηακίλε Α κε ην αληηβηνηηθφ ηεηξαθπθιίλε κε ηελ νλνκαζία Μinocycline. Έρνπλ αλαθεξζεί 

παξελέξγεηεο κεηά ηε ρξήζε βηηακίλεο Α ζε ζπλδπαζκφ κε κεξηθά θάξκαθα πνπ ρνξεγνχληαη 

γηα ηελ αθκή. 
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ΒΗΣΑΜΗΝΖ D
 (12)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηηακίλε D παξάγεηαη θπζηθά ζην δέξκα κέζσ ηεο δξάζεο ηνπ ειηαθνχ θσηφο ζηε 

ρνιεζηεξφιε. Ζ ελεξγφο κνξθή ηεο (1,25 δηπδξνμπρνιεθαιζηθεξφιε) θαηαηάζζεηαη ζπρλά ζηελ 

θαηεγνξία ησλ νξκνλψλ, δηφηη δξα ξπζκηζηηθά κε ηξφπν φκνην κε απηφλ ησλ ζηεξνεηδψλ 

νξκνλψλ.  

Ζ βηηακίλε D κεηξάηαη ζε κg ή i.u. (1κg = 40i.u.). 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

Ζ βηηακίλε D είλαη ζηαζεξή ζηηο ζπλήζεηο δηαδηθαζίεο καγεηξέκαηνο. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ βηηακίλε D κεηαηξέπεηαη ζην ζψκα ζε 1,25 δηπδξνμπρνιεθαιζηθεξφιε, ε νπνία καδί 

κε ηελ θαιζηηνλίλε θαη ηελ παξαζνξκφλε ξπζκίδεη ηε ζπγθέληξσζε ηνπ αζβεζηίνπ ζην πιάζκα 

ηνπ αίκαηνο. Ζ κνξθή απηή θαηαηάζζεηαη απφ πνιινχο ζπγγξαθείο ζηηο νξκφλεο, ιφγσ ηνπ φηη ν 

ηξφπνο δξάζεο ηεο κνηάδεη κ‟απηφλ ησλ ζηεξνεηδψλ νξκνλψλ. Όιεο νη ιεηηνπξγίεο ηεο βηηακίλεο 

D ζρεηίδνληαη κε ηελ «νξκνληθή» ηεο δξάζε.  

 Ζ θχξηα δξάζε ηεο βηηακίλεο D είλαη ε αχμεζε ηνπ επηπέδνπ ηνπ αζβεζηίνπ ζην αίκα 

κέζσ ηεο πξνψζεζεο ηεο απνξξφθεζεο ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθφξνπ απφ ην έληεξν, θαζψο 

θαη κέζσ ηεο απειεπζέξσζεο ησλ κεηάιισλ απηψλ απφ ηα νζηά. Πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζεί ε 

θπζηνινγηθή αλαινγία αζβεζηίνπ/θσζθφξνπ ζην ζψκα, ε βηηακίλε D απμάλεη επίζεο ηελ 

έθθξηζε θσζθφξνπ, αιιά φρη αζβεζηίνπ, απφ ηα λεθξά. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

Ραρίηηδεο  

Ζ έιιεηςε βηηακίλεο D θαηά ηελ παηδηθή ειηθία νδεγεί ζε αλάπηπμε ξαρίηηδαο. Ζ ξαρίηηδα 

κπνξεί λα εκθαληζηεί πξφσξα ζε ειηθία κφιηο δχν κελψλ, φηαλ νη πεγέο ηνπ θξαλίνπ 

παξακέλνπλ αλνηρηέο θαη ην ηνίρσκα ηνπ θξαλίνπ είλαη ιεπηφ (θξαληφθζηζε - craniotabes). 

Δπίζεο, κπνξεί λα θαζπζηεξήζεη ηε δεκηνπξγία ησλ πξψησλ δνληηψλ θαη λα επεξεαζηεί ε φξζηα 

ζηάζε. Οη ξαρίηηδεο δεκηνπξγνχλ δηεχξπλζε ζηα άθξα ησλ καθξψλ νζηψλ, κε απνηέιεζκα λα 

ζρεκαηίδεηαη κηα ραξαθηεξηζηηθή θχξησζε ζηα πφδηα φηαλ ην παηδί αξρίζεη λα πεξπαηά.  

Οζηενκαιαθία  

ηνπο ελήιηθεο, ε έιιεηςε βηηακίλεο D νδεγεί ζε νζηενκαιαθία. Ζ αζζέλεηα απηή είλαη θαηά 

θχξην ιφγν ίδηα κε ηε ξαρίηηδα, αιιά ηα ζπκπηψκαηά ηεο είλαη ιίγν δηαθνξεηηθά, θαζψο ηα νζηά 
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δελ αλαπηχζζνληαη πιένλ. ηελ νζηενκαιαθία εκθαλίδεηαη ιέπηπλζε θαη εμαζζέληζε ησλ 

νζηψλ, ελψ κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ θαη απηφκαηα θαηάγκαηα.  

Οζηενπφξσζε θαη Κάηαγκα Ηζρίνο  

Ζ ζπρλφηεηα νζηενπφξσζεο (εχζξαπζηα νζηά) θαη θαηάγκαηνο ηνπ ηζρίνπ κπνξεί λα απμεζεί ζε 

γπλαίθεο κεηά ηελ εκκελφπαπζε πνπ δελ έρνπλ ηθαλνπνηεηηθφ απφζεκα βηηακίλεο D. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 10κg  

πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 5κg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΒΗΣΑΜΗΝΖ D 

 Τπάξρνπλ κεξηθέο θαηεγνξίεο αηφκσλ πνπ είλαη πνιχ πην πηζαλφ, ζεσξεηηθά, λα 

εκθαλίζνπλ έιιεηςε βηηακίλεο D. Απηά ηα άηνκα είλαη απαξαίηεην λα ιακβάλνπλ έλα 

ζπκπιήξσκα κε ην ζξεπηηθφ απηφ ζπζηαηηθφ. ‟ απηέο ηηο θαηεγνξίεο πεξηιακβάλνληαη: 

• Οη ρνξηνθάγνη θαη εηδηθφηεξα νη απζηεξά ρνξηνθάγνη (vegans), δηφηη ε βηηακίλε D 

απαληάηαη θπξίσο ζε δσηθά θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. 

• Γπλαίθεο θαη παηδηά απφ ηελ Αζία πνπ κπνξεί λα κελ θαηαλαιψλνπλ αξθεηή πνζφηεηα 

ηξνθίκσλ κε βηηακίλε D θαη πνπ επηιέγνπλ λα θαιχπηνπλ ην δέξκα ηνπο. 

• Γπλαίθεο πνπ ζειάδνπλ θαη ησλ νπνίσλ ην κεηξηθφ γάια κπνξεί λα είλαη θησρφ ζε βηηακίλε D, 

εηδηθά ην ρεηκψλα. 

• Οη ειηθησκέλνη πνπ είλαη θιεηζκέλνη ζε έλα ζπίηη θαη έρνπλ ηελ ηάζε λα κελ ζηηίδνληαη θαιά. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Τπάξρνπλ θάπνηεο αλαθνξέο γηα ππεξαζβεζηηαηκία (πςειά επίπεδα αζβεζηίνπ ζην αίκα) 

ζε παηδηά κε ρνξεγνχκελε δνζνινγία 50κg (2.000i.u.) βηηακίλεο D εκεξεζίσο. ηνπο ελήιηθεο, 

ηα ζπκπηψκαηα ηνμηθφηεηαο ηεο βηηακίλεο D παξνπζηάδνληαη ζε εκεξήζηεο δνζνινγίεο ησλ 

625κg (25.000i.u.). Παξφια απηά, έρεη πξφζθαηα απνδεηρζεί φηη ε βηηακίλε D ζε ρακειφηεξα 

επίπεδα (πεξίπνπ 1.000 i.u.) κπνξεί λα έρεη αληίζεηα απνηειέζκαηα, ηα νπνία δελ ζρεηίδνληαη κε 

ππεξαζβεζηηαηκία. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Ο θαηάινγνο πνπ αθνινπζεί δελ είλαη πιήξεο θαη θάζε άηνκν πνπ αθνινπζεί θάπνηα 

θαξκαθεπηηθή αγσγή ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεπηεί ην γηαηξφ ηνπ πξηλ ρξεζηκνπνηήζεη θάπνην 

ζπκπιήξσκα βηηακίλεο D. 
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• Ζ βηηακίλε D παξνπζηάδεη δπζκελείο αληηδξάζεηο κε νξηζκέλα θάξκαθα γηα ηελ θαξδηά, φπσο 

κε ηε βεξαπακίιε (Verapamil). 

• Σα ζπλδπαδφκελα νηζηξνγφλα κπνξεί λα απμήζνπλ ηα επίπεδα ηεο βηηακίλεο D ζην αίκα θαη 

ζπλεπψο ηα ζπκπιεξψκαηα κε βηηακίλε D δελ ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη απφ άηνκα κε 

αλάινγε θαξκαθεπηηθή αγσγή. 

• Θεσξείηαη φηη ηα ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο D κπνξεί λα απμήζνπλ ηε δξαζηεξηφηεηα ησλ 

αληηπεθηηθψλ, φπσο ηεο βαξθαξίλεο (warfarin). Παξφιν πνπ ππάξρνπλ αληηθαηηθέο απφςεηο 

ζρεηηθά κε απηή ηελ αιιειεπίδξαζε, ζα ήηαλ θξφληκν ηα άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ αληηπεθηηθά 

λα απνθεχγνπλ πξνιεπηηθά ηα ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο D. 

• Ζ βηηακίλε D δελ πξέπεη λα ιακβάλεηαη ηελ ίδηα ρξνληθή ζηηγκή κε ζεηαδηδηθά δηνπξεηηθά, 

θαζψο έρεη απνδεηρζεί φηη απηφο ν ζπλδπαζκφο κπνξεί λα απμήζεη ηα επίπεδα ηνπ αζβεζηίνπ ζην 

αίκα. 

 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Δ
 (13)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηηακίλε Δ απαληά ζηε θχζε κε ηε κνξθή νθηψ ρεκηθψλ ελψζεσλ: άιθα, βήηα, γάκκα 

θαη δέιηα ηνθνθεξφιεο θαη άιθα, βήηα, γάκκα θαη δέιηα ηνθνηξηελφιεο. ηηο εηηθέηεο ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ, ε βηηακίλε Δ αλαθέξεηαη σο ηζνδχλακν «d-άιθα ηνθνθεξφιε/ηνθνηξηελφιε». 

Ζ ζπλζεηηθή κνξθή ηεο βηηακίλεο Δ είλαη ε «dl-άιθα ηνθνθεξφιε» θαη είλαη ιηγφηεξν δξαζηηθή. 

Ζ βηηακίλε Δ κεηξάηαη ζε mg ή i.u. (1mg = 1,49i.u.). 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ βηνκεραληθή επεμεξγαζία ησλ ηξνθίκσλ κεηψλεη ηελ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε βηηακίλε 

Δ, φπσο θαη ε θαηάςπμε θαη ην ηεγάληζκα. Ζ εθρχιηζε θπηηθψλ ειαίσλ κε ρξήζε δηαιχηε 

επίζεο θαηαζηξέθεη ηε βηηακίλε Δ.  

εκείσζε: νη κνξθέο νμηθνχ ή ειεθηξηθνχ άιαηνο (acetateandsuccinateforms) απνηεινχλ πην 

ζηαζεξέο κνξθέο βηηακίλεο Δ θαη είλαη απηέο πνπ ζπλήζσο ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα 

ζπκπιεξψκαηα. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ βηηακίλε Δ είλαη έλα πνιχ ζεκαληηθφ αληηνμεηδσηηθφ. Οη ηδηφηεηέο ηεο είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηηο κεκβξάλεο ησλ θπηηάξσλ ησλ ηζηψλ πνπ έρνπλ πςειή ζπγθέληξσζε ζε 
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πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα (PUFAs), παξαδείγκαηνο ράξηλ ηνπ εγθεθάινπ, ηνπ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη ησλ πλεπκφλσλ. 

 Ζ βηηακίλε Δ βνεζά ζηελ πξνζηαζία ησλ PUFAs θαη άιισλ ιηπαξψλ νπζηψλ, φπσο ηεο 

ρνιεζηεξφιεο, απφ ηελ νμείδσζε πνπ πξνθαινχλ νη ειεχζεξεο ξίδεο (πςειήο δξαζηηθφηεηαο 

παξαπξντφληα ηνπ κεηαβνιηζκνχ, πνπ πξνέξρνληαη επίζεο απφ πεξηβαιινληηθέο πεγέο).  

Χο έλα αληηνμεηδσηηθφ ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ, ε βηηακίλε Δ βνεζά ζηελ απνηξνπή ηεο κεηαηξνπήο 

ησλ ληηξσδψλ πνπ πεξηέρνληαη ζηα θαπληζηά θαη παζησκέλα (αιαηηζκέλα) ηξφθηκα θαη ζηα 

ηνπξζηά ζε ληηξνδακίλεο (πηζαλφλ θαξθηλνγφλεο νπζίεο) ζην ζηνκάρη. Χο αληηνμεηδσηηθφ, ε 

βηηακίλε Δ δξα ζε ζηελή ζπλεξγαζία κε ηε βηηακίλε C. 

 Ζ βηηακίλε Δ έρεη ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε ζην ζψκα πξνζηαηεχνληαο εηδηθά ηα 

ιηπίδηα ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ. Σα ιηπίδηα είλαη ηδηαίηεξα επαίζζεηα ζηελ νμείδσζε απφ ηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο. 

 Λφγσ ηεο αληηνμεηδσηηθήο ηεο δξάζεο, ε βηηακίλε Δ κπνξεί επίζεο λα κεηψζεη ηελ 

απαίηεζε ζε νμπγφλν ησλ κπψλ θαη σο εθ ηνχηνπ λα απμήζεη ηελ ηθαλφηεηα ζσκαηηθήο 

άζθεζεο. Δπίζεο, βνεζά ζηελ επνχισζε ησλ πιεγψλ θαη πξνζηαηεχεη απφ αζεξνζθιήξσζε θαη 

ζξφκβσζε. Ζ βηηακίλε Δ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη βνεζά 

ζηελ πξφιεςε ηεο εθθχιηζεο ησλ λεχξσλ θαη ησλ κπψλ. Ζ βηηακίλε Δ κπνξεί επίζεο λα παίμεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηέγεξζε ηεο αλνζνπνηεηηθήο απφθξηζεο. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε βηηακίλεο Δ δελ νδεγεί βξαρππξφζεζκα ζε θάπνηα ζπγθεθξηκέλε αζζέλεηα, 

αιιά ε ρξφληα έιιεηςε ζεσξείηαη φηη ζπκβάιιεη ζηελ εκθάληζε θαξθίλνπ θαη θαξδηνπαζεηψλ. 

ηα παηδηά, ε θαθή απνξξφθεζε ησλ ιηπψλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε έιιεηςε βηηακίλεο Δ, ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη απφ αλψκαιε αλάπηπμε ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ.  

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 800mg (1200 i.u.) 

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 10mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΒΗΣΑΜΗΝΖ Δ 

 Ζ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ κε βηηακίλε Δ ζπληζηάηαη ζε άηνκα πνπ παξνπζηάδνπλ θαθή 

απνξξφθεζε ησλ ιηπψλ. Σα ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο Δ κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ πξφιεςε 

ησλ εμήο πξνβιεκάησλ θαη παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ:  

• Καξδηαθέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 
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• Γηαηαξαρέο ζην θπθινθνξηθφ 

• Ηλνθπζηηθή λφζνο καζηνχ 

• πζζψξεπζε αηκνπεηαιίσλ (π.ρ. ζε γπλαίθεο κε επαηζζεζία ζηα αληηζπιιεπηηθά) 

Δπίζεο:  

• Ζ απαίηεζε ζε βηηακίλε Δ απμάλεηαη φηαλ απμάλεη ε ιήςε πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ 

(PUFAs).  

• Ζ επηπιένλ πνζφηεηα βηηακίλεο Δ σθειεί ηνπο θαπληζηέο. Οη βιάβεο πνπ πξνθαινχλ νη 

ειεχζεξεο ξίδεο ζηνπο πλεχκνλεο απμάλνπλ ηηο απαηηήζεηο ζε βηηακίλε Δ. 

Ζ βηηακίλε Δ κπνξεί επίζεο λα ρξεζηκνπνηεζεί σο δηαηξνθηθή ζεξαπεία ζηηο αθφινπζεο 

πεξηπηψζεηο:  

• Πξνεκκελνξξντθφ ζχλδξνκν - PMS (εηδηθφηεξα ζε ζπλδπαζκφ κε ην έιαην λπρηνινχινπδνπ – 

EveningPrimroseOil)  

• Μεηεγρεηξεηηθή επνχισζε ησλ πιεγψλ  

• Καθή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, θηξζνί θηι 

• Νφζνο Αιηζράηκεξ 

ηεθαληαία Νφζνο 

Πξφζθαηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ηα ζπκπιεξψκαηα κε δφζε 400-800i.u. βηηακίλεο Δ κπνξνχλ λα 

κεηψζνπλ ηα κε ζαλαηεθφξα θαξδηαθά επεηζφδηα απνηξέπνληαο ηελ νμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ, 

κεηαβάιινληαο έηζη ην κέγεζνο ηεο ζηεθαληαίαο αζεξσκαηηθήο πιάθαο. 

Νφζνο ηνπ Πάξθηλζνλ  

Μειέηεο πξνηείλνπλ φηη ε ιήςε πςειψλ δφζεσλ βηηακίλεο Δ κπνξεί λα επηβξαδχλεη ηελ εμέιημε 

ηεο λφζνπ ηνπ Πάξθηλζνλ θαη λα κεηψζεη ηε ζνβαξφηεηα άιισλ λεπξνινγηθψλ δηαηαξαρψλ. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Δπίπεδα βηηακίλεο Δ (d-άιθα ηνθνθεξφιεο) πςειφηεξα απφ 800mg έρνπλ πεξηζηαζηαθά 

ζπζρεηηζηεί κε ζπκπηψκαηα φπσο ή θφπσζε, ε λαπηία, ήπηα γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα, 

ηαρππαικίεο θαη παξνδηθή αχμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο. Απηά ηα ζπκπηψκαηα είλαη 

αλαζηξέςηκα. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Έρνπλ αλαθεξζεί αιιειεπηδξάζεηο αλάκεζα ζηε βηηακίλε Δ θαη κηα ζεηξά θαξκάθσλ θαη 

σο εθ ηνχηνπ, φπνηνο αθνινπζεί θαξκαθεπηηθή αγσγή ζα πξέπεη λα ζπκβνπιεπηεί έλα γηαηξφ 

πξηλ ρξεζηκνπνηήζεη ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο Δ.  
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Αληηπεθηηθά Φάξκαθα  

Σα ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο Δ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη κφλν κε παξάιιειε ηαηξηθή 

παξαθνινχζεζε απφ άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ αληηπεθηηθά, φπσο ε αζπηξίλε, δηφηη θαη ηα δχν 

πξνθαινχλ αξαίσζε ηνπ αίκαηνο, ελψ έρεη επίζεο αλαθεξζεί φηη ν ζπλδπαζκφο ηνπο απμάλεη ηελ 

αηκνξξαγία.  

Γηαβήηεο θαη Τπνζπξενεηδηζκφο 

Άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ δηαβήηε ή ππνζπξενεηδηζκφ πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηα πςειά επίπεδα 

βηηακίλεο Δ.  

ειήλην  

Ζ δξαζηηθφηεηα ηεο βηηακίλεο Δ απμάλεηαη παξνπζία ζειελίνπ θαη αληηζηξφθσο. Σν θαηλφκελν 

απηφ είλαη γλσζηφ σο ζπλεξγηζηηθή δξάζε. 

 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Κ
 (14)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ 

 Ζ βηηακίλε Κ είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ θαηάιιειν ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ηελ πήμε 

ηνπ αίκαηνο. Υνξεγείηαη ζηα λενγέλλεηα γηα ηελ πξφιεςε ηεο εκθάληζεο έιιεηςεο, έλαλ 

θίλδπλν ζηα βξέθε πνπ ζειάδνληαη. Σα θπιιψδε πξάζηλα ιαραληθά είλαη ε θαιχηεξε πεγή 

βηηακίλεο Κ. Ζ θπζηθή θπηηθή κνξθή ηεο βηηακίλεο Κ νλνκάδεηαη θπιινθηλφλε 

(phylloquinone). 

ΓΡΑΖ 

 Ζ βηηακίλε Κ απαηηείηαη γηα ηελ θαηάιιειε κεηαθνξά ηνπ αζβεζηίνπ ζην ζψκα. Γη‟ απηφ 

ην ιφγν, είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ θαηάιιειν ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο. 

Δπηπιένλ ε βηηακίλε Κ εληζρχεη ηε δξάζε ηνπ αζβεζηίνπ ζ‟ απηέο ηηο ιεηηνπξγίεο. 

ΔΛΛΔΗΦΖ 

 Ζ έιιεηςε βηηακίλεο K κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλεμέιεγθηε αηκνξξαγία, παξφιν πνπ απηφ 

εκθαλίδεηαη ζπάληα. Άηνκα κε ζπγθεθξηκέλεο παζήζεηο θαθήο απνξξφθεζεο θαη ηα κσξά πνπ 

ζειάδνληαη βξίζθνληαη ζε πςειφ θίλδπλν έιιεηςεο βηηακίλεο Κ. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ 

 Ζ θαηαλάισζε ιαραληθψλ κπνξεί λα είλαη αξθεηή γηα ηε ιήςε ησλ θαζεκεξηλψλ 

απαηηήζεσλ ζε βηηακίλε Κ. Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο ηεο θπκαίλνληηα πεξί ηα 65-80mg ηελ 

εκέξα 65-80mg ηελ εκέξα. 



28 

 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΒΗΣΑΜΗΝΖ Κ 

Κνηιηνθάθε  

Ζ βηηακίλε Κ πξνηείλεηαη σο ζπκπιήξσκα ζηνπο αζζελείο κε θνηιηνθάθε πνπ έρνπλ έιιεηςε 

βηηακίλεο Κ.  

Οζηενπφξσζε  

Ζ βηηακίλε Κ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο νζηενπφξσζεο εληζρχνληαο ηε 

δξαζηεξηφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ θαη δηεπθνιχλνληαο ηε δφκεζε ησλ νζηψλ.  

Πξσηλή αδηαζεζία  

Ζ βηηακίλε Κ κπνξεί λα είλαη ρξήζηκε γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο πξσηλήο αδηαζεζίαο. Ζ δξάζε 

κπνξεί λα εληζρπζεί αλ ζπλδπαζηεί κε βηηακίλε C.  

Βαξθαξίλε (warfarin)  

Οη γηαηξνί ρξεζηκνπνηνχλ ηε βηηακίλε Κ γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηελ ππεξδνζνινγία ηνπ 

θαξκάθνπ βαξθαξίλε, έλα αληηπεθηηθφ πνπ επηβξαδχλεη ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο. Σα άηνκα πνπ 

παίξλνπλ βαξθαξίλε θαη ρξεηάδνληαη ρεηξνπξγείν ηνπο δίλεηαη επίζεο βηηακίλε Κ γηα λα 

απνθχγνπλ ηελ ππέξκεηξε αηκνξξαγία. 

Ζ θπιινθηλφλε δελ θαίλεηαη λα πξνθαιεί παξελέξγεηεο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Ζ δξάζε νξηζκέλσλ ζπληαγνγξαθνχκελσλ αξαησηηθψλ ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα 

δηαηαξαρζεί απφ ηε βηηακίλε Κ. Μφλν θάησ απφ ηαηξηθή θαζνδήγεζε πξέπεη ηα άηνκα πνπ 

παίξλνπλ απηά ηα θάξκαθα λα ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα κε βηηακίλε Κ.  

 

 

 

 

2.1.2 ΤΓΑΣΟΓΗΑΛΤΣΔ ΒΗΣΑΜΗΝΔ 

 Σν ζχκπιεγκα ησλ βηηακηλψλ Β απνηειείηαη απφ νθηψ βηηακίλεο Β. Απηέο εκπιέθνληαη, 

ε θαζεκία μερσξηζηά, ζε ζπζηήκαηα ζπλελδχκσλ απαξαίηεηα γηα ηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο 

απφ ιίπε, πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο θαη αιθνφιεο. Όπσο θαη ε βηηακίλε C, νη βηηακίλεο Β είλαη 

πδαηνδηαιπηέο θαη δηεζνχληαη ζηα καγεηξηθά πγξά. Γηα λα δηαηεξεζνχλ νη πδαηνδηαιπηέο 

βηηακίλεο, ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη ή λα θαηαλαιψλεηαη ν δσκφο ησλ ιαραληθψλ κεηά ην 

βξάζηκν. 
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ΘΔΗΑΜΗΝΖ (Β1)
 (14),  (15)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ ζεηακίλε είλαη επίζεο γλσζηή σο βηηακίλε B1 θαη απνκνλψζεθε πξψηε θνξά ην 1926 

απφ ξχδη. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ ζεηακίλε είλαη κηα απφ ηηο πην επαίζζεηεο ζηηο πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο βηηακίλεο. 

Δίλαη πδαηνδηαιπηή θαη θαηαζηξέθεηαη κε ην καγείξεκα ή ηελ απφςπμε θαηεςπγκέλσλ 

θαγεηψλ. Δπίζεο, θαηαζηξέθεηαη ηαρέσο ζε αιθαιηθφ πεξηβάιινλ (π.ρ. δηηηαλζξαθηθφ λάηξην – 

ζφδα) θαη απφ ην θσο. Δπηπιένλ, ην ζπληεξεηηθφ sulphurdioxide θαηαζηξέθεη ηε ζεηακίλε. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ ζεηακίλε δξα ζην ζψκα σο κέξνο ηνπ ζπλελδχκνπ thiaminpyrophosphate. Απηφ ην 

ζπλέλδπκν είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηα 

ιίπε θαη ην αιθνφι. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 ην Γπηηθφ Κφζκν ζπαλίσο ζπλαληάηαη έιιεηςε ζεηακίλεο. νβαξή έιιεηςε κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε κπέξη-κπέξη (beri-beri), ην νπνίν είλαη ζαλαηεθφξν αλ δελ ρνξεγεζεί γξήγνξα 

ζεηακίλε. Σα ζπκπηψκαηα ηνπ beri-beri είλαη ε κπτθή αδπλακία, ε λαπηία, ε έιιεηςε φξεμεο θαη 

ε θαηαθξάηεζε πγξψλ θαη νδεγνχλ ζε βιάβεο ζηελ θαξδηά θαη ηνπο πλεχκνλεο.  

Μηθξφηεξνπ κεγέζνπο ειιείςεηο ζεηακίλεο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ πλεπκαηηθέο δηαηαξαρέο 

φπσο θαηάζιηςε, επεξεζηζηηθφηεηα, έιιεηςε απηνζπγθέληξσζεο θαη απψιεηα κλήκεο. Δπίζεο, 

κπνξεί λα παξαηεξεζεί απψιεηα βάξνπο θαη γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 100mg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 1,4mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ ΘΔΗΑΜΗΝΖ 

 Ζ ζεηακίλε κπνξεί λα ιεθζεί κε ζπκπιήξσκα πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζεί ε πηζαλφηεηα 

έιιεηςεο. Παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηηο απαηηήζεηο ζε ζεηακίλε είλαη: 

• Τςειή ιήςε πδαηαλζξάθσλ 

• Τςειή θαηαλάισζε αιθνφι 

• σκαηηθφ ή πλεπκαηηθφ ζηξεο 
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Δληνκναπσζεηηθφ  

Ζ ζεηακίλε κπνξεί λα δξάζεη απνηειεζκαηηθά σο εληνκναπσζεηηθφ ζε νξηζκέλα άηνκα, 

απαηηνχληαη φκσο κειέηεο ειέγρνπ γηα λα επηβεβαησζεί έλαο ηέηνηνο ηζρπξηζκφο.  

Βειηίσζε Γηάζεζεο  

Ζ ιήςε ζεηακίλεο κε ζπκπιήξσκα έρεη θαλεί φηη κπνξεί λα βειηηψλεη ηε δηάζεζε θάλνληαο ηνπο 

αλζξψπνπο λα ληψζνπλ πην λεθάιηνη, ελεξγεηηθνί θαη κε δηαχγεηα ζπγθξηηηθά κε εθείλνπο πνπ 

δελ παίξλνπλ ζπκπιήξσκα κε ζεηακίλε.  

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Μαθξνρξφληα δηα ηνπ ζηφκαηνο ιήςε δφζεο κέρξη 3.000mg ζεηακίλεο αλά εκέξα δελ 

έρεη πξνθαιέζεη παξελέξγεηεο ζε ελήιηθεο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ αληελδείμεηο γηα ηε ζεηακίλε. 

 

ΡΗΒΟΦΛΑΒΗΝΖ (Β2)
 (14) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ ξηβνθιαβίλε (βηηακίλε B2) απνηειεί κέινο ηνπ ζπκπιέγκαηνο βηηακηλψλ Β θαη έρεη 

θίηξηλν ρξψκα. Απνκνλψζεθε γηα πξψηε θνξά απφ νξφ γάιαθηνο ην 1933 απφ ηνλ Dr. Khun. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ ξηβνθιαβίλε παξακέλεη ζρεηηθά αλεπεξέαζηε απφ ηε δηαδηθαζία καγεηξέκαηνο, αιιά 

θαηαζηξέθεηαη ζε αιθαιηθφ πεξηβάιινλ (π.ρ. δηηηαλζξαθηθφ λάηξην – ζφδα) θαη απφ ηελ έθζεζε 

ζηνλ ήιην. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ ξηβνθιαβίλε ζπκκεηέρεη ζην ζρεκαηηζκφ ησλ απαξαίηεησλ ζπλελδχκσλ FAD 

(flavinadeninedinucleotide) θαη FMN (flavinmononucleotide), ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα γηα ηε 

κεηαηξνπή ησλ πξσηετλψλ, ησλ ιηπψλ θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ ζε ελέξγεηα παξνπζία νμπγφλνπ. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 πλήζσο, ηα ζπκπηψκαηα ηεο έιιεηςεο ξηβνθιαβίλεο έρνπλ ηε κνξθή ζηνκαηηθψλ 

ελνριήζεσλ φπσο πιεγέο, θάςηκν ζηα ρείιε θαη ελνριήζεηο ζηε γιψζζα. πρλή είλαη θαη ε 

δεξκαηίηηδα θάησ ή δίπια ζηε κχηε. Σα κάηηα κπνξνχλ επίζεο λα πξνζιεθζνχλ θαη λα 

παξνπζηαζηεί αίζζεζε θαςίκαηνο, θλεζκφο θαη παξνπζία θνχξαζεο ζε απηά. 
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ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξναζθαιέοεπίπεδνγηαεκεξήζηνζπκπιήξσκα = 200mg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 1,6mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ ΡΗΒΟΦΛΑΒΗΝΖ 

 Ζ ιήςε ξηβνθιαβίλεο κε ζπκπιήξσκα είλαη απαξαίηεηε γηα εθείλνπο πνπ παξνπζηάδνπλ 

έιιεηςε ζ‟ απηή ηε βηηακίλε. Ζ έιιεηςε ξηβνθιαβίλεο είλαη ζρεηηθά ζπλήζεο ζε αλζξψπνπο πνπ 

έρνπλ ππνζηεί κεξηθή ή νιηθή γαζηξεθηνκή θαη ζε αλζξψπνπο πνπ έρνπλ ζεξαπεπηεί κε 

ρισξακθεληθφιε ή άιια αληηβηνηηθά.  

 Τπάξρνπλ αλαθνξέο γηα ηε ρξήζε πςειψλ πνζνηήησλ ξηβνθιαβίλεο ζε παζήζεηο ησλ 

καηηψλ, φπσο ε βιεθαξίηηδα (θιεγκνλή ησλ βιεθάξσλ) θαη ε θεξαηίηηδα (θιεγκνλή ηνπ 

θεξαηνεηδνχο). Δπίζεο, ζεσξείηαη φηη ε ξηβνθιαβίλε είλαη ζπνξαδηθά απνηειεζκαηηθή ζηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ εκηθξαληψλθαη ησλ κπτθψλ θξακπψλ, ρσξίο φκσο απηφ λα έρεη ηεθκεξησζεί. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ζ ιήςε δφζεο κεγαιχηεξεο ησλ 120mgξηβνθιαβίλεο αλά εκέξα γηα 10 κήλεο δελ 

ζπλνδεχεηαη απφ παξελέξγεηεο. Ζ απνξξφθεζε ηεο ξηβνθιαβίλεο απφ ην έληεξν πεξηνξίδεηαη 

απφ ηε κεησκέλε δηαιπηφηεηά ηεο θη επνκέλσο είλαη απίζαλν λα απνξξνθεζεί ηέηνηα πνζφηεηα 

πνπ λα είλαη επηβιαβήο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Γηνπξεηηθά  

Σα thiazide δηνπξεηηθά κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηελ έθθξηζε ξηβνθιαβίλεο. 

Αληηβηνηηθά  

Ζ ξηβνθιαβίλε είλαη αζηαζήο παξνπζία ησλ αληηβηνηηθψλ εξπζξνκπθίλε θαη ηεηξαθπθιίλε θαη 

πξέπεη λα ιακβάλεηαη ρσξηζηά απφ απηά. 

Methotrexate  

Ζ ξηβνθιαβίλε κπνξεί λα επεξεάζεη ηνλ ηξφπν πνπ ηα θαξθηληθά θχηηαξα αληαπνθξίλνληαη ζην 

αληηθαξθηληθφ θάξκαθν methotrexate. 

εκείσζε: ηα ζπκπιεξψκαηα κε ξηβνθιαβίλε κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ έλαλ αθίλδπλν θίηξηλν 

ρξσκαηηζκφ ησλ νχξσλ. πλήζσο νη βηηακίλεο Β ιακβάλνληαη φιεο καδί. Παξφια απηά δελ είλαη 

επηβιαβέο λα ιεθζεί κφλν ξηβνθιαβίλε γηα έλα ζπγθεθξηκέλν ζθνπφ. 
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ΝΗΑΗΝΖ (Β3)
 (14)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Με ηνλ φξν ληαζίλε ελλννχληαη δχν ζπγγεληθά ζπζηαηηθά, ην ληθνηηληθφ νμχ θαη ην 

ληθνηηλακίδην ή ληαζηλακίδην. Ζ ληαζίλε είλαη επίζεο γλσζηή σο βηηακίλε Β3 θαη είλαη 

πδαηνδηαιπηή βηηακίλε. Ζ έιιεηςε ληαζίλεο πξνθαιεί πειιάγξα.  

 Ζ ληαζίλε κπνξεί λα ζπληεζεί ζην ζψκα απφ ην απαξαίηεην ακηλνμχ ηξππηνθάλε. 

Δμήληα κφξηα ηξππηνθάλεο ρξεηάδνληαη γηα λα ζρεκαηηζηεί έλα κφξην ληαζίλεο, κε εμαίξεζε ηηο 

έγθπεο φπνπ ε κεηαηξνπή είλαη δχν θνξέο πην απνηειεζκαηηθή. Ζ κεηαηξνπή ηεο ηξππηνθάλεο 

ζε ληαζίλε απαηηεί επίζεο ηελ παξνπζία θαη άιισλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, φπσο ζεηακίλεο (Β1), 

ππξηδνμίλεο (Β6) θαη βηνηίλεο. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ ληαζίλε είλαη κηα απφ ηηο πην ζηαζεξέο βηηακίλεο Β θαη δελ επεξεάδεηαη απφ ην ειηαθφ 

θσο, ηνλ αέξα ή ην αιθαιηθφ πεξηβάιινλ. Ζ κφλε ζεκαληηθή απψιεηα ληαζίλεο παξαηεξείηαη κε 

ην καγείξεκα. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ ληαζίλε ζπκκεηέρεη ζην ζρεκαηηζκφ δχν ζπλελδχκσλ ζην ζψκα, ηνπ NAD 

(nicotinamideadeninedinucleotide) θαη ηνπ NADP (nicotinamideadeninedinucleotidephosphate). 

Απηά ηα ζπλέλδπκα εκπιέθνληαη, φπσο θαη ηα ζπλέλδπκα πνπ ζπληίζεληαη απφ ζεηακίλε θαη 

ξηβνθιαβίλε, ζηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο απφ ηελ ηξνθή. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Σα ζπκπηψκαηα κηθξήο έιιεηςεο ληαζίλεο είλαη ε θφπσζε, ε θαηάζιηςε θαη ε απψιεηα 

κλήκεο. νβαξή έιιεηςε ληαζίλεο νδεγεί ζε πειιάγξα, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ δηάξξνηα, 

δεξκαηίηηδα θαη δηαλνεηηθή αλεπάξθεηα (άλνηα). 

 Ζ έιιεηςε ληαζίλεο είλαη ζπλήζεο ζε πιεζπζκνχο πνπ θαηαλαιψλνπλ πνιχ αξαβφζηην 

επεηδή ε ληαζίλε ζηνλ αξαβφζηην (θαη ζε άιια δεκεηξηαθά) βξίζθεηαη ζε ηέηνηα κνξθή 

(ζπλδεδεκέλε ζε θάπνην ζπζηαηηθφ) πνπ ηελ θαζηζηά κε δηαζέζηκε γηα ην ζψκα. Ο αξαβφζηηνο 

είλαη επηπιένλ κηα ζρεηηθά θησρή πεγή ηξππηνθάλεο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

 Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα: 

Νηθνηηλακίδην: 450mg, ληθνηηληθφ νμχ: 150mg 

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 18mg 



33 

 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ ΝΗΑΗΝΖ  

Αιθννιηθνί  

Δίλαη ζχλεζεο νη αιθννιηθνί λα εκθαλίδνπλ έιιεηςε ληαζίλεο θαη ζπρλά απαηηείηαη λα 

ιακβάλνπλ έλα ζπκπιήξσκα κε ληαζίλε, θαηά πξνηίκεζε καδί κε άιια κέιε ηνπ ζπκπιέγκαηνο 

βηηακηλψλ Β. 

Τςειή Υνιεζηεξίλε  

Ζ ληαζίλε (σο ληθνηηληθφ νμχ) έρεη ρξεζηκνπνηεζεί κε πνιχ θαιά απνηειέζκαηα ζηε κείσζε ηεο 

ρνιεζηεξίλεο. Μπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ κεγάιεο δφζεηο ληαζίλεο (ζπλήζσο γξακκαξίσλ 

αλά εκέξα) γη‟ απηφ ην ζθνπφ, κφλν φκσο θάησ απφ πιήξε ηαηξηθή παξαθνινχζεζε.  

εκείσζε: κφλν ην ληθνηηληθφ νμχ (φρη ην ληθνηηλακίδην) κπνξεί λα κεηψζεη ηα επίπεδα ησλ 

ιηπψλ ζην αίκα. 

Πλεπκαηηθή Τγεία 

Έρεη πξνηαζεί ε ρνξήγεζε πςειψλ δφζεσλ ληαζίλεο ζε πεξηπηψζεηο ζρηδνθξελψλ θαη παξφιν 

πνπ νη πιεξνθνξίεο απφ απηφ ην πεδίν είλαη αληηθξνπφκελεο, ππάξρνπλ αλαθνξέο γηα ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα.  

Αξζξίηηδα  

Ζ ρνξήγεζε ληαζίλεο (σο ληθνηηλακίδην) κπνξεί λα σθειήζεη ζε πεξηπηψζεηο νζηεναξζξίηηδαο 

θαη άιισλ επίπνλσλ παζήζεσλ ησλ αξζξψζεσλ. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 

 Πνιχ πςειέο δφζεηο ληθνηηληθνχ νμένο (3-6g ηελ εκέξα) κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

αιιαγέο ζηε δνκή ηνπ ήπαηνο, κε ηελ βξαδείαο απνδέζκεπζεο κνξθή ηεο βηηακίλεο λα είλαη πην 

πηζαλφ λα ελνρνπνηείηαη γη‟ απηφ. Σα δεδνκέλα πεξί αζθάιεηαο γηα ην ληθνηηλακίδην 

δηαβεβαηψλνπλ φηη απηή ε κνξθή ληαζίλεο κπνξεί λα ιεθζεί ζε πςειφηεξα επίπεδα κε 

ζπκπιήξσκα απφ ην ληθνηηληθφ νμχ. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 ε δφζε πςειφηεξε ησλ 20mg, ην ληθνηηληθφ νμχ (φρη ην ληθνηηλακίδην) κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη δηαζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ ζην δέξκα θαη ζπλεπψο εξπζξφηεηα. Απηφ 

ζπλήζσο εμαθαλίδεηαη κεηά απφ κεξηθέο κέξεο ζπλερνχο ρνξήγεζεο, ελψ εκθαλίδεηαη ζε πνιχ 

κηθξφηεξν βαζκφ αλ ιακβάλεηαη καδί κε ην θαγεηφ. 
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 Γελ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ζπκπιεξψκαηα κε ληθνηηληθφ νμχ απφ άηνκα πνπ ππνθέξνπλ 

απφ:  

• Πνδάγξα (νπξηθή αξζξίηηδα – ελαπφζεζε θξπζηάιισλ νπξηθνχ νμένο ζηηο αξζξψζεηο)  

• Γηαβήηε  

• Έιθε ζηνκάρνπ  

• Παζήζεηο ηνπ ήπαηνο 

 

ΠΑΝΣΟΘΔΝΗΚΟ ΟΞΤ (Β5)
 (14)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν φλνκα παληνζεληθφ νμχ πξνέξρεηαη απφ ηε ιέμε "πάληνζελ" ιφγσ ηεο ηεξάζηηαο 

δηάδνζήο ηνπ ζηηο ηξνθέο. Δίλαη κηα πδαηνδηαιπηή βηηακίλε θαη κέινο ηνπ ζπκπιέγκαηνο 

βηηακηλψλ Β. Ζ βηηακίλε απηή είλαη θαηά θαλφλα παξνχζα ζηα ζπκπιεξψκαηα ζηε κνξθή 

calciumpantothenate. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Σν παληνζεληθφ νμχ θαηαζηξέθεηαη απφ ηε ζεξκφηεηα, ην φμηλν (π.ρ. μίδη) ή ην αιθαιηθφ 

πεξηβάιινλ (π.ρ. δηηηαλζξαθηθφ λάηξην - ζφδα). Δπίζεο, θαηαζηξέθεηαη κε ην καγείξεκα. 

ΓΡΑΖ  

 Σν παληνζεληθφ νμχ απνηειεί ηκήκα ηνπ ζπλελδχκνπ Α πνπ παίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηε δηαδηθαζία απειεπζέξσζεο ελέξγεηαο απφ ηηο ηξνθέο (ιίπε, πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο θαη 

αιθνφι). Σν παληνζεληθφ νμχ είλαη επίζεο δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηε ιεηηνπξγία ησλ επηλεθξηδίσλ 

θαη ην ζρεκαηηζκφ ησλ αληηζσκάησλ. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 εκαληηθή έιιεηςε παληνζεληθνχ νμένο δελ πξνθαιεί θάπνηα θαιά πξνζδηνξηζκέλε 

αζζέλεηα. Άλζξσπνη πνπ νηθεηνζειψο ζηέξεζαλ απφ ηνλ νξγαληζκφ ηνπο ην παληνζεληθφ νμχ 

βίσζαλ ζπκπηψκαηα φπσο θφπσζε, πνλνθέθαιν, δαιάδεο, κπηθή αδπλακία θαη γαζηξεληεξηθέο 

δηαηαξαρέο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 500mg  

πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 6mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ ΠΑΝΣΟΘΔΝΗΚΟ ΟΞΤ 
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Άγρνο  

Λφγσ ηνπ γλσζηνχ ηνπ ξφινπ ζηελ πγεία ησλ επηλεθξηδίσλ θαη ζηελ παξαγσγή ησλ 

θνξηηθνζηεξνεηδψλ νξκνλψλ, ην παληνζεληθφ νμχ ζπρλά ζπληζηάηαη σο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο 

γηα λα βνεζήζεη ην ζψκα λα αληαπεμέιζεη ζην άγρνο.  

Αιιεξγίεο  

Σν παληνζεληθφ νμχ κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ησλ αιιεξγηθψλ αληηδξάζεσλ ζην 

αλαπλεπζηηθφ θαη ην πεπηηθφ ζχζηεκα. 

Αξζξίηηδεο  

Σν παληνζεληθφ νμχ ζπρλά ιακβάλεηαη απφ άηνκα πνπ ππνθέξνπλ απφ ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα. 

Έρεη απνδεηρζεί φηη απηά ηα άηνκα είλαη πνιχ πην πηζαλφ λα έρνπλ ρακειά επίπεδα 

παληνζεληθνχ νμένο ζην αίκα ηνπο. Δπηπιένλ, κειέηεο πνπ δηεξεπλνχλ ηελ επίδξαζε 

ζπκπιεξψκαηνο παληνζεληθνχ νμένο ζε άηνκα κε ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα έρνπλ ελζαξξπληηθά 

απνηειέζκαηα.  

Αθκή  

Ζ έιιεηςε παληνζεληθνχ νμένο ζπλδέεηαη κε ηελ αθκή. χκθσλα κε κηα κειέηε, ε ιήςε 

ζπκπιεξψκαηνο κε παληνζεληθφ νμχ κπνξεί λα σθειήζεη ζηελ πεξίπησζε απηή. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 ε λένπο άλδξεο πνπ ηνπο δφζεθαλ 10gcalciumpantothenate ηελ εκέξα γηα 6 εβδνκάδεο 

δελ παξαηεξήζεθε ηνμηθή δξάζε, αιιά ηέηνηεο δφζεηο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δηάξξνηα θαη 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ αληελδείμεηο γηα ην παληνζεληθφ νμχ. 

 

ΠΤΡΗΓΟΞΗΝΖ (Β6)
 (16),  (17) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηηακίλε B6 είλαη έλα θαιά γλσζηφ κέινο ησλ πδαηνδηαιπηψλ βηηακηλψλ Β. Δθηφο απφ 

ηελ ππξηδνμίλε ππάξρνπλ άιιεο δχν κνξθέο Β6, ε ππξηδνμάιε θαη ε ππξηδνμακίλε. Καη νη ηξεηο 

απηέο κνξθέο απαληνχλ επξέσο ζε δσηθέο θαη θπηηθέο ηξνθέο θαη έρνπλ ηζνδχλακε 

δξαζηηθφηεηα. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ βηηακίλε B6 αλ θαη είλαη αξθεηά αλζεθηηθή ζηε ζεξκφηεηα κπνξεί λα θαηαζηξαθεί κε 
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ην καγείξεκα. Δπίζεο, θαηαζηξέθεηαη απφ ηελ έθζεζε ζε αιθαιηθφ πεξηβάιινλ ή ππεξηψδε 

αθηηλνβνιία. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ βηηακίλε Β6 κεηαηξέπεηαη ηαρέσο ζην ζψκα ζηα ζπλέλδπκα pyridoxalphosphate θαη 

pyridoxaminephosphate. Απηά ηα ζπλέλδπκα παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

πξσηετλψλ θαη ζπκκεηέρνπλ ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο, ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπψλ, ζηε 

ιεηηνπξγία ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ζηελ παξαγσγή ηεο αηκνγινβίλεο.  

Ζ Β6 εκπιέθεηαη ζηε κεηαηξνπή ησλ απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ ζε πξνζηαγιαλδίλεο, νη 

νπνίεο βνεζνχλ ζηε ξχζκηζε ηεο νξκνληθήο ηζνξξνπίαο. Δπίζεο, ζπκβάιιεη ζηε ζηαζεξνπνίεζε 

ησλ επηπέδσλ ησλ πγξψλ ζην ζψκα κέζσ ηεο εκπινθήο ηεο ζηελ ηζνξξνπία θαιίνπ/λαηξίνπ. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ ρνξήγεζε ελφο αληαγσληζηή ηεο βηηακίλεο Β6 ζε εζεινληέο πξνθάιεζε ζπκπηψκαηα 

φπσο ζκεγκαηφξξνηα γχξσ απφ ηα κάηηα, ηε κχηε θαη ην ζηφκα. Δπηπιένλ, παξαηεξήζεθε 

κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ θαη απψιεηα ηεο δπλαηφηεηαο κεηαηξνπήο ηεο 

ηξππηνθάλεο ζε ληθνηηληθφ νμχ. εκεηψζεθε επίζεο κηα κνξθή αλαηκίαο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 200mg 

πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 2mg 

Άηνκα πνπ ιακβάλνπλ πςειέο δφζεηο πξσηετλψλ ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν βηηακίλε Β6 ζηε 

δηαηξνθή ηνπο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ Β6 

Αληηζπιιεπηηθά &HRT (ζεξαπεία νξκνληθήο ππνθαηάζηαζεο) 

Γηα πνιιέο γπλαίθεο πνπ παίξλνπλ αληηζπιιεπηηθά ε βηηακίλε Β6 ζεσξείηαη έλα ηδηαίηεξα 

σθέιηκν ζπκπιήξσκα επεηδή κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε κεηξίαζε ηεο θαηάζιηςεο πνπ πνιιέο 

θνξέο ζπλνδεχεη ηε ιήςε αληηζπιιεπηηθψλ.  

Καπληζηέο & άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ ζπρλά αιθνφι  

Άηνκα πνπ θαπλίδνπλ ή θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο αιθνφι ζα επσθειεζνχλ απφ έλα 

ζπκπιήξσκα κε βηηακίλε Β6 αθνχ απηέο νη δχν δξαζηεξηφηεηεο κεηψλνπλ απηφ ην ζξεπηηθφ 

ζπζηαηηθφ.  

PMS (Πξνεκκελνξξντθφ χλδξνκν)  
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Ζ ιήςε βηηακίλεο B6 κε ζπκπιήξσκα κπνξεί λα απνδεηρζεί σθέιηκε γηα γπλαίθεο πνπ βηψλνπλ 

έληνλα ην PMS. Οη έξεπλεο ζ‟ απηφ ην πεδίν έρνπλ αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα, αιιά 50-

200mg εκεξεζίσο θαίλεηαη λα έρνπλ γεληθά σθέιηκε δξάζε. 

Ναπηία  

Ζ βηηακίλε B6 έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηεο λαπηίαο θαη ηνπ 

εκεηνχ ιφγσ πξσηλήο αδηαζεζίαο, έθζεζεο ζηνλ ήιην, αγσγήο κε θάξκαθα, αλαηζζεζίαο θαη 

αδηαζεζίαο ιφγσ ηαμηδηνχ, αιιά δελ είλαη πάληα νξαηά ηα νθέιε. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 2-7g βηηακίλεο B6 ηελ εκέξα κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ αλάπηπμε αηζζεηηθήο 

λεπξνπάζεηαο (κνχδηαζκα θαη θλεζκφ/κπξκήγθηαζκα ζηα άθξα). Σέηνηα ζπκπηψκαηα έρνπλ 

αλαθεξζεί θαη ζε γπλαίθεο πνπ ιάκβαλαλ κφιηο 50mg Β6 εκεξεζίσο, αιιά απηέο νη αλαθνξέο 

είλαη αλαμηφπηζηεο. Όιεο νη πεξηπηψζεηο πεξηθεξεηαθήο λεπξνπάζεηαο εμαθαλίζηεθαλ κέζα ζε 

έμη κήλεο απφ ηε δηαθνπή ιήςεο ηεο βηηακίλεο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Levodopa  

Ζ βηηακίλε B6 δελ πξέπεη λα ιακβάλεηαη καδί κ‟ απηή ηε θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ηελ αζζέλεηα 

ηνπ Parkinson. 

Phenytoin θαη Phenobarbitone  

Απηά ηα αληηζπαζκσδηθά θάξκαθα δελ πξέπεη λα ιακβάλνληαη καδί κε βηηακίλε Β6. 

πλήζσο νη βηηακίλεο Β ιακβάλνληαη φιεο καδί, παξφια απηά δελ είλαη επηβιαβέο λα ιεθζεί 

κφλε ηεο βηηακίλε Β6 γηα έλα ζπγθεθξηκέλν ζθνπφ. 

 

ΒΗΟΣΗΝΖ
 (14)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηνηίλε αλήθεη ζην ζχκπιεγκα βηηακηλψλ Β θαη εληνπίζηεθε πξψηε θνξά ζην αζπξάδη 

ηνπ σκνχ απγνχ, φπνπ είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηελ αβηδίλε. 

ΓΡΑΖ  

 Όπσο θαη άιιεο βηηακίλεο Β, ε βηνηίλε εκπιέθεηαη ζηνλ ελδηάκεζν κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ησλ ιηπψλ. Δίλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηε ιηπνγέλεζε (παξαγσγή ιηπψλ), ηε 

γιπθνλενγέλεζε (παξαγσγή γιπθνγφλνπ) θαη γηα ην κεηαβνιηζκφ ησλ ακηλνμέσλ 

δηαθιαδηζκέλεο αιπζίδαο. 
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ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε βηνηίλεο είλαη ζπάληα ζηνπο ελήιηθεο, κε εμαίξεζε εθείλνπο πνπ ζπλήζηδαλ λα 

θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο σκψλ απγψλ. Σα ζπκπηψκαηά ηεο είλαη ε απνθνιηδσηηθή 

δεξκαηίηηδα θαη ε απψιεηα καιιηψλ. Πην αθξαία πεηξακαηηθή έιιεηςε βηνηίλεο έρεη νδεγήζεη ζε 

αλνξεμία, λαπηία, θαηάζιηςε θαη παξαηζζήζεηο. Όια απηά ηα ζπκπηψκαηα αλαζηξέθνληαη κεηά 

απφ έλεζε κε βηνηίλε. 

 Ζ έιιεηςε βηνηίλεο είλαη πην ζπρλή ζηα κσξά θαη νδεγεί ζε παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο 

ηνπ δέξκαηνο, φπσο ζε ζκεγκαηνξξντθή δεξκαηίηηδα θαη λφζν ηνπ Leiner 

(απνθνιηδσηηθήεξπζξνδεξκία). 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 0,5mg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 0,15mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ ΒΗΟΣΗΝΖ 

 Ζ βηνηίλε κπνξεί λα κεηξηάζεη ηα ζπκπηψκαηα ηεο ζκεγκαηνξξντθήο δεξκαηίηηδαο θαη 

ηεο λφζνπ ηνπ Leiner. 

 Σα ζπκπιεξψκαηα βηνηίλεο πνιιέο θνξέο ζπληζηψληαη ζε πεξηπηψζεηο αηφκσλ 

κε Candidaalbicans δηφηη πηζηεχεηαη φηη ε βηνηίλε κπνξεί λα απνηξέςεη ηε κεηαηξνπή 

ηεο Candida ζηελ επηζεηηθή κπθεηψδε ηεο κνξθή. 

 Δπίζεο, ε βηνηίλε έρεη βξεζεί φηη είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ εχζξαπζησλ 

λπρηψλ, ηεο αθκήο, ηεο επζξαπζηφηεηαο ησλ καιιηψλ θαη ηεο αισπεθίαο. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ζ βηνηίλε έρεη ρνξεγεζεί ζε παηδηά ζε δφζε κέρξη 40mg ρσξίο παξελέξγεηεο θαη 

ζεσξείηαη κηα αζθαιήο βηηακίλε, αθφκα θαη φηαλ ρνξεγείηαη ζε εμαηξεηηθά πςειά επίπεδα. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Σα αληηζπαζκσδηθά (carbamazepine, phenobarbitone, phenytoin θαη primidone) κπνξεί λα 

απμήζνπλ ηηο απαηηήζεηο ζε βηνηίλε. 

 

ΦΤΛΛΗΚΟ ΟΞΤ
 (18),  (19)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν θπιιηθφ νμχ εληνπίζηεθε πξψηε θνξά ζηε καγηά θαη ζεσξήζεθε "αληη-αλαηκηθφο" 

παξάγνληαο. Δίλαη κέινο ηνπ ζπκπιέγκαηνο ησλ βηηακηλψλ Β. 
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ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Σν θπιιηθφ νμχ είλαη αζηαζέο ζηε ζεξκφηεηα, ην λεξφ θαη ην αιθαιηθφ πεξηβάιινλ. 

Πξέπεη λα εθαξκφδνληαη πξνζεθηηθέο κέζνδνη καγεηξέκαηνο γηα λα δηαζθαιηζζεί φηη απηφ 

παξακέλεη ζε θαηάιιειε πνζφηεηα ζηελ ηξνθή. 

ΓΡΑΖ  

 Σν θπιιηθφ νμχ απαηηείηαη γηα πνιιέο θπζηνινγηθέο αληηδξάζεηο. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

απαηηείηαη γηα ηε ζχλζεζε ηνπ DNA θη επνκέλσο γηα ηελ θπηηαξηθή δηαίξεζε. Δπίζεο 

εκπιέθεηαη ζηελ παξαγσγή ησλ κε απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ κεζεηνλίλε θαη γιπθίλε. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε θπιιηθνχ νμένο πξνθαιεί κεγαινβιαζηηθή αλαηκία (βιέπε βηηακίλε Β12), ε 

νπνία ζπρλά ζπλνδεχεηαη απφ ιεπθνπελία (ειαηησκέλνο αξηζκφο ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ).  

Ζ έιιεηςε θπιιηθνχ νμένο κπνξεί λα επηδξάζεη αξλεηηθά ζηνπο ηζηνχο πνπ αλαπηχζζνληαη 

γξήγνξα, φπσο ζην βιελλνγφλν ηνπ εληέξνπ. Ζ έιιεηςε απηή κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ αλάπηπμε 

ζηα κσξά θαη ηα κηθξά παηδηά. 

 Σα άηνκα πνπ παξνπζηάδνπλ ην κεγαιχηεξν θίλδπλν εκθάληζεο έιιεηςεο θπιιηθνχ 

νμένο είλαη ηα αθφινπζα: 

• Ζιηθησκέλνη (πνπ ηείλνπλ λα έρνπλ θησρφ δηαηηνιφγην ή κεησκέλε απνξξφθεζε) 

• Άηνκα κε ζχλδξνκα θαθήο απνξξφθεζεο ζην έληεξν (ηδίσο ζηεαηφξξνηα, φπνπ ηα θφπξαλα 

πεξηέρνπλ άπεπην ιίπνο)  

• Έγθπεο γπλαίθεο (ην αλαπηπζζφκελν έκβξπν έρεη απμεκέλεο απαηηήζεηο ζε θπιιηθφ νμχ απφ 

ηηο απνζήθεο θπιιηθνχ νμένο ηεο κεηέξαο ηνπ)  

• Αιθννιηθνί 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 400κg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 200κg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΦΤΛΛΗΚΟΤ ΟΞΔΟ  

Διαηηψκαηα θαηά ηε Γέλλεζε 

Ζ ιήςε 400κgθπιιηθνχ νμένο ηελ εκέξα πξηλ ηε ζχιιεςε θαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 12 πξψησλ 

εβδνκάδσλ ηεο εγθπκνζχλεο ζεσξείηαη δσηηθήο ζεκαζίαο, θαζψο ε ιήςε ρακειήο δφζεο 

θπιιηθνχ νμένο έρεη ζπλδεζεί κε ιαλζάλνπζα δπζξαθία (spinabifida). 
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Αλαηκία  

Σα ζπκπιεξψκαηα κε θπιιηθφ νμχ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη ππφ ηαηξηθή παξαθνινχζεζε γηα 

ηε ζεξαπεία δηαγλσζκέλεο κεγαινβιαζηηθήο αλαηκίαο, αθνχ ην θπιιηθφ νμχ κπνξεί λα 

ζπγθαιχςεη ηελ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β12  (βιέπε βηηακίλε Β12). Καλνληθά, ην θπιιηθφ νμχ 

πξνηείλεηαη κφλν εθφζνλ ε βηηακίλε Β12 έρεη απνηχρεη λα θέξεη απνηειέζκαηα. 

Αιθννιηθνί  

Οη αιθννιηθνί κπνξεί λα επσθειεζνχλ απφ έλα ζπκπιήξσκα κε θπιιηθφ νμχ θαζψο ηείλνπλ λα 

έρνπλ κεησκέλα επίπεδα απηήο ηεο βηηακίλεο. 

ηεθαληαία Νφζνο  

Πξφζθαηεο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ηα ζπκπιεξψκαηα κε θπιιηθφ νμχ κπνξνχλ λα πξνζθέξνπλ 

πξνζηαζία απφ θαξδηαθά πξνβιήκαηα κέζσ ηεο δηαηήξεζεο ζε ρακειά επίπεδα ηεο 

νκνθπζηεΐλεο. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ο ζπλνιηθφο θίλδπλνο απφ πςειέο δφζεηο θπιιηθνχ νμένο ζεσξείηαη κεδακηλφο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Βηηακίλε B12 

Ζ ιήςε ζπκπιεξψκαηνο κε θπιιηθφ νμχ απφ άηνκα κε εμειηζζφκελε έιιεηςε βηηακίλεο Β12 

κπνξεί λα ζπγθαιχςεη ηε ζσζηή δηάγλσζε θαη λα θαζπζηεξήζεη ηελ θαηάιιειε ζεξαπεία.  

Φεπδάξγπξνο  

Ζ ιήςε πνιχ πςειψλ δφζεσλ θπιιηθνχ νμένο κπνξεί λα παξεκπνδίδεη ηελ απνξξφθεζε ηνπ 

ςεπδαξγχξνπ.  

Methotrexate  

Οξηζκέλα θάξκαθα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ζεξαπεία ηνπ θαξθίλνπ (π.ρ. methotrexate) είλαη 

εηδηθά ζρεδηαζκέλα λα αλαζηέιινπλ ην θπιιηθφ νμχ. Σα άηνκα πνπ ιακβάλνπλ ηέηνηα θάξκαθα 

κπνξνχλ λα παίξλνπλ θπιιηθφ νμχ κε ζπκπιήξσκα κφλν ζηελ πεξίπησζε πνπ ηνπο ην πξνηείλεη 

ν γηαηξφο ηνπο θαη πάληα θάησ απφ απζηεξή ηαηξηθή παξαθνινχζεζε. 

Αληηζπαζκσδηθά Φάξκαθα  

Σν θπιιηθφ νμχ δελ πξέπεη λα ιακβάλεηαη καδί κε αληηζπαζκσδηθά θάξκαθα, εθηφο θαη αλ απηφ 

πξνηείλεηαη απφ γηαηξφ. 
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ΚΟΒΑΛΑΜΗΝΖ (Β12)
 (20),  (21) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηηακίλε B12 πεξηέρεη θνβάιηην θαη γη‟ απηφ ην ιφγν είλαη γλσζηή θαη σο θνβαιακίλε. 

Δίλαη κέινο ησλ πδαηνδηαιπηψλ βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζε 

πεξηπηψζεηο θαθνήζνπο αλαηκίαο. Ζ απνξξφθεζε ηεο βηηακίλεο Β12 εμαξηάηαη απφ ηελ 

παξνπζία κηαο ζπγθεθξηκέλεο νπζίαο ζηα γαζηξηθά πγξά πνπ νλνκάδεηαη "εζσηεξηθφο 

παξάγνληαο". 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ βηηακίλε B12 είλαη επδηάιπηε θαη θαηαζηξέθεηαη κε ην καγείξεκα. Δίλαη επαίζζεηε ζε 

ηζρπξφ φμηλν πεξηβάιινλ, ζε αιθαιηθφ πεξηβάιινλ θαη ζην θσο. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ βηηακίλε B12 απαηηείηαη γηα ηε ζχλζεζε ηνπ DNA θη επνκέλσο γηα ηελ παξαγσγή 

θπηηάξσλ, ηδηαηηέξσο ησλ εξπζξνθπηηάξσλ. Δπίζεο, δξα ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπαξψλ νμέσλ 

θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ ειχηξνπ ηεο κπειίλεο γχξσ απφ ηα λεχξα. Έρεη κειεηεζεί ε ρξήζε ηεο 

θαη ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ πνιιαπιή ζθιήξπλζε. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Έιιεηςε βηηακίλεο B12 νδεγεί αλαπφθεπθηα ζε θαθνήζε αλαηκία (ηχπνο 

κεγαινβιαζηηθήο αλαηκίαο). Απηή ραξαθηεξίδεηαη απφ πηψζε ζηνλ αξηζκφ ησλ εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ, ελψ απηά πνπ παξάγνληαη δελ έρνπλ θαλνληθφ ζρήκα θαη είλαη γεληθά πνιχ 

κεγάια.  

 Γπζηπρψο ππάξρεη κηα παγίδα ζρεηηθά κε ηελ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β12: ηα 

ζπκπηψκαηα ηεο θαθνήζνπο αλαηκίαο κπνξνχλ λα απνθξπθηνχλ πιήξσο αλ ε ιήςε θπιιηθνχ 

νμένο είλαη αθαηάιιειε. Απηφ κπνξεί λα επηηξέςεη ζηελ έιιεηςε βηηακίλεο Β12 λα εμειηρζεί 

ρσξίο απηφ λα γίλεη αληηιεπηφ θαη λα απνθαιπθζεί ζην ηέινο σο κε αλαζηξέςηκε λεπξνινγηθή 

βιάβε. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 500κg 

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 1κg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΔ Β12  

Υνξηνθάγνη ή Vegans 
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Δίλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ νη ρνξηνθάγνη θαη νη vegans λα ιακβάλνπλ κε ζπκπιήξσκα βηηακίλε 

Β12 σο έλα κέηξν πξνζηαζίαο απφ ηελ εκθάληζε έιιεηςεο Β12, ιφγσ ηεο απνπζίαο απηήο ηεο 

βηηακίλεο απφ ηηο ηξνθέο θπηηθήο πξνέιεπζεο.  

Καθνήζεο Αλαηκία  

Γηα λα πξνιεθζεί ή λα αληηκεησπηζζεί ε θαθνήζεο αλαηκία ζπρλά εηζάγεηαη βηηακίλε Β12 κε 

έλεζε ελδνκπτθά ζε κεγάιεο πνζφηεηεο. Μέζσ απηήο ηεο κεζφδνπ, ε θαθνήζεο αλαηκία έρεη 

κεηαηξαπεί απφ ζαλαηεθφξνο αζζέλεηα ζε ζεξαπεχζηκε. 

Τςειά επίπεδα βηηακίλεο B12 έρνπλ επίζεο ρξεζηκνπνηεζεί ζεξαπεπηηθά θαη γηα άιινπο 

ιφγνπο. Οξηζκέλεο πλεπκαηηθέο δηαηαξαρέο (ηδίσο ζηνπο ειηθησκέλνπο) θαίλεηαη φηη 

βειηηψλνληαη κε ηε ιήςε βηηακίλεο Β12, αιιά δελ ππάξρνπλ ηζρπξέο απνδείμεηο γη‟ απηφ.  

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Γελ έρεη αλαθεξζεί ηνμηθή δξάζε ηεο βηηακίλεο Β12 ζηνλ άλζξσπν. Δλέζεηο 3mg ηελ 

εκέξα έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα ζεξαπεχζνπλ ηελ θφπσζε θαη δηάθνξεο λεπξνινγηθέο 

δηαηαξαρέο, ελψ 1mg ηελ εκέξα έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ αληηκεηψπηζε δηαηαξαρψλ ζην 

κεηαβνιηζκφ πνπ νθείινληαη ζηελ Β12. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ & ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Γελ ππάξρνπλ αληελδείμεηο γηα ηε βηηακίλε B12. 

 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ C
 (22) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ βηηακίλε C (αζθνξβηθφ νμχ) είλαη έλα επξέσο δηαδεδνκέλν ζπζηαηηθφ, ην νπνίν 

ζπκκεηέρεη ζηε θπζηνινγία ζρεδφλ φισλ ησλ θπηψλ θαη δψσλ. Οη άλζξσπνη, άιια αλψηεξα 

πξσηεχνληα ζειαζηηθά θαη ηα ηλδηθά ρνηξίδηα δελ κπνξνχλ λα παξάγνπλ ην δηθφ ηνπο ζσκαηηθφ 

απφζεκα ζε βηηακίλε C θαη θαηά ζπλέπεηα ρξεηάδνληαη ηαθηηθή ιήςε απηήο ηεο βηηακίλεο κε ηε 

δηαηξνθή. 

ΣΑΘΔΡΟΣΖΣΑ  

 Ζ βηηακίλε C είλαη κία αζηαζήο, πδαηνδηαιπηή βηηακίλε πνπ είλαη επαίζζεηε ζηε δέζηε, 

ηνλ αέξα, ην λεξφ θαη ηηο αιθαιηθέο ελψζεηο (π.ρ. δηηηαλζξαθηθφ λάηξην ή ζφδα καγεηξέκαηνο). 

Μεξηθά κέηαιια, φπσο ν ραιθφο, κπνξνχλ λα επηηαρχλνπλ ηελ νμεηδσηηθή δηάζπαζε ηεο 

βηηακίλεο C. 
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ΓΡΑΖ  

 Ζ βηηακίλε C είλαη ππεχζπλε γηα πνιιέο ιεηηνπξγίεο ζην αλζξψπηλν ζψκα, εθ ησλ 

νπνίσλ νξηζκέλεο δελ είλαη αθφκε πιήξσο θαηαλνεηέο. Αθνινπζνχλ θάπνηεο απφ ηηο δηαδηθαζίεο 

ζηηο νπνίεο ζπκκεηέρεη ε ελ ιφγσ βηηακίλε: 

• χλζεζε θνιιαγφλνπ - ην ελδνθπηηαξηθφ «ηζηκέλην» ηνπ ζψκαηνο. 

• Αλάπηπμε θαη απνθαηάζηαζε ησλ ηζηψλ θαη επνχισζε ησλ πιεγψλ. 

• Γεκηνπξγία αληηζσκάησλ θαη δηέγεξζε ησλ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ.  

• Γεκηνπξγία θνξηηθνζηεξνεηδψλ νξκνλψλ ζηα επηλεθξίδηα.  

• Απνξξφθεζε ηνπ ζηδήξνπ θαη ε απαξαίηεηε ζπζζψξεπζή ηνπ ζην κπειφ ησλ νζηψλ, ηε 

ζπιήλα θαη ην ήπαξ. 

• Χο αληηνμεηδσηηθφ ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ, πξνζηαηεχεη ηηο πδαηνδηαιπηέο νπζίεο απφ νμείδσζε 

επηηξέπνληαο ηε δηθή ηνπ νμείδσζε.  

• Χο αληηηζηακηληθφ, κεηψλεη ηελ επίδξαζε ηεο ηζηακίλεο πνπ παξάγεηαη απφ ην αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα. Ζ ηζηακίλε επζχλεηαη γηα πνιιά αιιεξγηθά ζπκπηψκαηα φπσο ηνλ αιιεξγηθφ 

θαηάξξνπ.  

• Γεκηνπξγία ηεο θαξληηίλεο ζηνπο ρνξηνθάγνπο, θαζψο επίζεο θαη ηεο ιπζίλεο.  

Ζ βηηακίλε C εθηειεί ηηο πην πνιιέο απφ ηηο ιεηηνπξγίεο ηεο δξψληαο σο ηζρπξφ αληηνμεηδσηηθφ. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη ε βηηακίλε C εμνπδεηεξψλεη απνηειεζκαηηθά ηηο ειεχζεξεο ξίδεο, νη νπνίεο 

είλαη θαηαζηξνθηθά, πςειήο δξαζηηθφηεηαο κφξηα πνπ πηζηεχεηαη φηη απνηεινχλ ηε βάζε 

πνιιψλ ζνβαξψλ αζζελεηψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαξθίλνπ θαη ησλ θαξδηνπαζεηψλ. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ ζπλήζεο αζζέλεηα πνπ νθείιεηαη ζε έιιεηςε ηεο βηηακίλεο C είλαη ην ζθνξβνχην, ηνπ 

νπνίνπ πξφσξα ζπκπηψκαηα απνηεινχλ ζπλήζσο ην κάησκα ησλ νχισλ, ε απψιεηα δνληηψλ, 

θαζψο επίζεο θαη ε εμάληιεζε, ε αδπλακία, ε επεξεζηζηηθφηεηα θαη ην κπτθφ άιγνο. Μηα 

παξαηεηακέλε νξηαθή έιιεηςε βηηακίλεο C κπνξεί λα κελ νδεγήζεη ζε θιηληθά ζπκπηψκαηα, 

αιιά κπνξεί λα πξνδηαζέηεη ππέξ κηαο ελδερφκελεο θαξδηνπάζεηαο θαη εμαζζέληζεο ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηεξν αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 2.000mg 

πληζηψκελεεκεξήζηαδφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 60mg  

(Οη απαηηήζεηο γηα ηνπο θαπληζηέο απμάλνληαη ζε 80mg) 
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ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΒΗΣΑΜΗΝΖ C  

Λνηκψμεηο 

Μειέηεο ειέγρνπ έδεημαλ φηη ηα επίπεδα ηεο βηηακίλεο C κεηψλνληαη θαηά ηε δηάξθεηα κηαο 

ινίκσμεο. Δπίζεο, ππάξρνπλ ζηνηρεία πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη κεγάιεο δφζεηο (ηνπιάρηζηνλ 

1g/εκέξα) κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηα ζπκπηψκαηα ηνπ θνηλνχ θξπνινγήκαηνο. 

Υεηξνπξγηθή θαη Καηάγκαηα 

Ζ βηηακίλε C βνεζά ζηελ επνχισζε ησλ πιεγψλ κεηά απφ ρεηξνπξγηθή επέκβαζε θαη είλαη 

δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ νξζή επνχισζε ησλ θαηαγκάησλ.  

Καηάζηαζε Γνληηψλ θαη ηνκαηηθήο Κνηιφηεηαο 

Ζ βηηακίλε C ρνξεγνχκελε πξηλ θαη κεηά ηελ αθαίξεζε δνληηψλ κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ 

επνχισζε ησλ νχισλ.  

Αλαηκία θαη Αηκνξξαγηθέο Γηαηαξαρέο 

Ζ ρξήζε ηεο βηηακίλεο C σο βνεζήκαηνο γηα ηε ζεξαπεία ηεο αλαηκίαο είλαη επξέσο απνδεθηή 

ιφγσ ηεο ζηελήο ζχλδεζεο ηεο βηηακίλεο απηήο κε ην κεηαβνιηζκφ ηνπ ζηδήξνπ. ηηο 

αηκνξξαγηθέο δηαηαξαρέο, ε βηηακίλε C κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ ελδπλάκσζε ησλ εππαζψλ 

ηξηρνεηδψλ αγγείσλ, θπξίσο ζε ζπλδπαζκφ κε βηνθιαβνλνεηδή (νπζίεο πνπ ζπρλά εκθαλίδνληαη 

ζηε θχζε καδί κε ηε βηηακίλε C). 

Οζηεναξζξίηηδα 

Ζ βηηακίλε C (θαηά πξνηίκεζε ζε κε φμηλε κνξθή - bufferedform) κπνξεί λα σθειήζεη ηνπο 

πάζρνληεο απφ νζηεναξζξίηηδα, πηζαλψο κέζσ ηνπ ξφινπ ηεο ζηελ παξαγσγή ηνπ θνιιαγφλνπ. 

Φαίλεηαη λα αλαθνπθίδεη ην άιγνο θαη ηε δπζθακςία ζε κεξηθά άηνκα. 

Αιιεξγίεο  

Οη αιιεξγηθέο αληηδξάζεηο κπνξεί λα αληηκεησπηζηνχλ κε ζπκπιήξσκα βηηακίλεο C, πηζαλψο 

κέζσ ηεο αληηηζηακηληθήο ηεο δξάζεο.  

Έιθε ηνκάρνπ θαη Γσδεθαδάθηπινπ 

Ζ βηηακίλε C είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ επνχισζε ησλ ειθψλ, αιιά πξέπεη λα 

ρξεζηκνπνηείηαη ε κε φμηλε κνξθή ηεο (bufferedform). 

Καπληζηέο 

Σα επίπεδα βηηακίλεο C ζην πιάζκα ηνπ αίκαηνο είλαη ρακειφηεξα ζηνπο θαπληζηέο ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο κε θαπληζηέο, γεγνλφο πνπ νθείιεηαη ζην απμεκέλν νμεηδσηηθφ ζηξεο ζηελ 
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πεξίπησζε ησλ θαπληζηψλ. Χο εθ ηνχηνπ, απαηηείηαη απμεκέλε ιήςε απηνχ ηνπ ζξεπηηθνχ 

ζπζηαηηθνχ απφ ηνπο θαπληζηέο.  

Τπέξηαζε  

Ζ βηηακίλε C κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο ζε άηνκα κε ππέξηαζε.  

Άζζκα 

Οη αζζκαηηθνί εκθαλίδνπλ ρακειά επίπεδα βηηακίλεο C ζην αίκα ηνπο. Έρεη απνδεηρζεί φηη ε 

ιήςε ζπκπιεξψκαηνο κε βηηακίλε C κεηψλεη ηηο θξίζεηο άζζκαηνο θαη πξνζηαηεχεη απφ ηηο 

θξίζεηο πνπ εκθαλίδνληαη θαηά ηελ άζθεζε. 

ΣΤΠΟΗ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ ΒΗΣΑΜΗΝΖ C  

 Σα ζπκπιεξψκαηα κε βηηακίλε C δηαηίζεληαη γεληθά ζε δηάθνξεο κνξθέο. Καηαξρήλ, σο 

αζθνξβηθφ νμχ (θαζαξή βηηακίλε C), ην νπνίν είλαη θαηάιιειν γηα ηελ πιεηνςεθία ησλ αηφκσλ 

θαη απνηειεί κηα εχθνια δηαζέζηκε νπζία ζε πξνζηηή ηηκή. Καηά δεχηεξν ιφγν, σο κε φμηλε ή 

ειαθξψο φμηλε κνξθή (αζθνξβηθφ αζβέζηην), ε νπνία είλαη θαηαιιειφηεξε γηα άηνκα κε 

πεπηηθά πξνβιήκαηα, επαίζζεην ζηνκάρη ή έιθε, Candidaalbicans, αξζξίηηδεο ή απιά γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο. Θεσξείηαη σο ε πην ειαθξηά κνξθή βηηακίλεο C. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ζ βηηακίλε C είλαη απνιχησο αζθαιήο, ρσξίο ηνμηθή δξάζε αθφκε θαη ζε εκεξήζηεο 

δνζνινγίεο γξακκαξίσλ. Ζ παξνδηθή δηάξξνηα απνηειεί ηε ζπλήζε παξελέξγεηα πνπ 

εκθαλίδεηαη κεηά απφ ιήςε πςειψλ πνζνηήησλ. Ζ κφλε άιιε πηζαλφηεηα θηλδχλνπ απφ ιήςε 

πςειήο δφζεο βηηακίλεο C εκθαλίδεηαη ζε άηνκα πνπ έρνπλ νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ 

λεθξνιηζίαζεο, θαζψο ε νμαιηθή κνξθή ηεο κπνξεί λα ζπλδεζεί κε ην αζβέζηην θαη λα 

ζρεκαηίζεη ιίζνπο. Παξφια απηά, ηα άηνκα πνπ δελ εκθαλίδνπλ πςειφ θίλδπλν λεθξνιηζίαζεο 

δελ ρξεηάδεηαη λα απνθεχγνπλ ηε βηηακίλε C.  

 Ζ ιήςε πςειψλ δφζεσλ βηηακίλεο C – 5.000 mg εκεξεζίσο θαη άλσ - θαη ελ ζπλερεία ε 

απφηνκε δηαθνπή ηεο ιήςεο, κπνξεί λα πξνθαιέζεη «επαλεκθαληδφκελν ζθνξβνχην». Αλ θαη 

ζχκθσλα κε κία πξφζθαηε έξεπλα δελ ππάξρνπλ απνδείμεηο γηα ηνλ παξαπάλσ ηζρπξηζκφ, 

ζπληζηάηαη ε δηαθνπή ηεο ιήςεο πςειήο δνζνινγίαο βηηακίλεο C λα γίλεηαη ζηαδηαθά. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Λίζνη ζηα Νεθξά 

Γελ ζπληζηάηαη ε ρνξήγεζε πςειψλ δφζεσλ βηηακίλεο C (πάλσ απφ 1g πεξίπνπ εκεξεζίσο) ζε 

άηνκα κε ιίζν ζηα λεθξά. 
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Αληηθαηαζιηπηηθά  

Ζ βηηακίλε C κπνξεί λα κεηψζεη ηελ επίδξαζε ησλ ηξηθπθιηθψλ αληηθαηαζιηπηηθψλ 

(π.ρamitryptyline, imipramine).  

Άιια θάξκαθα  

Γηάθνξα θάξκαθα κπνξεί λα απμήζνπλ ηελ αλάγθε γηα βηηακίλε C, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

θνξηηδφλσλ, ηεο αζπηξίλεο θαη ησλ αληηζπιιεπηηθψλ ραπηψλ. Έρεη απνδεηρζεί φηη ηα 

ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο C ζπκβάιινπλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο καθξνπξφζεζκεο 

αλεθηηθφηεηαο ζε αγγεηνδηαζηνιείο. 

 

 

2.2 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΜΔΣΑΛΛΧΝ ΚΑΗ ΖΛΔΚΣΡΟΛΤΣΧΝ
 (1)

 

 Σα κέηαιια είλαη απαξαίηεηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ πγεία 

ησλ νζηψλ, ησλ δνληηψλ, ησλ λπρηψλ, ησλ κπψλ, ησλ λεχξσλ θαζψο θαη γηα ηηο νξκφλεο, ην αίκα, 

ην αλνζνπνηεηηθφ θαη ηε δηαηήξεζε ηνπ ηζνδπγίνπ ηνπ λεξνχ. ηα κέηαιια αλήθνπλ ην αζβέζηην 

θαη ην καγλήζην ελψ ηα κέηαιια πνπ απαληνχλ ζε κηθξέο πνζφηεηεο (ίρλε) ζην ζψκα 

νλνκάδνληαη ηρλνζηνηρεία θαη είλαη ν ζίδεξνο, ην ζειήλην, ν ςεπδάξγπξνο, ην ηψδην, ην ρξψκην, 

ην καγγάλην, ν ραιθφο θ.α. 

 Ο ξφινο ησλ κεηάιισλ θαη ηρλνζηνηρείσλ ζπλίζηαηαη θχξηα ζηε ξχζκηζε ηεο 

πδξνιπηηθήο ηζνξξνπίαο, ζηελ νκαιφηεξε δηαθίλεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ζηε ζρεηηθή 

δηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο νμχηεηαο ηνπ αίκαηνο, θαη ηέινο ζηελ  θαιχηεξε ιεηηνπξγία ησλ 

εμσθξηλψλ αδέλσλ. ηε ζεκεξηλή φκσο επνρή κε ηηο δεδνκέλεο ζπλζήθεο κφιπλζεο ηνπ 

πεξηβάιινληνο, ηα κέηαιια κπνξνχλ λα παίμνπλ έλα βαζηθφ ξφιν ζηελ απνηνμίλσζε θαη ζηελ 

πξνζηαζία ηνπ νξγαληζκνχ: Ζ εμνπδεηέξσζε ηνμηλψλ θαη επηθίλδπλσλ νπζηψλ απφ ηνλ 

νξγαληζκφ γίλεηαη δηακέζνπ κηαο δηαδηθαζίαο πνπ έρεη ζαλ θχξην ζηάδην ηελ έλσζε δηαθφξσλ 

κεηάιισλ κε ηηο άρξεζηεο απηέο νπζίεο  (απελεξγνπνίεζε δειεηεξησδψλ νπζηψλ).  

 Όια ηα κέηαιια ζηε θπζηθή ηνπο κνξθή βξίζθνληαη ελσκέλα κνξηαθά κε θάπνηεο νπζίεο 

έηζη ψζηε λα κπνξεί λα κεηαθέξεηαη θαη λα κεηαθηλείηαη κέζα ζηα θχηηαξα.  Σα ζπκπιεξψκαηα 

κεηάιισλ θπθινθνξνχλ είηε ζε κνξθή ζχλζεζεο καδί κε βηηακίλεο, είηε κεκνλσκέλα, είηε ζαλ 

πνιπκεηαιιηθέο ηακπιέηεο ή ζθφλεο. Καηά ηε δηαδηθαζία πέςεο κεηάιισλ πνπ ιακβάλνληαη κε 

ηε κνξθή ηακπιέηαο ή θάςνπιαο, έλα κεγάιν κέξνο ησλ κεηάιισλ πνπ πεξηέρνπλ 

θαηαζηξέθεηαη. 
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 Με βάζε έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη αλαθέξνληαη παξαθάησ θάπνηα απνηειέζκαηα. Έηζη, ε 

ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο κε ςεπδάξγπξν έρεη βξεζεί φηη εκπνδίδεη ηελ έθθξηζε απμεηηθήο 

νξκφλεο θαη κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αλεπάξθεηα ραιθνχ. Σν καγγάλην ζε κεγάιεο πνζφηεηεο 

νδεγεί ζε αλεπάξθεηα καγλεζίνπ, ην αζβέζηην ζε θαξκαθεπηηθή κνξθή, κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

θξπζηάιινπο ζηα λεθξά, ην θάιην θαξδηαθέο δηαηαξαρέο, ην λάηξην θαηαθξάηεζε λεξνχ, ην 

καγλήζην κπτθνχο ζπαζκνχο, ν ζίδεξνο δπζθνηιηφηεηα θιπ.  

 Ηδηαίηεξε πξνζνρή πξέπεη λα δνζεί ζην ρξψκην,ην νπνίν θαίλεηαη αξθεηά 

απνηειεζκαηηθφ σο αλαβνιηθφο παξάγνληαο,αιιά θαη ηνμηθά επηθίλδπλν ζε κεγάιεο πνζφηεηεο. 

ε κηθξέο πνζφηεηεο,κε ηζνξξνπεκέλε αλαινγία θαη πξνεξρφκελα κφλν απφ θπζηθέο πεγέο θαη 

φρη απφ ρεκηθή έλσζε δηαθφξσλ ζηνηρείσλ, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο “ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο ” πεξηζηαζηαθά, γηα ηελ θάιπςε ζρεηηθά ππνζεξκηδηθψλ δηαηηνινγίσλ. Δπίζεο 

ζπκπιεξψκαηα κε ειεθηξνιχηεο,ζε κηθξέο πνζφηεηεο καδί κε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο 

ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ζεξκψλ. πκπιεξψκαηα κεηάιισλ παξαζθεπαδφκελα 

κε ηε κέζνδν ηεο αλάκεημεο  ακηλνμέσλ ζε κηθξέο πνζφηεηεο, ζεσξνχληαη φηη έρνπλ κεγαιχηεξε 

βηνδηαζεζηκφηεηα, επθνιφηεξε απνξξφθεζε θαη πεξηνξηζκέλεοαλεπηζχκεηεο επηδξάζεηο.  

 Σν βαζηθφηεξν πξφβιεκα,φκσο, είλαη φηη πνιιά κέηαιια, φπσο ην θάιην, δελ έρνπλ 

κνξηαθή δνκή ηέηνηα πνπ λα κπνξνχλ λα θαηαζθεπαζηνχλ κε απηή ηε κέζνδν. Πνιχ πςειφ 

βαζκφ απνξξφθεζεο παξνπζηάδνπλ θαη ηα ζπκπιεξψκαηα ηα νπνία γίλνληαη κε νξγαληθνχο 

δεζκνχο κεηάιισλ κνξηαθά ζπλδεδεκέλνπο  κε πηθνιηληθφ νμχ. Λίγν ρακειφηεξν βαζκφ 

απνξξφθεζεο παξνπζηάδνπλ ηα κέηαιια πνπ ελψλνληαη κε θηηξηθφ νμχ. Σα θηηξηθά φκσο 

κέηαιια έρνπλ ην πξφζζεην πιενλέθηεκα φηη ειαρηζηνπνηνχλ ηνλ θίλδπλν ζρεκαηηζκνχ πέηξαο 

ζηα λεθξά. 

 

2.2.1 ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΤΣΑΣΗΚΑ ΚΑΗ Ζ ΖΜΑΗΑ ΣΟΤ ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ  

ΑΒΔΣΗΟ
(12),  (14)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν αζβέζηην είλαη ην πην άθζνλν κέηαιιν ζην αλζξψπηλν ζψκα θαη απνηειεί 

πεξηζζφηεξν απφ ην 1,5% ηνπ ζπλνιηθνχ ζσκαηηθνχ ηνπ βάξνπο. Πεξίπνπ ην 99% ηνπ 

ζσκαηηθνχ αζβεζηίνπ εληνπίδεηαη ζηα νζηά, ελψ ην ππφινηπν 1% βξίζθεηαη ζηα καιαθά κφξηα. 
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Ζ απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ εμαξηάηαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ απφ ηε βηηακίλε D θαη ζπλεπψο ε 

έιιεηςε βηηακίλεο D θαη ε έιιεηςε αζβεζηίνπ έρνπλ ηαπηφζεκα ζπκπηψκαηα. 

 Όηαλ ηα επίπεδα ηνπ αζβεζηίνπ ζην αίκα είλαη ρακειά, ε βηηακίλε D, ε νπνία δξα ζαλ 

νξκφλε, ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε ηνπ επηπέδνπ ηνπ αζβεζηίνπ ζην αίκα πξνσζψληαο ηελ 

απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθφξνπ απφ ην έληεξν θαζψο θαη ηελ απειεπζέξσζή 

ηνπο απφ ηα νζηά. Πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζεί ε θπζηνινγηθή αλαινγία αζβεζηίνπ/θσζθφξνπ 

ζην ζψκα, ε βηηακίλε D απμάλεη επίζεο ηελ έθθξηζε ηνπ θσζθφξνπ, αιιά φρη ηνπ αζβεζηίνπ, 

απφ ηα λεθξά. 

ΓΡΑΖ  

 Σν αζβέζηην εκπιέθεηαη ζην ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ησλ δνληηψλ. Δπίζεο, είλαη 

απαξαίηεην γηα ηε ιεηηνπξγία ησλ κπψλ θαη ησλ λεχξσλ, ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαη ηε δηαηήξεζε 

ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο. Μηθξέο πνζφηεηεο αζβεζηίνπ απαηηνχληαη πξνθεηκέλνπ λα βνεζήζνπλ 

ηνλ «εζσηεξηθφ παξάγνληα» ζην ξφιν ηνπ ζηελ απνξξφθεζε ηεο Β12. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ ζνβαξή έιιεηςε αζβεζηίνπ ζηα παηδηά κπνξεί λα πξνθαιέζεη ξαρίηηδα, παξφιν πνπ ε 

αζζέλεηα απηή νθείιεηαη ζπλήζσο ζε έιιεηςε βηηακίλεο D. Ζ αληίζηνηρε αζζέλεηα ζηνπο 

ελήιηθεο είλαη ε νζηενκαιαθία. 

 Θεσξείηαη φηη ε αλεπαξθήο ιήςε αζβεζηίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο κηαο γπλαίθαο 

ζρεηίδεηαη κε ηελ αλάπηπμε κεηεκκελνπαπζηαθήο νζηενπφξσζεο (αζζέλεηα κε εχζξαπζηα νζηά). 

Πην άκεζεο ελδείμεηο έιιεηςεο αζβεζηίνπ είλαη νη κπτθνί ζπαζκνί, ε αυπλία θαη ε 

επεξεζηζηηθφηεηα. Οη αιιεξγίεο ελδέρεηαη επίζεο λα επηδεηλσζνχλ απφ έιιεηςε αζβεζηίνπ. 

 Ο Δζληθφο Οξγαληζκφο Οζηενπφξσζεο (NationalOsteoporosisSociety) ζπληζηά ηε ιήςε 

ησλ αθφινπζσλ δφζεσλ:  

• Άλδξεο, πξνεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο θαη εκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο πνπ ππφθεηληαη ζε HRT 

(HormoneReplacementTherapy: ζεξαπεία ππνθαηάζηαζεο νξκνλψλ): 1000mg εκεξεζίσο 

• Έγθπεο θαη γπλαίθεο ζε ζειαζκφ πνπ ππφθεηληαη ζε HRT: 1.200mg εκεξεζίσο 

• Μεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο (πνπ δελ ππφθεηληαη ζε HRT): 1.500mg εκεξεζίσο 

Ηζνδχγην Αζβεζηίνπ  

Σν ζψκα δηαηεξεί έλα ηδαληθφ επίπεδν αζβεζηίνπ ζην αίκα θάζε ρξνληθή ζηηγκή. Δάλ ην 

αζβέζηην πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ ηξνθή απμήζεη απηφ ην επίπεδν, ηφηε απμάλεηαη ε πξφζιεςε 

αζβεζηίνπ απφ ηα νζηά. Δάλ ην αζβέζηην ζηε δηαηξνθή κεησζεί, ηφηε ηα νζηά απνδεζκεχνπλ 
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αζβέζηην (θαη θψζθνξν) πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζνχλ ηα επίπεδα ηνπ αζβεζηίνπ ζην αίκα. 

πλεπψο, ε ρακειή ιήςε αζβεζηίνπ κέζσ ηεο δηαηξνθήο γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε ιέπηπλζε ησλ νζηψλ (νζηενπφξσζε). 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 1.500mg 

πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 800mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΑΒΔΣΗΟΤ 

 Σν αζβέζηην κπνξεί λα ιεθζεί απφ νπνηνλδήπνηε αλεζπρεί φηη εκθαλίδεη πςειφ θίλδπλν 

εκθάληζεο έιιεηςεο αζβεζηίνπ. ‟ απηά ηα άηνκα πεξηιακβάλνληαη: 

• Υνξηνθάγνη θαη εηδηθφηεξα νη απζηεξά ρνξηνθάγνη (vegans).  

• Γπλαίθεο κε νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ νζηενπφξσζεο. 

• Μεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο.  

• Έγθπεο θαη γπλαίθεο ζε ζειαζκφ.  

• Άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ πςειέο πνζφηεηεο αιαηηνχ ή αληηνμέα αξγηιίνπ (κεηψλνπλ ην 

αζβέζηην). 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ο κεηαβνιηζκφο ηνπ ζσκαηηθνχ αζβεζηίνπ ππφθεηηαη ζε ηφζν απζηεξή ξχζκηζε πνπ κηα 

ππεξβνιηθή ζπζζψξεπζε αζβεζηίνπ ζην αίκα ή ζηνπο ηζηνχο κέζσ πςειήο δνζνινγίαο δελ 

είλαη επηζηεκνληθά γλσζηή. ε πεξίπησζε πνπ εκθαληζηεί κηα ηέηνηα ζπζζψξεπζε, απηή ζα 

νθείιεηαη ζε απνηπρία ησλ κεραληζκψλ ξχζκηζεο ηνπ αζβεζηίνπ. 

 Δλψ γίλεηαη κεγάιε ζπδήηεζε ζρεηηθά κε ηελ πξφθιεζε πεηξψλ ζηα λεθξά απφ ηα 

ζπκπιεξψκαηα αζβεζηίνπ, ν ηζρπξηζκφο απηφο δελ έρεη απνδεηρζεί επηζηεκνληθά. ηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, κέρξη ζήκεξα είλαη γλσζηφ φηη νη πέηξεο ζηα λεθξά αλαπηχζζνληαη ζε 

πεξηπηψζεηο θαηά ηηο νπνίεο δηαηαξάζζεηαη ν κεηαβνιηζκφο ηνπ αζβεζηίνπ. Γηα ηα άηνκα ζηα 

νπνία νη κεραληζκνί ειέγρνπ ηνπ αζβεζηίνπ ιεηηνπξγνχλ θπζηνινγηθά, θαίλεηαη φηη είλαη 

απφιπηα αζθαιήο ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ αζβεζηίνπ, αθφκε θαη ζε πςειέο δνζνινγίεο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Βηηακίλε D  

Σν αζβέζηην πξέπεη λα ιακβάλεηαη καδί κε βηηακίλε D, θαζψο απηή ε βηηακίλε είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηελ απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ. 

Θεηαδηδηθά Γηνπξεηηθά  
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Θα πξέπεη λα αθνινπζείηε ηηο ζπκβνπιέο ηνπ γηαηξνχ ζαο πξηλ πάξεηε αζβέζηην ζε ζπλδπαζκφ 

κε δηνπξεηηθά θάξκαθα, θαζψο θάπνηα απ‟ απηά (θπξίσο νη ζεηαδίδεο) απμάλνπλ ην επίπεδν ηνπ 

αζβεζηίνπ ζην αίκα.  

Αληηβηνηηθά  

Οη αζζελείο πνπ ππφθεηληαη ζε ζεξαπεία κε ηεηξαθπθιηθά αληηβηνηηθά, ζα πξέπεη λα ηα 

ιακβάλνπλ κε κεξηθέο ψξεο δηαθνξά απφ ην ζπκπιήξσκα αζβεζηίνπ. 

Σν αζβέζηην ζα πξέπεη λα απνθεπρζεί απφ άηνκα κε:  

• Πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ππεξαζβεζηηαηκία θαη ππεξαζβεζηηνπξία 

• Υξφληα λεθξηθή πάζεζε 

• Πέηξεο ζηα λεθξά ή ηζηνξηθφ κε πέηξεο ζηα λεθξά 

• Τςειή πίεζε αίκαηνο: ηα άηνκα απηά ζα πξέπεη λα ειέγρνπλ ηελ πίεζή ηνπο φηαλ ιακβάλνπλ 

ζπκπιεξψκαηα κε αζβέζηην  

 

ΗΧΓΗΟ
 (14)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν ηψδην είλαη έλα βαζηθφ ζηνηρείν πνπ εκπιέθεηαη ζηε θπζηνινγηθή αχμεζε θαη 

αλάπηπμε θαη πξνέξρεηαη απφ ην έδαθνο θαη ηε ζάιαζζα. 

ΓΡΑΖ  

 Σν ηψδην απνηειεί κέξνο ησλ νξκνλψλ ζπξνμίλε θαη ηξηησδνζπξνλίλε, νη νπνίεο είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ, ηνπ θπηηαξηθνχ κεηαβνιηζκνχ θαη ηεο 

ζπλνρήο ηνπ ζπλδεηηθνχ ηζηνχ. 

 Σν ζψκα πεξηέρεη απφ 20 έσο 50mg ησδίνπ, θπξίσο ζπγθεληξσκέλνπ ζην ζπξενεηδή 

αδέλα πνπ βξίζθεηαη ζηε βάζε ηνπ ιαηκνχ. Κάζε πνζφηεηα ησδίνπ ζηε δηαηξνθή απνξξνθάηαη 

γξήγνξα απφ ηνλ εληεξηθφ ζσιήλα, θπξίσο ππφ κνξθή ησδηδίνπ (iodide) θαη απνζεθεχεηαη ζην 

ζπξενεηδή κέρξη λα ρξεηαζηεί. ην ζπξενεηδή αδέλα, ην ησδίδην νμεηδψλεηαη ζε ηψδην αθνχ 

ζπλδπαζηεί κε ην ακηλνμχ ηπξνζίλε θαη κεηαηξέπεηαη ζε ζπξνμίλε, ε νπνία απνζεθεχεηαη κέρξη 

λα ρξεζηκνπνηεζεί. Απηή ε δηαδηθαζία ειέγρεηαη απφ κηα νξκφλε ε νπνία παξάγεηαη απφ ηελ 

ππφθπζε. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ ηππηθή αζζέλεηα πνπ νθείιεηαη ζε έιιεηςε ησδίνπ είλαη ε βξνγρνθήιε, ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη απφ δηφγθσζε ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα. Ζ δηφγθσζε απηή πξνθαιείηαη απφ ηελ 
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πξνζπάζεηα ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα λα παξάγεη πεξηζζφηεξε ζπξνμίλε γηα λα αληηκεησπίζεη ηελ 

έιιεηςε ησδίνπ. 

 ε ζνβαξέο πεξηπηψζεηο έιιεηςεο πξνθαιείηαη θξεηηληζκφο, κε πεξηνξηζκέλε εγθεθαιηθή 

αλάπηπμε θαη δηαλνεηηθή θαζπζηέξεζε.Ζ έιιεηςε ησδίνπ είλαη ζπάληα ζηε Μεγάιε Βξεηαλία, 

δηφηη γίλεηαη θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ αλαπηχζζνληαη ζην έδαθνο απφ φιν ηνλ θφζκν. Δπίζεο, 

θάπνηεο ρψξεο πξνζζέηνπλ ηψδην ζην καγεηξηθφ αιάηη. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 500κg 

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 150κg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΗΧΓΗΟΤ  

 Σν ηψδην ππφ ηε κνξθή θπθηνχ κπνξεί λα ιακβάλεηαη γηα λα δηεγείξεη έλαλ ειαθξψο 

αδξαλή ζπξενεηδή αδέλα πνπ δελ δηθαηνινγεί ηε ρξήζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο.  

πλήζσο, ην ηψδην πεξηιακβάλεηαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο ζηηο ζπλζέζεηο πνιπβηηακηλψλ θαη 

κεηάιισλ, πνπ είλαη θαηάιιειεο γηα φια ηα πγηή άηνκα. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Οη πςειέο δφζεηο ησδίνπ κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ έλαλ ππεξδξαζηήξην ζπξενεηδή 

αδέλα, αιιά ειάρηζηεο πεξηπηψζεηο ηνμηθφηεηαο έρνπλ αλαθεξζεί ζε άηνκα πνπ θαηαλαιψλνπλ 

ιηγφηεξν απφ 5.000mg εκεξεζίσο. Παξφια απηά, κπνξεί λα παξαηεξεζνχλ παξνδηθέο ειαθξέο 

επηδξάζεηο ζε άηνκα κε έιιεηςε πνπ ιακβάλνπλ κφλν 150-200mg εκεξεζίσο. ε θπζηνινγηθά 

άηνκα κε δφζε ησδίνπ 1.000-2.000mg εκεξεζίσο εκθαλίδεηαη αχμεζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ ησδίνπ 

ζην ζπξενεηδή αδέλα, αιιά φρη πεξαηηέξσ κεηαβνιέο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Φαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ην ζπξενεηδή  

Σα άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα πξνβιήκαηα ζπξενεηδνχο δελ πξέπεη λα 

ιακβάλνπλ πςειά επίπεδα ησδίνπ εάλ δελ ζπκβνπιεπηνχλ ην γηαηξφ ηνπο. 

Κχεζε  

Οη έγθπεο δελ ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ πςειέο δφζεηο ησδίνπ δηφηη ην έκβξπν είλαη πην 

επαίζζεην ζηνλ ππεξζπξενεηδηζκφ απ‟ φηη ε κεηέξα. 
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ΚΑΛΗΟ 
(23)  

ΓΡΑΖ 

 Ρπζκίδεη ηελ ψζκσζε ησλ θπηηάξσλ θαη ηεο νμενβαζηθήο ηζνξξνπίαο. Δίλαη απαξαίηεην 

γηα ηηο ζπζηνιέο ησλ λεχξσλ θαη ησλ κπψλ, ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο, ην κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ.  

ΔΛΛΔΗΦΖ 

 Ζ έιιεηςε ηνπ θαιίνπ έρεη σο ζπλέπεηεο θαξδηαθέο αξξπζκίεο, κπτθή αδπλακία, 

παξάιπζε θαη γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο.  

ΑΠΑΗΣΖΔΗ 

 Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο ηνπ θπκαίλνληαη πεξί ηα 2g. 

 

ΜΑΓΓΑΝΗΟ
 (23),  (24)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν καγγάλην πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ηε θπηηθή χιε, ηδηαίηεξα απφ ηα δεκεηξηαθά νιηθήο 

άιεζεο, ηνπο θαξπνχο θαη ηα φζπξηα. Σν ηρλνζηνηρείν απηφ εκπιέθεηαη ζηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο 

ηεο αλάπηπμεο θαη ηεο αλαπαξαγσγήο. 

ΓΡΑΖ  

 Σν καγγάλην είλαη έλα ζεκαληηθφ ηρλνζηνηρείν ην νπνίν ζπκκεηέρεη ζηηο εμήο 

ιεηηνπξγίεο: 

• Αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε ηεο πγείαο ησλ νζηψλ. 

• χλζεζε ησλ κπθνπνιπζαθραξηηψλ πνπ πεξηβάιινπλ θαη πξνζηαηεχνπλ ηα θχηηαξα θαη 

ιηπαίλνπλ ηηο αξζξψζεηο.  

• Αλάπηπμε θαη ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ.  

• χλζεζε ησλ νξκνλψλ αλάπηπμεο ηνπ θχινπ.  

• Γηέγεξζε ηνπ ζρεκαηηζκνχ ηνπ γιπθνγφλνπ ζην ήπαξ.  

• Δλεξγνπνίεζε ησλ θπζηθψλ θνληθψλ θπηηάξσλ.  

 Σν καγγάλην απνηειεί επίζεο ζπζηαηηθφ ελφο αληηνμεηδσηηθνχ ελδχκνπ, ηεο 

ππεξνμεηδηθήοδηζκνπηάζεο (S.O.D). 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε καγγαλίνπ έρεη παξαηεξεζεί κφλν ζε πεηξακαηηθέο κειέηεο θαη ε δηαηξνθή 
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ζηε Μεγάιε Βξεηαλία ζεσξείηαη αξθεηά πινχζηα ζ‟ απηφ ην κέηαιιν, ηφζν ψζηε λα κελ 

εκθαλίδνληαη ελδερφκελα νμέα ζπκπηψκαηα ιφγσ έιιεηςεο. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 15mg 

Γελ ππάξρεη πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) απφ ηελ ΔΔ. 

Ζ κέζε εκεξήζηα δηαηξνθηθή δνζνινγία ζηε Μεγάιε Βξεηαλία ππνινγίδεηαη ζε 4,6mg. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΑΓΓΑΝΗΟΤ 

 Ζ ρξήζε ηνπ καγγαλίνπ σο ζεξαπεία δελ ζπλεζίδεηαη, θαζψο δελ έρεη αλαγλσξηζηεί φηη ε 

έιιεηςε απηνχ ηνπ κεηάιινπ κπνξεί λα επέιζεη ππφ θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο. Παξφια απηά, 

κπνξεί λα σθειήζεη άηνκα κε πξνβιήκαηα ζηηο αξζξψζεηο θαη ηα νζηά θαηαζηέιινληαο ηηο 

θιεγκνλψδεηο αληηδξάζεηο. 

 Σν καγγάλην κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα αζζέλεηεο ζηηο νπνίεο απαηηείηαη ε δηέγεξζε 

ησλ θπζηθψλ θνληθψλ θπηηάξσλ θαη παξφκνηεο αλνζνινγηθέο αληηδξάζεηο. Σν καγγάλην δξα 

κέζσ ελφο κεραληζκνχ πνπ εμαξηάηαη απφ ηε ζχλδεζε ησλ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ κε ηα 

αληηγφλα. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Σν καγγάλην είλαη έλα απφ ηα αζθαιέζηεξα κέηαιια δηφηη φηαλ θαηαλαισζεί ππεξβνιηθή 

πνζφηεηα, ε απνξξφθεζε είλαη πνιχ ρακειή θαη φπνηα πνζφηεηα έρεη απνξξνθεζεί 

απνβάιιεηαη απνηειεζκαηηθά απφ ηε ρνιή θαη ηα λεθξά. Ζ ηνμηθφηεηα ηνπ καγγαλίνπ έρεη 

παξαηεξεζεί κφλν ζε κεηαιισξχρνπο πνπ έρνπλ εθηεζεί ζε κεηαιιεχκαηα καγγαλίνπ θαη 

απνξξνθνχλ ζπλερψο ζθφλε απφ ηνπο πλεχκνλεο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο ή αληελδείμεηο κε θάξκαθα. 

 

ΝΑΣΡΗΟ
 (23)

 

ΓΡΑΖ 

 Ρπζκίδεη ηελ νμενβαζηθή ηζνξξνπία θαη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο. Βνεζά ηε λεπξηθή 

ιεηηνπξγία θαη ηε κπτθή ζπζηνιή.  

ΔΛΛΔΗΦΖ 

 Έιιεηςή ηνπ πξνθαιεί κπτθή θφπσζε, ίιηγγν, λαπηία, λνεηηθή απάζεηα θαη κεησκέλε 

φξεμε.  
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ΑΠΑΗΣΖΔΗ 

Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο θπκαίλνληαη πεξί ηα 0,5g.  

 

ΜΑΓΝΖΗΟ
 (14) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Πνζνηηθά, ην καγλήζην ζπγθαηαιέγεηαη δίπια ζην θψζθνξν θαη ην αζβέζηην ζην ζψκα. 

Σν καγλήζην εκπιέθεηαη ζηελά καδί κε ην αζβέζηην ζην κεηαβνιηζκφ. Γηαλέκεηαη επξέσο ζηα 

καιαθά κφξηα θαη ην ζθειεηφ, ν νπνίνο πεξηέρεη πεξηζζφηεξν απφ ην 70% ηεο ζπλνιηθήο ηνπ 

πνζφηεηαο ζην ζψκα. Δάλ ε ιήςε ηνπ κέζσ ηεο δηαηξνθήο κεησζεί, ην ζψκα πξνζηαηεχεηαη απφ 

ηελ απψιεηα καγλεζίνπ κεηψλνληαο ηελ πνζφηεηα απηνχ ζηα νχξα, γεγνλφο πνπ επηηξέπεη ηε 

δηαηήξεζε ηνπ ελ ιφγσ κεηάιινπ γηα κειινληηθή ρξήζε. Σν καγλήζην πξέπεη λα είλαη παξφλ ζε 

θαηάιιειεο πνζφηεηεο δηφηη βνεζά ζηελ αθνκνίσζε ηνπ αζβεζηίνπ. Καζψο ην καγλήζην ηείλεη 

λα απνξξνθάηαη ζε ρακειά επίπεδα απφ ηε δηαηξνθή, ε έιιεηςε απηνχ είλαη επξέσο 

δηαδεδνκέλε. 

ΓΡΑΖ 

 Πεξηζζφηεξν απφ ην 65% ηεο πνζφηεηαο ηνπ καγλεζίνπ ζην ζψκα βξίζθεηαη ζηα νζηά, 

φπνπ καδί κε ην αζβέζηην θαη ην θψζθνξν βνεζά ζην ζρεκαηηζκφ ηνπο θαη ηνπο παξέρεη 

αλζεθηηθφηεηα. Σν καγλήζην παίδεη θαίξην ξφιν ζηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο, θαζψο είλαη 

ζπκπαξάγνληαο ζηηο αληηδξάζεηο απειεπζέξσζεο ελέξγεηαο. Δίλαη επίζεο απαξαίηεην γηα ηε 

ζχλζεζε ηνπ RNA θαη ηελ αληηγξαθή ηνπ DNA, π.ρ. θαηά ηελ παξαγσγή θπηηάξσλ.  

 Δπηπιένλ, ην καγλήζην είλαη ζεκαληηθφ γηα ηε ιεηηνπξγία ησλ λεχξσλ θαη ησλ κπψλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ θαξδηαθνχ κπ. Κάπνηεο θνξέο αλαθέξεηαη σο ην κέηαιιν «θαηά 

ηνπ ζηξεο», ιφγσ ηνπ ξφινπ ηνπ ζηε κπτθή ραιάξσζε. Δπίζεο, είλαη απαξαίηεην γηα ηελ 

απνθαηάζηαζε θαη δηαηήξεζε ησλ ζσκαηηθψλ θπηηάξσλ θαη ηζηψλ, θαζψο απνηειεί 

ζπκπαξάγνληα ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 χκθσλα κε ηνλ Dr. MildredSeeling, έλαλ επηθαλή επηζηήκνλα κε εξεπλεηηθφ έξγν πάλσ 

ζην καγλήζην, ε έιιεηςε απηνχ ηνπ κεηάιινπ είλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ζηηο Γπηηθέο Υψξεο. Ζ 

έιιεηςε κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ: 

• Μεησκέλε πξφζιεςε κε ηε δηαηξνθή, φπσο ζηηο πεξηπηψζεηο δηαηηνινγίσλ ρακειψλ ζεξκίδσλ, 

θαθήο ζίηηζεο, λεπξηθήο αλνξεμίαο ή ιήςεο κεγάισλ πνζνηήησλ σκνχ πίηνπξνπ.  
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• Μεησκέλε ή αθαηάιιειε απνξξφθεζε πνπ έρεη πξνθιεζεί απφ δηαηαξαρέο φπσο ε ρξφληα 

δηάξξνηα, νη γαζηξεληεξηθέο ινηκψμεηο ή νη αιιεξγίεο.  

Σα ζπκπηψκαηα ηεο έιιεηςεο καγλεζίνπ κπνξεί λα είλαη ηα εμήο:  

• Μπτθέο θξάκπεο θαη ζπαζκνί  

• Υακειά επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα  

• Αγσλία  

• Αυπλία 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 350mg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 300mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΑΓΝΖΗΟΤ 

 Παξάγνληεο πνπ είλαη γλσζηφ φηη κεηψλνπλ ηα επίπεδα ηνπ καγλεζίνπ είλαη νη 

αθφινπζνη:  

• Μαθξνπξφζεζκε ρξήζε δηνπξεηηθψλ 

• Γηάξξνηα 

• Αιθνφι 

• Τπεξβνιηθή εθίδξσζε  

Πξνεκκελνξξντθφ ζχλδξνκν (PMS)  

Σν καγλήζην ιακβάλεηαη απφ γπλαίθεο πξνθεηκέλνπ λα κεησζνχλ ηα ζπκπηψκαηα ηνπ 

πξνεκκελνξξντθνχ ζπλδξφκνπ, θπξίσο νη θξάκπεο ζην ζηνκάρη θαη ε επηζπκία θαηαλάισζεο 

δάραξεο. Ζ ρξήζε ηνπ καγλεζίνπ ζηελ πεξίπησζε απηή είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή, δηφηη ηεζη 

έδεημαλ φηη ηα επίπεδα καγλεζίνπ ζην αίκα κεηψλνληαη ζηηο γπλαίθεο κε PMS. 

Μπτθή ιεηηνπξγία  

Κάπνηεο άιιεο πεξηπηψζεηο φπνπ ην καγλήζην ζεσξείηαη ρξήζηκν είλαη ζηνπο αθνχζηνπο κπτθνχο 

ζπαζκνχο (π.ρ. παίμηκν ησλ βιεθάξσλ), ελψ ζε ζπλδπαζκφ κε ην αζβέζηην βνεζά ζηηο κπτθέο 

θξάκπεο. Δπίζεο ζε ζρέζε κε ηε κπτθή ιεηηνπξγία, ζεσξείηαη φηη ην καγλήζην έρεη θάπνηνπ 

είδνπο πξνζηαηεπηηθή δξάζε ζηελ θαξδηά, πηζαλφλ εηδηθφηεξα κέζσ ηεο κείσζεο ηεο πίεζεο ηνπ 

αίκαηνο θαη ησλ επηπέδσλ ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο. 

Άζζκα  

Έρεη απνδεηρζεί φηη ην καγλήζην κεηψλεη ην ζπξηγκφ (ζθχξηγκα ζηελ αλαπλνή) θαη κπνξεί λα 
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είλαη έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ άζζκαηνο θαη ησλ ρξφλησλ 

απνθξαθηηθψλ αζζελεηψλ ησλ αεξαγσγψλ. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Όπσο θαη ζηελ πεξίπησζε ηνπ αζβεζηίνπ, δελ ππάξρνπλ απνδείμεηο φηη νη πςειέο 

δνζνινγίεο ζε καγλήζην είλαη βιαβεξέο γηα αλζξψπνπο κε θπζηνινγηθή λεθξηθή ιεηηνπξγία. 

Τπεξβνιηθά πςειά επίπεδα καγλεζίνπ πνπ θπθινθνξνχλ ζην αλζξψπηλν ζψκα δελ είλαη 

δπλαηφλ λα πξνθχπηνπλ απφ ηελ πέςε ησλ ηξνθψλ, αιιά πςειά επίπεδα απφ ελδνθιέβηα 

ρνξήγεζε κπνξεί λα εκπιαθνχλ ζηε κεηάδνζε ηνπ λεπξηθνχ ζήκαηνο θαη είλαη θαηά ζπλέπεηα 

πνιχ επηθίλδπλα. Σα άιαηα καγλεζίνπ ζε δνζνινγία 3-5g έρνπλ θαζαξηηθή δξάζε θαη είλαη 

βιαβεξά εάλ ιακβάλνληαη ζπρλά γηα ην ζθνπφ απηφ. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Αζβέζηην θαη Β6 

Σν καγλήζην ρξεηάδεηαη ηελ παξνπζία αζβεζηίνπ γηα ηελ θαηάιιειε απνξξφθεζε θαη ρξήζε 

ηνπ, ελψ ε βηηακίλε Β6 θαη ν θψζθνξνο επίζεο βνεζνχλ. 

Αληηβηνηηθά  

Σν καγλήζην κπνξεί λα αιιειεπηδξάζεη κε ηε δξάζε ησλ αληηβηνηηθψλ κε ηεηξαθπθιίλεο θαη 

ζπλεπψο πξέπεη λα ιακβάλεηαη κε κεξηθέο ψξεο δηαθνξά απφ απηά. 

 

ΜΟΛΤΒΓΑΗΝΗΟ
 (25)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν κνιπβδαίλην εκθαλίδεηαη κε ηε κνξθή ζπκπαξάγνληα, ν νπνίνο είλαη ζπλδεδεκέλνο 

κε βαζηθά έλδπκα πνπ εκπιέθνληαη ζην κεηαβνιηζκφ. 

ΓΡΑΖ 

 Σν κνιπβδαίλην είλαη απαξαίηεην γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ ελδχκνπ νμεηδάζε ηεο μαλζίλεο 

πνπ εκπιέθεηαη ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ ζηδήξνπ θαη επίζεο ζηελ παξαγσγή ηνπ νπξηθνχ νμένο 

(έλα απνβιεηέν παξαπξντφλ πνπ βξίζθεηαη ζην αίκα θαη ηα νχξα). Δπίζεο, είλαη απαξαίηεην γηα 

ηε θπζηνινγηθή ζεμνπαιηθή ιεηηνπξγία ηνπ άλδξα. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε κνιπβδαίληνπ νθείιεηαη ζε αθαηάιιειε παξαγσγή νπξηθνχ νμένο θαη κπνξεί 

λα επεξεάζεη ηελ αλαπαξαγσγηθή ηθαλφηεηα ησλ αλδξψλ. Δπίζεο, κπνξεί λα απμήζεη ηελ 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηεξεδφλαο. 
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ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 200κg 

Γελ ππάξρεη πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) απφ ηελ ΔΔ. 

 Σν 1991, ε Δπηηξνπή γηα ηελ Ηαηξηθή Πξνζέγγηζε ησλ Σξνθίκσλ θαη ηε Γηαηξνθηθή Πνιηηηθή 

(COMA) ζεψξεζε φηη νη αζθαιείο δφζεηο είλαη κεηαμχ ησλ 50 θαη 400κg εκεξεζίσο γηα ηνπο 

ελήιηθεο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΜΟΛΤΒΓΑΗΝΗΟΤ 

 Δθηφο απφ ηελ αληηκεηψπηζε ηεο έιιεηςεο ηνπ κνιπβδαηλίνπ, δελ ππάξρνπλ άιιεο 

γλσζηέο ζεξαπεπηηθέο ρξήζεηο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο απηνχ ηνπ κεηάιινπ, εθηφο ίζσο απφ ηε 

ρξήζε ηνπ σο αληίδνην ζε πεξίπησζε ηνμίλσζεο κε ραιθφ. Παξφια απηά, πξνθαηαξηηθέο 

έξεπλεο πξνηείλνπλ φηη ην κνιπβδαίλην κπνξεί λα βνεζά ζηε κείσζε θξίζεσλ άζζκαηνο πνπ 

πξνθαινχληαη απφ εζηέξεο ζεηψδνπο νμένο. Σν κνιπβδαίλην κπνξεί λα πεξηέρεηαη ζε έλα γεληθφ 

ζχλζεην ζπκπιήξσκα (ζπκπιήξσκα κε πνιιέο βηηακίλεο θαη κέηαιια) πξνθεηκέλνπ λα 

εμαζθαιηζηεί ε επάξθεηά ηνπ. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Οη ππεξβνιηθέο δφζεηο κνιπβδαηλίνπ (10-15mg εκεξεζίσο) κπνξεί λα ζρεηηζηνχλ κε 

δηαηαξαγκέλν κεηαβνιηζκφ ηνπ νπξηθνχ νμένο θαη ρακειή βηνδηαζεζηκφηεηα ηνπ ραιθνχ. Μηα 

ηέηνηα δφζε είλαη εμαηξεηηθά δχζθνιν λα επηηεπρζεί κε θαλνληθή δηαηξνθή θαη ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο ή αληελδείμεηο ηνπ κνιπβδαίληνπ κε θάξκαθα. 

 

ΔΛΖΝΗΟ
 (26)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν ζειήλην, πνπ πιένλ ζεσξείηαη βαζηθφ ηρλνζηνηρείν γηα ηνπο αλζξψπνπο θαη ηα δψα, 

βξίζθεηαη ζε άληζεο πνζφηεηεο ζηα δηάθνξα ζεκεία ηεο γήηλεο επηθάλεηαο. Ζ ηνμηθφηεηα ηνπ 

ζειελίνπ έρεη ζεκεησζεί ζε πεξηνρέο φπνπ ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζην έδαθνο είλαη πςειή, αιιά 

ε έιιεηςε ζειελίνπ απνηειεί έλα πην επξέσο δηαδεδνκέλν πξφβιεκα, ην νπνίν ζπκβάιιεη ζηε 

ζηεηξφηεηα, ζε θαξδηαθά πξνβιήκαηα, παζήζεηο ησλ νθζαικψλ θαη πξφσξε γήξαλζε. 

ΓΡΑΖ 

 Σν ζειήλην πξαγκαηνπνηεί ηηο θχξηεο ιεηηνπξγίεο ηνπ σο κέξνο ηνπ ελδχκνπ 
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ππεξνμεηδάζε ηεο γινπηαζεηφλεο. Ζ ππεξνμεηδάζε ηεο γινπηαζεηφλεο είλαη έλα αληηνμεηδσηηθφ 

έλδπκν πνπ πξνζηαηεχεη ηηο ελδνθπηηαξηθέο δνκέο απφ ηελ επηβιαβή νμεηδσηηθή δξάζε ησλ 

ειεχζεξσλ ξηδψλ. 

 Σν ζειήλην είλαη γλσζηφ γηα ηνπο εμήο ξφινπο ηνπ: 

• Γηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ ήπαηνο.  

• Αληηνμεηδσηηθή πξνζηαζία φισλ ησλ θπηηάξσλ ηνπ ζψκαηνο. 

• Γηαηήξεζε ηεο πγείαο ηεο θαξδηάο. 

• Καηαζηνιή ησλ βιαβεξψλ επηδξάζεσλ ησλ βαξέσλ κεηάιισλ φπσο ηνπ αξζεληθνχ, ηνπ 

θαδκίνπ, ηνπ πδξαξγχξνπ θαη ηνπ κνιχβδνπ. 

• Παξαγσγή ησλ επεξγεηηθψλ αληηθιεγκνλσδψλ πξνζηαγιαλδηλψλ. 

• Παξαγσγή ηεο νξκφλεο ζπξνμίλεο. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε ζειελίνπ εκθαλίδεηαη παξαδνζηαθά ζε πεξηνρέο φπνπ ην έδαθνο είλαη 

ηδηαίηεξα θησρφ ζην κέηαιιν απηφ. Παξφια απηά, ν ζχγρξνλνο ηξφπνο δσήο καο επηηξέπεη λα 

εκπινπηίδνπκε ηε δηαηξνθή καο κε ηξφθηκα απφ πνιιέο δηαθνξεηηθέο ρψξεο, κε απνηέιεζκα ε 

έιιεηςε ζειελίνπ λα κελ απνηειεί πιένλ πξφβιεκα. 

 Μηα αζζέλεηα πνπ νθείιεηαη ζε έιιεηςε ζειελίνπ είλαη ε λφζνο ηνπ Keshan, πνπ πήξε 

ηελ νλνκαζία ηεο απφ ηελ επαξρία ηεο Κίλαο πνπ έρεη ηα ρακειφηεξα επίπεδα ζειελίνπ ζηνλ 

θφζκν. Σα θχξηα ζπκπηψκαηα αθνξνχλ ηελ θαξδηά θαη εηδηθφηεξα ηε κεησκέλε απφδνζε ηνπ 

θαξδηαθνχ κπφο. 

 Μηα άιιε γλσζηή αζζέλεηα πνπ νθείιεηαη ζε έιιεηςε ζειελίνπ είλαη ε λφζνο ηνπ 

Kaschin-Beck, ε νπνία επεξεάδεη ην ρφλδξν ησλ αξζξψζεσλ. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 200κg 

Γελ ππάξρεη πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) απφ ηελ ΔΔ. 

Ζ κέζε εκεξήζηα δφζε ηνπ ζηε δηαηξνθή είλαη 65κg. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΔΛΖΝΗΟΤ 

 Οη νκάδεο ησλ αηφκσλ πνπ εκθαλίδνπλ εηδηθφηεξα κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα έιιεηςε 

ζειελίνπ είλαη απηέο πνπ αθνινπζνχλ: 

• Υνξηνθάγνη  

• Ζιηθησκέλνη  
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• Έγθπεο θαη γπλαίθεο ζε ζειαζκφ 

• Καπληζηέο 

Κάζε κηα απφ ηηο παξαπάλσ νκάδεο κπνξεί λα ιάβεη ζειήλην κε ηε κνξθή ζπκπιεξψκαηνο, 

παξφιν πνπ ζα πξέπεη λα γίλνπλ επίζεο πξνζπάζεηεο βειηίσζεο ηεο δηαηξνθήο. 

Ρεπκαηνεηδήο Αξζξίηηδα  

Μηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε θιηληθή ηεο Νέαο Εειαλδίαο έδεημε φηη κφλν ην 6% ησλ 

αζζελψλ κε ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα ιάκβαλε ηελ θαηάιιειε εκεξήζηα δφζε ζειελίνπ. Ζ κειέηε 

θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα φηη είλαη αλαγθαία ε ρξήζε ζπκπιεξψκαηνο ζειελίνπ απφ άηνκα κε 

ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Έρεη απνδεηρζεί φηη δηαηαξαρή ζηε ξχζκηζε ηνπ ζειελίνπ εκθαλίδεηαη ζε δφζεηο άλσ ησλ 

750κg, ελψ ζε ελήιηθεο πνπ ιάκβαλαλ 900κg ζειελίνπ εκεξεζίσο παξαηεξήζεθε επηδείλσζε 

ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ λπρηψλ θαη απψιεηά ηνπο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο θαη αληελδείμεηο ηνπ ζειελίνπ κε θάξκαθα.  

Ζ βηηακίλε Δ είλαη έλαο πνιχ ζεκαληηθφο ζπλεξγηζηηθφο παξάγνληαο πνπ εληζρχεη ηα σθέιηκα 

απνηειέζκαηα ηνπ ζειελίνπ θαη αληηζηξφθσο. 

 

ΗΓΖΡΟ
 (12)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ο ζίδεξνο είλαη έλα πνιχ ζεκαληηθφ κέηαιιν γηα ηε θπζηνινγία ηνπ αλζξψπνπ, αιιά 

απνηειεί ζηελ πξαγκαηηθφηεηα έλα ηρλνζηνηρείν ιφγσ ηεο κηθξήο ζπγθέληξσζεο πνπ εκθαλίδεη 

ζην αλζξψπηλν ζψκα (πεξίπνπ 4-5g). 

ΓΡΑΖ  

 Ο θχξηνο ξφινο ηνπ ζηδήξνπ ζην ζψκα είλαη φηη απνηειεί έλα ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ ηεο 

ρξσζηηθήο ηνπ αίκαηνο, ηεο αηκνζθαηξίλεο. Ζ αηκνζθαηξίλε πεξηέρεηαη ζηα εξπζξά αηκνζθαίξηα 

θαη απνηειεί ην θνξέα ηνπ δσηηθνχ νμπγφλνπ ζε φιν ην ζψκα. Δθηφο απφ ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζηα 

εξπζξά αηκνζθαίξηα, ν ζίδεξνο εληνπίδεηαη θαη ζηε κπνζθαηξίλε (αληίζηνηρε ηεο αηκνζθαηξίλεο 

ε νπνία βξίζθεηαη ζηνπο κχεο) θαη ζπκκεηέρεη επηπξνζζέησο ζηηο αληηδξάζεηο απειεπζέξσζεο 

ελέξγεηαο ζην ζψκα. 
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ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ ηππηθή αζζέλεηα πνπ νθείιεηαη ζε έιιεηςε ζηδήξνπ είλαη ε αλαηκία. Σα ζπκπηψκαηα 

απηήο ηεο αζζέλεηαο είλαη ε θφπσζε, ν ειαθξχο πνλνθέθαινο, ε αδπλακία θηι θαη ζπλνδεχεηαη 

απφ αληίζηνηρε ρακειή ζπγθέληξσζε αηκνζθαηξίλεο ζην αίκα. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 15mg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 14mg 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΗΓΖΡΟΤ  

 Οη γπλαίθεο ζε αλαπαξαγσγηθή ειηθία εκθαλίδνπλ ην κεγαιχηεξν θίλδπλν εκθάληζεο 

έιιεηςεο ζηδήξνπ εμαηηίαο ηεο κεληαίαο απψιεηαο αίκαηνο ιφγσ ηεο εκκήλνπ ξχζεο. Ζ 

πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε δελ ιακβάλεη ππφςε ηηο γπλαίθεο κε κεγάιεο απψιεηεο αίκαηνο 

ιφγσ εκκήλνπ ξχζεο, ζηηο νπνίεο ζπληζηάηαη ε ιήςε ελφο ζπκπιεξψκαηνο πνπ ζα θαιχςεη ηηο 

εηδηθέο απαηηήζεηο ηνπο ζε ζίδεξν.  

 Άιια άηνκα πνπ ελδερνκέλσο ρξεηάδνληαη έλα ζπκπιήξσκα ζηδήξνπ είλαη νη 

ρνξηνθάγνη, νη έγθπεο, νη έθεβνη, νη αζιεηέο θαη νη ειηθησκέλνη.  

 χκθσλα κε κειέηεο πνπ έγηλαλ ζε φιε ηε Μεγάιε Βξεηαλία, ηα παηδηά κπνξεί επίζεο λα 

παξνπζηάζνπλ έιιεηςε ζηδήξνπ. ην Bradford 12% ησλ ιεπθψλ θαη 28% ησλ παηδηψλ απφ ηελ 

Αζία ήηαλ αλαηκηθά θαη ζην Birmingham ην 26% απφ 470 παηδηά ειηθίαο απφ 6 κελψλ έσο 6 

εηψλ ήηαλ αλαηκηθά. 

 Έλα ζχλζεην ζπκπιήξσκα κε πνιιέο βηηακίλεο θαη κέηαιια πνπ πεξηέρεη ζίδεξν ζε 

θαηάιιειε πνζφηεηα θαη ηζνξξνπία κε ηα άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζπληζηάηαη ζηα παηδηά, 

αιιά ν ζίδεξνο ζε πςειφηεξα επίπεδα δελ ζα πξέπεη λα ρνξεγείηαη ζε παηδηά παξά κφλν θαηφπηλ 

ζπκβνπιήο εηδηθνχ γηαηξνχ. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Πνιιέο απφ ηηο πεξηπηψζεηο ηνμηθφηεηαο ζηδήξνπ πεξηιακβάλνπλ ηπραία 

ππεξθαηαλάισζε ζηδήξνπ απφ παηδηά. Δπίπεδα ηεο ηάμεο ησλ 20mg ζηδήξνπ αλά θηιφ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο πξνθαινχλ νμεία ηνμηθά ζπκπηψκαηα ζηα παηδηά θαη ζε πνζφηεηεο θαηά 

δέθα θνξέο κεγαιχηεξεο, ν ζίδεξνο κπνξεί λα έρεη κνηξαία απνηειέζκαηα. ηνπο ελήιηθεο, κηα 

δφζε 100g ζηδήξνπ είλαη ζαλαηεθφξα εθηφο αλ ρνξεγεζεί ην θαηάιιειν αληίδνην. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Φάξκαθα πνπ ζπλδένληαη κε ην ζίδεξν 
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Κάπνηα θάξκαθα κπνξεί λα ζπλδένληαη κε ην ζίδεξν θαη λα πξνθαινχλ κείσζε ζηε 

βηνδηαζεζηκφηεηα ηφζν ηνπ κεηάιινπ φζν θαη ησλ ίδησλ ησλ θαξκάθσλ. ‟ απηά ηα θάξκαθα 

πεξηιακβάλνληαη νη ηεηξαθπθιίλεο θαη ηα παξάγσγά ηνπο, ε πεληθηιιακίλε, ην levodopa, ην 

methyldopa θαη ην cardidopa. 

Σξφθηκα πνπ ζπλδένληαη κε ην ζίδεξν  

Κάπνηα ζπζηαηηθά ησλ ηξνθίκσλ ζπλδένληαη επίζεο κε ην ζίδεξν (θαη άιια κέηαιια) κε 

απνηέιεζκα λα κελ ππάξρεη δηαζεζηκφηεηα απηνχ. ‟ απηά πεξηιακβάλνληαη ην θπηηθφ νμχ, πνπ 

πεξηέρεηαη ζην πίηνπξν θαη άιια ηξφθηκα κε ίλεο θαη ην νμαιηθφ νμχ, πνπ πεξηέρεηαη ζην ξαβέληη 

(θπηφ), ην ζπαλάθη θαη ηε ζνθνιάηα. 

Ζ βηηακίλε C θαη ηα ζπκπιέγκαηα Β  

Έλαο απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο δηαηξνθηθνχο παξάγνληεο πνπ πξνσζνχλ ηελ απνξξφθεζε ηνπ 

ζηδήξνπ πνπ δελ είλαη ζπλδεδεκέλνο κε αηκνζθαηξίλε είλαη ε Βηηακίλε C. Τπάξρεη ζηελή ζρέζε 

αλάκεζα ζηελ πνζφηεηα ηνπ κε ζπλδεδεκέλνπ κε αηκνζθαηξίλε ζηδήξνπ πνπ απνξξνθάηαη θαη 

ηεο βηηακίλεο C πνπ πεξηέρεηαη ζηε δηαηξνθή. Ζ απνξξφθεζε θαη ε ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ζηδήξνπ 

εμαξηάηαη επηπιένλ απφ ηελ παξνπζία θάπνησλ κειψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο βηηακηλψλ Β. Σν 

κνιπβδαίλην είλαη επίζεο ζεκαληηθφ γηα ην κεηαβνιηζκφ ηνπ ζηδήξνπ. 

 

ΦΘΟΡΗΟ
 (23) 

ΓΡΑΖ 

 Δίλαη βαζηθφ ζπζηαηηθφ γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηελ αλαπαξαγσγή. Δπίζεο, πξνθπιάζζεη 

ηα δφληηα απφ ηελ ηεξεδφλα.  

ΔΛΛΔΗΦΖ 

 Ζ έιιεηςή ηνπ θαηαζηξέθεη ηα δφληηα. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

 Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο ηνπ θπκαίλνληαη πεξί ηα 3,5mg. 

 

ΥΑΛΚΟ
 (14)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ο ραιθφο εληνπίδεηαη ζ‟ φιν ην ζψκα, ελζσκαησκέλνο ζε νξγαληθά ζπκπιέγκαηα φπσο 

ηα έλδπκα πνπ εκπιέθνληαη ζηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία θαη ην θπθινθνξηθφ ζχζηεκα. 
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ΓΡΑΖ 

 Ο ραιθφο είλαη έλα νμεηδσηηθφ ζπζηαηηθφ, ζην ζψκα φκσο έρεη αληηνμεηδσηηθή δξάζε 

απνηειψληαο ζπζηαηηθφ ηνπ ελδχκνπ ππεξνμεηδηθήδηζκνπηάζε (SOD). Απηφ ην έλδπκν 

πξνζηαηεχεη ηα θχηηαξα απφ βιάβεο πνπ πξνθαινχλ νη ειεχζεξεο ξίδεο. Ο ραιθφο απνηειεί 

επίζεο ζπζηαηηθφ ηεο ζεξνπινπιαζκίλεο, κηαο πξσηεΐλεο πνπ βξίζθεηαη ζην πιάζκα ηνπ 

αίκαηνο. Ζ ζεξνπινπιαζκίλε ξπζκίδεη ην επίπεδν κεξηθψλ νξκνλψλ ζην αίκα θαη είλαη επίζεο 

απαξαίηεηε γηα ηε δεκηνπξγία ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ. Δπηπξνζζέησο, ν ραιθφο παίδεη ξφιν 

ζηελ παξαγσγή ηεο ελέξγεηαο, ηε δεκηνπξγία ηεο κειαλίλεο (ρξσζηηθή ηνπ δέξκαηνο) θαη ηελ 

νμείδσζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ο θίλδπλνο εκθάληζεο θαξδηαθψλ θαη θπθινθνξηθψλ πξνβιεκάησλ απμάλεηαη φηαλ 

ππάξρεη έιιεηςε ραιθνχ, εηδηθά εάλ απηή ζπλνδεχεηαη απφ έιιεηςε ζειελίνπ. Απηφ ζπκβαίλεη 

πηζαλφλ δηφηη ηα αληηνμεηδσηηθά έλδπκα ππεξνμεηδάζε ηεο γινπηαζεηφλεο θαη 

ππεξνμεηδηθήδηζκνπηάζε έρνπλ ζ‟ απηή ηελ πεξίπησζε πεξηνξηζκέλε δξάζε, επηηξέπνληαο ζηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο λα δξνπλ αλεμέιεγθηα. Ζ έιιεηςε ραιθνχ κπνξεί επίζεο λα ζπκβάιιεη ζηελ 

αλαηκία, αζζέλεηεο ησλ νζηψλ, δηαηαξαρέο ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ απψιεηα καιιηψλ. 

ηα παηδηά, ε αλάπηπμε θαηαζηέιιεηαη θαη ηα νζηά κπνξεί λα γίλνπλ εχζξαπζηα. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 5mg 

Γελ ππάξρεη πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) απφ ηελ ΔΔ.  

Ο Βξεηαληθφο Γείθηεο Αλαθνξάο (ReferenceNutrientIntake, RNI) γηα ηε δηαηξνθηθή δφζε είλαη 

1,2mg γηα ηνπο ελήιηθεο, κε ηα πςειφηεξα πνζά λα απαηηνχληαη απφ γπλαίθεο ζε ζειαζκφ. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΥΑΛΚΟΤ 

 Έλα ζπκπιήξσκα ραιθνχ κπνξεί λα είλαη απαξαίηεην φηαλ ιακβάλεηαη πςειή δφζε 

ςεπδάξγπξνπ, θαζψο απηφο κπνξεί λα κεηψζεη ηα επίπεδα ηνπ ραιθνχ. Ο ραιθφο είλαη επίζεο 

απαξαίηεηνο γηα ην χλδξνκν Μenke (ζπάληα γελεηηθή αζζέλεηα πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ 

αδπλακία απνξξφθεζεο ηνπ ραιθνχ). Παξφια απηά, ζηελ πεξίπησζε απηή γίλεηαη ζπρλά 

ζπληαγνγξάθεζε ελέζεσλ ραιθνχ. Ο ραιθφο κπνξεί λα θαλεί ρξήζηκνο ζηελ αληηκεηψπηζε 

θιεγκνλσδψλ παζήζεσλ, φπσο ε ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα θαη ε νζηεναξζξίηηδα. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Οη πςειέο δνζνινγίεο ραιθνχ είλαη ηνμηθέο, αιιά δελ έρεη αλαθεξζεί ρξφληα ηνμίλσζε 
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απφ ραιθφ ζηε Μεγάιε Βξεηαλία. ηηο ΖΠΑ θαη ηε Γπηηθή Γεξκαλία, ε ηνμηθφηεηα ηνπ ραιθνχ 

έρεη ζπλδεζεί κε λεξφ κνιπζκέλν κε πάλσ απφ 1,6mg ραιθνχ αλά ιίηξν. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Αζζέλεηα ηνπ Wilson  

Ο ραιθφο δελ ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη απφ άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ απηή ηε γελεηηθή 

δηαηαξαρή. 

 

ΥΡΧΜΗΟ
 (27)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν ρξψκην είλαη απαξαίηεην γηα ηηο βαζηθέο δηεξγαζίεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο γιπθφδεο, 

γηα ηνλ έιεγρν ησλ επηπέδσλ ησλ ιηπψλ ζην αίκα θαη γηα ηελ έθθξαζε ησλ γνληδίσλ. Δίλαη 

παξφλ ζ‟ φιε ηελ νξγαληθή χιε θαη εκθαλίδεηαη σο έλα βαζηθφ ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ. Ζ 

ηξηζζελήο κνξθή ηνπ είλαη ε πην ελεξγή βηνινγηθά. Ο Παξάγνληαο Αλνρήο ηεο Γιπθφδεο 

(GlucoseToleranceFactor, GTF), ν νπνίνο είλαη ζχκπιεγκα ρξσκίνπ κε ληθνηηληθφ νμχ, θπζηεΐλε 

θαη γιπθίλε, κπνξεί λα ζπληεζεί ζην ζψκα. Σν ρξψκην παίδεη βαζηθφ ξφιν ζηηο δξαζηεξηφηεηεο 

πνιιψλ ελδχκσλ. 

ΓΡΑΖ 

 Σν ρξψκην δξα εληφο ελφο νξγαληθνχ ζπκπιέγκαηνο πνπ βειηηψλεη ηε δξάζε ηεο 

ηλζνπιίλεο. Σν φλνκα απηνχ ηνπ νξγαληθνχ ζπκπιέγκαηνο είλαη «παξάγνληαο αλνρήο ηεο 

γιπθφδεο» (GTF). Σα ηππνπνηεκέλα ηξφθηκα έρνπλ ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ρξψκην. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Ζ έιιεηςε ρξσκίνπ ελνρνπνηείηαη γηα πςειά επίπεδα ρνιεζηεξίλεο θαη ρακειή αλνρή 

ζηε γιπθφδε. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 200κg 

Γελ ππάξρεη πληζηψκελε Ζκεξήζηα Γφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) γηα ην 

ρξψκην απφ ηελ ΔΔ. Παξφια απηά, έλα αζθαιέο θαη θαηάιιειν επίπεδν ζεσξείηαη φηη είλαη 

αλψηεξν ησλ 25κg εκεξεζίσο. 

 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΥΡΧΜΗΟΤ 
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 Ζ ζεξαπεία κε ρξψκην είλαη επηηπρήο ζε άηνκα πνπ ππνθέξνπλ απφ πξνβιήκαηα αλνρήο 

ζηε γιπθφδε (π.ρ. ζε άηνκα πνπ έρνπλ πξνδηάζεζε γηα δηαβήηε). 

 Έρεη επίζεο απνδεηρζεί φηη ην ρξψκην βνεζά ζηε κείσζε ησλ πςειψλ επηπέδσλ 

ρνιεζηεξφιεο θαη απμάλεη ηελ θαιή ρνιεζηεξφιε HDL. Σέινο, λέεο έξεπλεο έδεημαλ φηη ην 

ρξψκην κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αχμεζε ηεο ηζρλήο κπτθήο κάδαο ζε αζιεηέο. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Κακία αλεπηζχκεηε επίδξαζε δελ έρεη ζεκεησζεί γηα ηε βηνινγηθά ελεξγή θαηηνληθή 

ηξηζζελή κνξθή ηνπ ρξσκίνπ [Cr(III)]  πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηα ζπκπιεξψκαηα θαη επίζεο 

εληνπίδεηαη ζηα ηξφθηκα. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Σν ρξψκην ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη κφλν ππφ ηαηξηθή παξαθνινχζεζε φηαλ πξφθεηηαη 

γηα ηλζνπιηλν-εμαξηψκελνπο αζζελείο, δηφηη ην ρξψκην κπνξεί λα κεηψζεη ηελ αλάγθε ηνπ 

ζψκαηνο γηα ηλζνπιίλε. 

 

ΦΧΦΟΡΟ 
(23) 

ΓΡΑΖ 

 πληειεί ζην ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ησλ δνληηψλ. Δπηπιένλ, ξπζκίδεη ηελ 

νμενβαζηθή ηζνξξνπία θαη ειέγρεη κεηαβνιηθά ηελ ελέξγεηα (ζπζηαηηθφ ηνπ DNA&RNA).  

ΔΛΛΔΗΦΖ 

 Ζ έιιεηςε ηνπ θσζθφξνπ πξνθαιεί αδπλακία, απνκεηάιισζε νζηψλ θαη απψιεηεο 

αζβεζηίνπ.  

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

 Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο ηνπ θπκαίλνληαη πεξί ηα 700mg. 

 

ΦΔΤΓΑΡΓΤΡΟ
 (14)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ο ςεπδάξγπξνο είλαη ζπζηαηηθφ ζε πεξηζζφηεξα απφ νθηψ έλδπκα θαη ιακβάλεη κέξνο 

ζε πνιιέο ιεηηνπξγίεο ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο. 

ΓΡΑΖ 

Κπηηαξηθή Γηαίξεζε  
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Ο ςεπδάξγπξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηε θπζηνινγηθή θπηηαξηθή δηαίξεζε θαη ιεηηνπξγία.  

Αλνζνπνηεηηθφ χζηεκα  

Ο ςεπδάξγπξνο εληνπίδεηαη ζηελ α-καθξνζθαηξίλε, κηα ζεκαληηθή πξσηεΐλε ζην αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ. Δίλαη επίζεο απαξαίηεηνο γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζχκνπ αδέλα.  

Αλάπηπμε  

Ο ςεπδάξγπξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ αλάπηπμε ησλ παηδηψλ θαη ηελ σξίκαλζε ησλ 

αλαπαξαγσγηθψλ νξγάλσλ ζηελ εθεβεία. Δίλαη επίζεο απαξαίηεηνο γηα ηελ παξαγσγή ηνπ 

ζπέξκαηνο ζηνλ άλδξα θαη ησλ σαξίσλ ζηε γπλαίθα.  

Απνηνμίλσζε απφ βαξέα κέηαιια 

Ο ςεπδάξγπξνο βνεζά ζηελ απνκάθξπλζε θάπνησλ ηνμηθψλ κεηάιισλ απφ ην ζψκα (π.ρ. 

θάδκην θαη κφιπβδνο). 

Άιιεο ηδηφηεηεο  

Ο ςεπδάξγπξνο είλαη ζεκαληηθφο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο φξαζεο, ηεο γεχζεο θαη ηεο νζκήο, 

θαζψο θαη γηα ηελ απειεπζέξσζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηελ απνξξφθεζε θαη ην κεηαβνιηζκφ ηεο 

βηηακίλεο Α. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Σα παξαθάησ ζπκπηψκαηα κπνξεί λα θαλεξψλνπλ ρακειφ απφζεκα ςεπδαξγχξνπ:  

• πρλέο ινηκψμεηο 

• Καζπζηέξεζε ζηελ επνχισζε ησλ πιεγψλ 

• Μεησκέλε φξεμε 

• Μεησκέλε αίζζεζε γεχζεο θαη φζθξεζεο 

• Παζήζεηο ηνπ δέξκαηνο 

• Λεπθά ζεκάδηα ζηα λχρηα 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα εκεξήζην ζπκπιήξσκα = 15mg  

πληζηψκελεΖκεξήζηαΓφζε (RecommendedDailyAllowance, RDA) = 15mg  

Οη απαηηήζεηο απμάλνληαη ζηελ εγθπκνζχλε. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΦΔΤΓΑΡΓΤΡΟΤ  

 Έλα ζπκπιήξσκα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηηο αθφινπζεο πεξηπηψζεηο: 

Γεξκαηηθά Πξνβιήκαηα 
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Έρεη απνδεηρζεί φηη ηα ζπκπιεξψκαηα κε ςεπδάξγπξν είλαη απνηειεζκαηηθά ζε κεξηθνχο ηχπνπο 

δεξκαηηθψλ πξνβιεκάησλ, φπσο ζηελ αθκή θαη ην έθδεκα. 

Πξνζηάηεο 

Ο πξνζηάηεο πεξηέρεη κεγάιεο πνζφηεηεο ςεπδαξγχξνπ ζπγθξηηηθά κε άιια φξγαλα. ηελ 

πξνζηαηίηηδα (ινίκσμε ηνπ πξνζηάηε) θαη ζηνλ θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε ηα επίπεδα ςεπδαξγχξνπ 

είλαη ζεκαληηθά κεησκέλα. Ο ςεπδάξγπξνο θαηαζηέιιεη ην κεηαβνιηζκφ ησλ αλδξνγφλσλ ζηνλ 

πξνζηάηε θαη κπνξεί λα σθειήζεη κεγαιχηεξνπο ζε ειηθία άλδξεο. 

Δπνχισζε πιεγψλ  

Σα ρακειά επίπεδα ηνπ ςεπδαξγχξνπ ζπλδένληαη κε επηβξάδπλζε θαη δπζθνιία θαηά ηελ 

επνχισζε ησλ πιεγψλ. Χο εθ ηνχηνπ, ηα ζπκπιεξψκαηα ςεπδαξγχξνπ κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ 

ζηελ επηηάρπλζε ηεο δηαδηθαζίαο ηεο επνχισζεο.  

Αιθννιηζκφο  

Σα ζπκπιεξψκαηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηελ πξφιεςε ηεο θίξξσζεο ηνπ ήπαηνο 

πνπ νθείιεηαη ζε αιθννιηζκφ. 

Γνληκφηεηα 

Ο ςεπδάξγπξνο βξίζθεηαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο ζηνπο φξρεηο. Ζ έιιεηςε ςεπδαξγχξνπ έρεη σο 

απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο ηεζηνζηεξφλεο θαη ηελ θαηαζηνιή ηεο παξαγσγήο ηνπ ζπέξκαηνο. 

Δπίζεο, ζεσξείηαη φηη ην κέηαιιν απηφ παξαηείλεη ηε δηάξθεηα δσήο ηνπ ζπέξκαηνο (κεηά απφ 

ηελ εθζπεξκάησζε). ηηο γπλαίθεο, ε έιιεηςε ςεπδαξγχξνπ ζπλδέεηαη κε κεησκέλε έθθξηζε 

νξκνλψλ, κε θπζηνινγηθή αλάπηπμε ησλ σνζεθψλ, ζπρλέο απνβνιέο, παξαηεηακέλε πεξίνδν 

θχεζεο, ζλεζηκφηεηα ζηε γέλλεζε θαη γέλλεζε βξεθψλ κε ρακειφ βάξνο. 

Δγθεθαιηθή ιεηηνπξγία 

Σα ζπκπιεξψκαηα ςεπδαξγχξνπ κπνξνχλ λα αληηζηξέςνπλ κεξηθέο κε θπζηνινγηθέο 

ζπκπεξηθνξέο (θαη ηελ αίζζεζε ηεο αληαπφθξηζεο) πνπ εκθαλίδνπλ ηα λενγέλλεηα κε κηθξφ 

ζσκαηηθφ βάξνο. Φαίλεηαη φηη ν ςεπδάξγπξνο επεξεάδεη ηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία κέζσ ηεο 

ξχζκηζεο ηεο παξαγσγήο λεπξνδηαβηβαζηψλ (GABA). 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Μεηά απφ νμεία θαηάπνζε 2g ςεπδαξγχξνπ ή θαη πεξηζζφηεξν παξνπζηάδνληαη 

ζπκπηψκαηα φπσο λαπηία, εκεηφο θαη ππξεηφο. Ζ καθξνρξφληα ιήςε δφζεσλ ςεπδαξγχξνπ ησλ 

75-300mg πεξίπνπ ζπλδέεηαη κε κειινληηθή έιιεηςε ραιθνχ, φπσο παξαηεξείηαη ζηηο 
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πεξηπηψζεηο ηεο νπδεηεξνπελίαο (ρακειά επίπεδα ησλ νπδεηεξφθηισλ πνπ αλήθνπλ ζηα ιεπθά 

αηκνζθαίξηα) θαη ηεο αλαηκίαο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Υαιθφο  

Σα πςειά επίπεδα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ έιιεηςε ραιθνχ. Καηά ζπλέπεηα, ηα 

ζπκπιεξψκαηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα πεξηέρνπλ ραιθφ γηα λα απνηξέςνπλ ηελ έιιεηςή ηνπ.  

ίδεξνο  

Ζ ππεξβνιηθή πνζφηεηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα αιιειεπηδξάζεη κε ην ζίδεξν θαη λα 

πξνθαιέζεη ελδερφκελε έιιεηςε απηνχ ηνπ κεηάιινπ. 

Αληηβηνηηθά  

Ο ςεπδάξγπξνο επεξεάδεη ηελ απνξξφθεζε ηνπ θαξκάθνπ ηεηξαθπθιίλε θαη αληηζηξφθσο. 

Καηά ζπλέπεηα, απηά ηα δχν ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη κε δηαθνξά θάπνησλ σξψλ. 

Ναπηία  

Σα ζπκπιεξψκαηα ςεπδαξγχξνπ δελ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη κε άδεην ζηνκάρη δηφηη κπνξεί 

λα πξνθαιέζνπλ πεξηζηαζηαθά λαπηία. 

Άιια θάξκαθα  

Σα ζθεπάζκαηα θνξηηδφλεο θαη ηα δηνπξεηηθά ζεηαδίδεο απμάλνπλ ηελ έθθξηζε ηνπ 

ςεπδαξγχξνπ. Ζ πεληθηιιακίλε (θάξκαθν πνπ ζπλδέεηαη κε κέηαιια) εκπνδίδεη ηελ 

απνξξφθεζή ηνπ. 

 

ΘΔΗΟ
 (23)  

ΓΡΑΖ 

 πκβάιιεη ζηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ. Δίλαη ζπζηαηηθφ ηνπ απαξαίηεηνπ ακηλνμένο 

κεζεηνλίλε θαη ησλ βηηακηλψλ Β1 θαη βηνηίλεο.  

ΔΛΛΔΗΦΖ 

 Ζ έιιεηςή ηνπ πξνθαιεί αξζξίηηδα, αθκή, απψιεηα κλήκεο θαη αδπλακία ζχλζεζεο ηνπ 

ζπλδεηηθνχ ηζηνχ. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ 

 Οη εκεξήζηεο απαηηήζεηο ηνπ θπκαίλνληαη πεξί ηα 200mg. 
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2.3 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΜΑΚΡΟΘΡΔΠΣΗΚΧΝ ΤΣΑΣΗΚΧΝ 

2.3.1 ΑΠΑΡΑΗΣΖΣΑ ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑ
 (14),  (28)  

 Σα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα, κε θχξηνπο αληηπξνζψπνπο ηα σκέγα-3 θαη σκέγα-6 ιηπαξά 

νμέα, είλαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα πνπ είλαη πνιχηηκα γηα ην αλζξψπηλν ζψκα. Ο 

νξγαληζκφο καο δελ κπνξεί λα ηα ζπλζέζεη θαη ζπλεπψο είλαη απαξαίηεηε ε ιήςε ηνπο κε ηελ 

ηξνθή. Σα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνλ νξγαληζκφ γηα ην ζρεκαηηζκφ 

ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ θαη ησλ πξνζηαγιαλδηλψλ θαη έρνπλ κνλαδηθά νθέιε ζην 

θαξδηαγγεηαθφ, ηνλ εγθέθαιν, ην δέξκα θαη ηηο αξζξψζεηο. 

 Σα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα πξέπεη λα ιακβάλνληαη κέζσ ηεο δηαηξνθήο δηφηη δελ 

κπνξνχλ λα παξαρζνχλ απφ ην αλζξψπηλν ζψκα. Σα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα είλαη 

πνιπαθφξεζηα ιίπε πνπ εληνπίδνληαη ζε κεξηθά θπηά, φπσο ζην ειηνηξφπην, ην safflower, ηελ 

ειηά, ην λπρηνινχινπδν θαη ην ιηλαξφζπνξν, θαζψο επίζεο θαη ζηα ςάξηα. Τπάξρνπλ δηάθνξεο 

νκάδεο πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ: 

• Χκέγα-3 απφ ηα ηρζπέιαηα θαη ην ιηλαξφζπνξν, 

• Χκέγα-6 απφ ην λπρηνινχινπδν, ην Borage, ην ειηνηξφπην, ην safflower θ.α. θαη 

• Χκέγα-9 απφ ηελ ειηά θαη ην ιηλαξφζπνξν. 

 Σα πνιπαθφξεζηα ιίπε είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ αλζξψπηλε πγεία δηφηη εκπιέθνληαη ζηε 

δνκή ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ θαη επίζεο πξνκεζεχνπλ «πξψηε χιε» γηα ηελ παξαγσγή 

πξνζηαγιαλδηλψλ.  

Ο ξφινο ησλ Πξνζηαγιαλδηλψλ  

 Οη πξνζηαγιαλδίλεο (PGs), πνπ πξνέξρνληαη ηφζν απφ ηα πνιπαθφξεζηα φζν θαη απφ ηα 

θνξεζκέλα ιίπε, έρνπλ πνιπάξηζκεο δηαθνξεηηθέο ιεηηνπξγίεο ζην ζψκα. Οη πξνζηαγιαλδίλεο 

πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηα Χκέγα-3 ιηπαξά νμέα νλνκάδνληαη πξνζηαγιαλδίλεο ζεηξάο 3, ελψ 

απηέο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηα σκέγα-6 είλαη νη πξνζηαγιαλδίλεο ζεηξάο Δ1 

(ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ πξνζηαθπθιηλψλ, πνπ ζρεκαηίδνληαη ζηα αξηεξηαθά ηνηρψκαηα θαη 

ζπγθαηαιέγνληαη ζηνπο πην ηζρπξνχο γλσζηνχο αλαζηνιείο ηεο ζπζζψξεπζεο ησλ 

αηκνπεηαιίσλ, ελψ επίζεο ζπκβάιινπλ ζηε ραιάξσζε ησλ αξηεξηαθψλ ηνηρσκάησλ θαη επλννχλ 

ηε ρακειφηεξε πίεζε ηνπ αίκαηνο). 

 Σα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα παίδνπλ πνιπάξηζκνπο ζεκαληηθνχο ξφινπο ζηνλ 

νξγαληζκφ, ζηνπο νπνίνπο ζπκπεξηιακβάλνληαη:  
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• Ζ ξεπζηφηεηα θαη ε ειαζηηθφηεηα ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ  

• Ζ δεκηνπξγία ησλ hormonelike νπζηψλ κε βξαρεία δηάξθεηα πνπ νλνκάδνληαη πξνζηαγιαλδίλεο 

θαη ιεπθνηξηέληα  

• Ζ δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο θαη ε δηαπεξαηφηεηά ηνπ ζην λεξφ  

• Ζ ζχλζεζε θαη ε κεηαθνξά ηεο ρνιεζηεξφιεο  

 Αληίζηνηρεο ιεηηνπξγίεο έρνπλ θαη ηα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα πνπ πξνέξρνληαη απφ ην 

θξέαο, ηα δσηθά ιίπε, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα θαη ηελ θαξχδα. Ζ κφλε δηαθνξά έγθεηηαη ζην 

φηη ε δηαδηθαζία απηή θαηαιήγεη ζηηο PG2, νη νπνίεο παξάγνπλ ηηο πην πνιιέο απφ ηηο 

θιεγκνλψδεηο πξνζηαγιαλδίλεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο αληηθιεγκνλψδεηο PG1 θαη 3.  

 Ζ ζεηξά PG2 πεξηιακβάλεη ηηο ζξνκβνμάλεο, νη νπνίεο βξίζθνληαη ζηα αηκνπεηάιηα θαη 

δηεγείξνπλ ηε ζπζζψξεπζή ηνπο, γεγνλφο πνιχ ζεκαληηθφ γηα ηελ επνχισζε ησλ πιεγψλ θαη 

επίζεο δηεγείξνπλ ηε ζπζηνιή ηνπ αξηεξηαθνχ ηνηρψκαηνο απμάλνληαο θαη‟ απηφλ ηνλ ηξφπν 

ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο. Ζ ηζνξξνπία αλάκεζα ζηελ πξνζηαθπθιίλε θαη ηε ζξνκβνμάλε είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηε δηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο θαξδηαθήο θαη θπθινθνξηθήο ιεηηνπξγίαο.  

 Παξφια απηά, ππάξρνπλ επίζεο θάπνηεο πξνζηαγιαλδίλεο νη νπνίεο ζε ππεξβνιηθή 

πνζφηεηα κπνξεί λα έρνπλ θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο γηα ηελ αλζξψπηλε πγεία, φπσο γηα 

παξάδεηγκα ζπκβάιινληαο ζηηο θιεγκνλψδεηο αληηδξάζεηο (π.ρ. ηα ιεπθνηξηέληα πνπ έρνπλ 

ζεκαληηθέο θιεγκνλψδεηο αληηδξάζεηο).  

Αλαζηαιηηθνί Παξάγνληεο ησλ Ληπαξψλ Ομέσλ ζηηο Πξνζηαγιαλδίλεο  

 Μεξηθνί παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηελ παξαγσγή ηνπ ελδχκνπ δ-6-desaturase πνπ είλαη 

απαξαίηεην γηα ηελ απνηειεζκαηηθή κεηαηξνπή ηφζν ησλ Χκέγα-3 φζν θαη ησλ Χκέγα-6 

ιηπαξψλ νμέσλ ζε σθέιηκεο πξνζηαγιαλδίλεο. Απηνί είλαη νη αθφινπζνη: 

• ηνί  

• πιεφλαζκα ρνιεζηεξφιεο  

• θνξεζκέλα ιίπε, trans ιηπαξά νμέα  

• πιεφλαζκα δάραξεο ζηε δηαηξνθή  

• αιθνφι  

• πιεφλαζκα α-ιηλνιεληθνχ νμένο (απφ θπηηθέο πεγέο Χκέγα-3)  

• δηαδηθαζία γήξαλζεο  

• ρακειέο πνζφηεηεο βηηακίλεο Β3, Β6, C, βηνηίλεο  

• ρακειέο πνζφηεηεο κεηάιισλ φπσο καγλεζίνπ, αζβεζηίνπ, ζειελίνπ θαη ςεπδαξγχξνπ. 
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Καξδηαγγεηαθή πγεία 

 Σα σκέγα-3 θαη σκέγα-6 ιηπαξά νμέα είλαη ηδηαίηεξα σθέιηκα γηα ηελ θαξδηά θαη ην 

θπθινθνξηθφ. πκβάιινπλ ζηε κείσζε ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα, ζηε κείσζε ηεο πίεζεο, ζηελ 

αλαζηνιή ηεο ζπζζψξεπζεο ησλ αηκνπεηαιίσλ. 

Δγθπκνζχλε  

 Κάζε κέιινπζα κεηέξα ζέιεη λα εμαζθαιίζεη ην θαιχηεξν δπλαηφ μεθίλεκα γηα ηε δσή 

ηνπ κσξνχ ηεο. Γηα λα ην επηηχρεη απηφ, πξέπεη λα ιακβάλεη ηα θαηάιιεια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

αθφκα θαη πξηλ ηελ έλαξμε ηεο εγθπκνζχλεο ηεο. Με ηε ιήςε απηψλ ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

δελ ζα εμαζθαιίζεη κφλν ηελ πγηή αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ ζηε κήηξα, αιιά θαη ηελ κεηέπεηηα 

παξαγσγή κεηξηθνχ γάιαθηνο πινχζηνπ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θαηάιιεινπ γηα ην κσξφ 

ηεο.  

 Καηά ηηο πξνεγνχκελεο δεθαεηίεο, αλαγλσξίζηεθε ε ζεκαληηθφηεηα ησλ Χκέγα-3 

ιηπαξψλ νμέσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο. Δίλαη πιένλ γλσζηφ φηη ηα Χκέγα-3 ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα παίδνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αχμεζε θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ βξέθνπο ζηε 

κήηξα ζπκβάιινληαο ζην ζρεκαηηζκφ ησλ ηζηψλ ηνπ εγθεθάινπ, ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη ησλ νθζαικψλ, ηδίσο ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνχο. Γεδνκέλνπ φηη ηα έκβξπα 

πξνκεζεχνληαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ ηε κεηέξα ηνπο, είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ε έγθπνο λα 

ιακβάλεη ηηο θαηάιιειεο πνζφηεηεο Χκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ. 

 Με ηελ πξφζθαηε δεκνζίεπζε πνιιψλ κειεηψλ, ππάξρεη επίγλσζε πιένλ ηνπ κεγάινπ 

νθέινπο ησλ Χκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ (πνπ πεξηέρνληαη γηα παξάδεηγκα ζηα ηρζπέιαηα) θαη είλαη 

γλσζηφ φηη παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ ηνπ βξέθνπο. Ο εγθέθαινο 

ππνβάιιεηαη ζε κεγάιεο «εθξήμεηο αχμεζεο» ηνπ κεγέζνπο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηξίηνπ 

ηξηκήλνπ ηεο θχεζεο θαη ηνπο πξψηνπο ιίγνπο κήλεο κεηά ηε γέλλεζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζην 

ηξίην ηξίκελν ηεο εγθπκνζχλεο, ζρεκαηίδεηαη πεξίπνπ ην 70% φισλ ησλ θπηηάξσλ πνπ 

ζπγθξνηνχλ ηνλ ελήιηθν εγθέθαιν θαη απφ ηε ζηηγκή ηεο γέλλεζεο κέρξη ηνλ πξψην ρξφλν δσήο, 

ν εγθέθαινο ηξηπιαζηάδεηαη απφηνκα ζε κέγεζνο. Σα Χκέγα-3 ιηπαξά νμέα είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηελ αλάπηπμε ησλ εγθεθαιηθψλ θπηηάξσλ ζπλεηζθέξνληαο ζηε κεκβξάλε πνπ 

πεξηβάιιεη θάζε λεπξηθφ θχηηαξν, δηεπθνιχλνληαο έηζη ηε κεηάδνζε ησλ εξεζηζκάησλ κέζσ ηνπ 

εγθεθάινπ.  

 χκθσλα κε έξεπλεο, παηδηά πνπ γελλήζεθαλ απφ κεηέξεο κε πςειά επίπεδα ηνπ Χκέγα-

3 ιηπαξνχ νμένο DHA (δνθνζαεμαλντθφ νμχ) θαηά ηνλ ηνθεηφ, είραλ απμεκέλα επίπεδα 
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πξνζνρήο ζην δεχηεξν ρξφλν ηεο δσήο ηνπο. Καηά ηνπο πξψηνπο έμη κήλεο ηεο δσήο, απηά ηα 

παηδηά ήηαλ δχν κήλεο πην κπξνζηά ζηελ αλάπηπμε ζε ζρέζε κε παηδηά ησλ νπνίσλ νη κεηέξεο 

είραλ ρακειφηεξα επίπεδα DHA. 

 Σα Χκέγα-3 είλαη επίζεο σθέιηκα γηα ηνλ ακθηβιεζηξνεηδή θαη ζπκβάιινπλ ζηνλ 

εθνδηαζκφ κε αίκα ησλ κηθξνζθνπηθψλ ηξηρνεηδψλ αγγείσλ ησλ νθζαικψλ.  

 Ζ θαηάιιειε ιήςε Χκέγα-6 ιηπαξψλ νμέσλ είλαη ζεκαληηθή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο, φρη κφλν επεηδή ζα δηαηεξήζεη ηελ πγεία ηεο κεηέξαο θαη ηνπ βξέθνπο, αιιά θαη 

επεηδή ζα εμαζθαιίζεη φηη ην κεηξηθφ γάια ζα πεξηέρεη θαηάιιειε αλαινγία (1:1) Χκέγα-3 θαη 

Χκέγα-6 ιηπαξψλ νμέσλ, αθνχ ε πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ηεο κεηέξα αληαλαθιάηαη ζηελ 

πνηφηεηα ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο. Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη παηδηά πνπ 

γελλήζεθαλ απφ πγηείο κεηέξεο θαη πνπ έρνπλ ζειαζηεί, έρνπλ θαιχηεξε απφδνζε ζην ζρνιείν.  

Χζηφζν, ε θαηάιιειε ιήςε Χκέγα-3 θαη Χκέγα-6 ιηπαξψλ νμέσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο δελ σθειεί κφλν ην κσξφ, αιιά θαη ηε κεηέξα κεηψλνληαο ηελ πηζαλφηεηα 

εκθάληζεο πξν-εθιακςίαο, ηνλ θίλδπλν κεηαγελέζιηαο θαηάζιηςεο θαη ηελ πηζαλφηεηα πξφσξσλ 

πφλσλ ηεο γέλλαο.  

Καιή Δγθεθαιηθή Λεηηνπξγία Παηδηψλ  

 Σα Χκέγα-3 θαη Χκέγα-6 ιηπαξά νμέα παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηνπ 

εγθεθάινπ ησλ παηδηψλ θαη κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ αλάπηπμε ηεο απηνζπγθέληξσζεο ηνπο 

θαη επνκέλσο ζηελ ηθαλφηεηα κάζεζεο. Πξφζθαηεο κειέηεο, ζηηο νπνίεο ρνξεγήζεθε 

ζπκπιήξσκα κε Χκέγα-3 ζε παηδηά, έδεημαλ φηη απηά ηα παηδηά εκθάληζαλ αμηνζεκείσηε 

βειηίσζε ζηελ αλάγλσζε, ηε ζπγθέληξσζε θαη ηελ ηθαλφηεηα κάζεζεο. 

 Έλα ζεκαληηθφ πνζνζηφ (πεξίπνπ 70%) ηεο εγθεθαιηθήο νπζίαο θηηάρλεηαη απφ Χκέγα-

3, ελψ κεησκέλε ιήςε απηψλ κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε ηε λφζν Αιηζράηκεξ, ρακειφ IQ, 

θαηάζιηςε, κεησκέλε πλεπκαηηθή ιεηηνπξγία, λεπξηθφηεηα, ADHD, απηηζκφ, δπζιεμία θαη άιιεο 

δηαηαξαρέο.  

IQ – Γείθηεο Ννεκνζχλεο  

 Σν IQ είλαη έλαο δείθηεο ν νπνίνο κεηξά πξνζεγγηζηηθά ηελ επθπΐα/εμππλάδα ελφο 

αηφκνπ. Σν IQ πξνζδηνξίδεηαη απφ εηδηθά ζρεδηαζκέλα ηεζη πνπ θαηαιήγνπλ ζε έλα αηνκηθφ 

ζθνξ. Όζν πςειφηεξν είλαη ην αηνκηθφ απηφ ζθνξ, ηφζν πςειφηεξν είλαη ην IQ θαη ν βαζκφο 

εμππλάδαο ηνπ αηφκνπ. Σν ηεζη IQ είλαη θαηά θχξην ιφγν ηεζη ινγηθήο θαη βαζίδεηαη ζηελ 

νξζνινγηθή ζθέςε θαη ηε δπλαηφηεηα επίιπζεο πξνβιεκάησλ. 
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 Έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε ρνξήγεζε Χκέγα-3 θαη Χκέγα-6 ιηπαξψλ νμέσλ κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηελ ηθαλφηεηα ελφο αηφκνπ λα ζθέθηεηαη ινγηθά θαη κπνξεί λα πξνάγεη ηελ μεθάζαξε 

ζθέςε γηα ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ θαη έηζη λα απμήζεη ην ζθνξ ζην ηεζη IQ (δειαδή ηελ 

εμππλάδα).  

Γπζιεμία  

 Σν ηδηαίηεξν ραξαθηεξηζηηθφ ηεο δπζιεμίαο είλαη ε δπζθνιία εθκάζεζεο αλάγλσζεο θαη 

γξαθήο θαη ζρεηίδεηαη ηφζν κε ηε γεληθή ηθαλφηεηα εθκάζεζεο φζν θαη κε ην IQ ηνπ αηφκνπ. 

πκπηψκαηα ηεο δπζιεμίαο απνηεινχλ θπξίσο ε δπζθνιία ζηελ αλάγλσζε θαη ηελ νξζνγξαθία 

ησλ ιέμεσλ θαη πξνβιήκαηα ζηα καζεκαηηθά, θαζψο θαη ε κεησκέλε κλήκε ζηελ εξγαζία θαη ε 

κεησκέλε αίζζεζε πξνζαλαηνιηζκνχ.  

 Σα δπζιεθηηθά άηνκα κπνξεί λα εκθαλίδνπλ δηαθνξέο ζηε δνκή ηνπ εγθεθάινπ ηνπο, 

φπσο είλαη κηα αζπλήζεο ζπκκεηξία ησλ πεξηνρψλ εθκάζεζεο ηεο γιψζζαο θαη κηθξνζθνπηθέο 

δηαθνξέο ζηε δηάηαμε θαη ηε ζχλδεζε ησλ λεπξηθψλ θπηηάξσλ.  

ADHD - Γηαηαξαρή Διιεηκκαηηθήο Πξνζνρήο (ή Γηάζπαζεο ηεο Πξνζνρήο) κε 

Τπεξθηλεηηθφηεηα  

 Σν ADHD είλαη κηα δηαηαξαρή πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπλερή έιιεηςε πξνζνρήο θαη 

ππεξθηλεηηθφηεηα. Πξνθεηκέλνπ λα βνεζεζνχλ ηα παηδηά κε ADHD λα αληηκεησπίζνπλ απηή ηελ 

θαηάζηαζε, ζα πξέπεη λα έρνπλ ηελ θαηάιιειε θαζνδήγεζε θαη θαηαλφεζε απφ ηνπο γνλείο 

ηνπο. Πνιιά παηδηά κε δπζιεμία ή ADHD κπνξνχλ λα σθειεζνχλ ζε πνιχ κεγάιν βαζκφ απφ ηε 

ιήςε ζπκπιεξσκάησλ ηρζπειαίσλ κε Χκέγα-3. 

Απηηζκφο  

 Ο απηηζκφο είλαη κηα δηαηαξαρή ζηελ αλάπηπμε πνπ επεξεάδεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ν 

εγθέθαινο αλαπηχζζεηαη θαη ιεηηνπξγεί, κε ζπκπηψκαηα πνπ ζπρλά εκθαλίδνληαη πξηλ ηελ 

ειηθία ησλ 3 εηψλ. Υαξαθηεξίδεηαη απφ πξνβιήκαηα ζηελ θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά θαη ηελ 

επηθνηλσλία (π.ρ. έιιεηςε ηεο απηηθήο θαη νπηηθήο επαθήο). Ζ ηθαλφηεηα εθκάζεζεο ηεο 

γιψζζαο κπνξεί λα είλαη κεησκέλε θαη ππάξρεη κηα ηάζε γηα επαλαιακβαλφκελεο θηλήζεηο, φπσο 

ν ζηξνβηιηζκφο.  

 Σα Χκέγα-3 θαη Χκέγα-6 ιηπαξά νμέα κπνξνχλ λα κεηξηάζνπλ ηα ζπκπηψκαηα φισλ ησλ 

παξαπάλσ θαηαζηάζεσλ (ADHD, δπζιεμία, απηηζκφο θαη ρακειφ IQ) δξψληαο ζην ηκήκα 

εθείλν ησλ εγθεθαιηθψλ θπηηάξσλ πνπ εκπιέθεηαη ζηε δηέιεπζε ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ 

(επηθνηλσλία κεηαμχ εγθεθαιηθψλ θπηηάξσλ). Πηζηεχεηαη φηη φηαλ απηή ε δηέιεπζε βιάπηεηαη 
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ιφγσ κε ηζνξξνπεκέλεο ιήςεο Χκέγα-3 θαη Χκέγα-6 ιηπαξψλ νμέσλ, ε επηθνηλσλία κεηαμχ ησλ 

εγθεθαιηθψλ θπηηάξσλ δελ είλαη ηθαλνπνηεηηθή. 

 Σέινο νη αιιειεπηδξάζεηο θαη νη αληελδείμεηο εμαξηψληαη απφ ην είδνο ηνπ απαξαίηεηνπ 

ιηπαξνχ νμένο πνπ ιακβάλεηαη, φπσο π.ρ. ην έιαην απφ λπρηνινχινπδν ή ην ηρζπέιαην. Απφ ηε 

ζηηγκή πνπ ηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα έρνπλ κηα ήπηα αξαησηηθή δξάζε ζην αίκα, δελ 

πξνηείλεηαη λα ρξεζηκνπνηνχληαη αξαησηηθά θάξκαθα, φπσο ε βαξθαξίλε, ζπλδπαζηηθά. 

 

ΔΛΑΗΟ ΝΤΥΣΟΛΟΤΛΟΤΓΟΤ  (ΧΜΔΓΑ-6)
 (14),  (29) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ (EveningPrimroseOil, Oenotherae) έρεη πςειή πεξηεθηηθφηεηα 

ζε γ-ιηλνιεληθφ νμχ (GLA). Σν GLA αλήθεη ζηα Χκέγα-6 ιηπαξά νμέα θαη κεηαηξέπεηαη εχθνια 

ζην αλζξψπηλν ζψκα ζε πξνζηαγιαλδίλε Δ1 (PGE1). 

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα ηνπ επηιφβηνπ ηνπ ζηελφθπιινπ. Ζ 

θνηλή νλνκαζία ηνπ πξνέξρεηαη απφ ην γεγνλφο φηη ηα θίηξηλα άλζε ηνπ αλνίγνπλ θπξίσο ηε 

λχρηα. Οη ζπφξνη απφ ηα άλζε ηνπ θπηνχ ζπιιέγνληαη θαη ζπκπηέδνληαη πξνθεηκέλνπ λα 

παξαρζεί ην έιαην. 

ΓΡΑΖ 

 Σν GLA είλαη έλαο ζεκαληηθφο κεζνιαβεηήο ζην κεηαβνιηθφ κνλνπάηη ηεο κεηαηξνπήο 

ηνπ ιηλνιετθνχ νμένο (LA, απαξαίηεην ιηπαξφ νμχ) ζε πξνζηαγιαλδίλε Δ1. Απηή ε δηαδηθαζία 

πεξηιακβάλεη νπζηαζηηθά ηα αθφινπζα ζηάδηα: ην LA κεηαηξέπεηαη ζε GLA, ην GLA 

κεηαηξέπεηαη ζε δηνκν-γ-ιηλνιεληθφ νμχ θαη απηφ κεηαηξέπεηαη ηειηθά ζε πξνζηαγιαλδίλε Δ1. 

Μηα θπζηνινγηθή δηαηξνθή είλαη αξθεηά επαξθήο ζε ιηλνιετθφ νμχ, αιιά ην πξψην ζηάδην (LA 

ζε GLA) ζην κεηαβνιηθφ κνλνπάηη ηεο κεηαηξνπήο ηνπ ζε πξνζηαγιαλδίλε Δ1 κπνξεί εχθνια 

λα παξεκπνδηζηεί. Μεηαμχ ησλ γλσζηψλ παξεκπνδηζηηθψλ παξαγφλησλ ηνπ ζηαδίνπ απηνχ 

πεξηιακβάλνληαη νη ηνί, νη θαξθηλνγφλεο νπζίεο, ε ρνιεζηεξφιε, ηα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, ηα 

trans ιηπαξά νμέα, ην αιθνφι, ε αλεπαξθήο πνζφηεηα ηλζνπιίλεο, ε ππεξβνιηθή πνζφηεηα α-

ιηλνιεληθνχ νμένο ζηε δηαηξνθή (εληνπίδεηαη ζην έιαην ηνπ ιηλαξφζπνξνπ θαη ηνπ 

θξαγθνζηάθπινπ), ε αθηηλνβνιία θαη νη παξάγνληεο γήξαλζεο. πλεπψο, ην GLA πνπ βξίζθεηαη 

ζηε δηαηξνθή είλαη εμαηξεηηθά ζεκαληηθφ δηφηη ππεξπεδά απηνχο ηνπο πηζαλνχο 

παξεκπνδηζηηθνχο παξάγνληεο. 
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 Πνηθίια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απαηηνχληαη επίζεο γηα ηελ παξαγσγή ηεο πξνζηαγιαλδίλεο 

Δ1. Ο ςεπδάξγπξνο, ην καγλήζην, ε βηνηίλε θαη ε βηηακίλε Β6 είλαη απαξαίηεηα γηα ην πξψην 

ζηάδην ηεο δηαδηθαζίαο, δειαδή ηε κεηαηξνπή ηνπ LA ζε GLA. Σν ζειήλην, ε βηηακίλε C, ε 

ληαζίλε θαη ν ςεπδάξγπξνο είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ πεξαηηέξσ κεηαηξνπή ηνπ GLA ζε 

πξνζηαγιαλδίλε Δ1. 

ΠΡΟΣΔΗΝΟΜΔΝΔ ΓΟΟΛΟΓΗΔ  

 Γηα ηελ θπθιηθή καζηαιγία (πφλνο ζην ζηήζνο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ έκκελν ξχζε) ή ην 

έθδεκα πξνηείλνληαη 200-400mgGLA εκεξεζίσο (2-4g ειαίνπ λπρηνινχινπδνπ).  

Γηα δηαβεηηθέο λεπξνπάζεηεο πξνηείλνληαη 400-600mgGLA εκεξεζίσο (4-6g ειαίνπ 

λπρηνινχινπδνπ).  

 Γηα ηε ξεπκαηνεηδή αξζξίηηδα πξνηείλνληαη 2.000-3.000mg θαζαξνχ GLA (ζα πξέπεη λα 

ιακβάλεηαη κφλν θάησ απφ ηαηξηθή παξαθνινχζεζε).  

 Λήςε απφ ηηο ηξνθέο: κπνξεί λα ρξεηαζηνχλ κέρξη θαη 6 κήλεο κέρξη λα εκθαληζηνχλ 

ζεκάδηα βειηίσζεο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΔΛΑΗΟΤ ΝΤΥΣΟΛΟΤΛΟΤΓΟΤ  

Πξνεκκελνξξντθφ χλδξνκν (PMS) 

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί κε επηηπρία ζε γπλαίθεο κε PMS. Έρεη 

πξνηαζεί φηη ην PMS κπνξεί λα ζπλδέεηαη κε κηα ειαθξηά αλσκαιία ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ, ε νπνία έρεη σο απνηέιεζκα κηα αλεπαξθή κεηαηξνπή ησλ ιηπαξψλ νμέσλ ζε 

πξνζηαγιαλδίλε Δ1 (PGE1). Έρεη απνδεηρζεί φηη ε πξνζηαγιαλδίλε Δ1 (πνπ πξνέξρεηαη απφ 

απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα) κπνξεί λα κεηψζεη ηε βηνινγηθή δξάζε ηεο πξνιαθηίλεο, ε νπνία 

επζχλεηαη γηα κεξηθά απφ ηα ζπκπηψκαηα ηνπ PMS. Παξφια απηά, θάπνηεο άιιεο κειέηεο δελ 

ζπκθσλνχλ κ‟ απηά ηα απνηειέζκαηα. 

 ε κηα άιιε κειέηε, ρξεζηκνπνηήζεθε ην έιαην λπρηνινχινπδνπ κε εμαηξεηηθή επηηπρία. 

Σα ζπκπηψκαηα ηεο πξεζκέλεο θνηιηάο θαη ηνπ ζηήζνπο εμαιείθζεθαλ ζην 95% ησλ γπλαηθψλ, 

ε επεξεζηζηηθφηεηα ζην 80%, ε θαηάζιηςε ζην 74%, ηα πξεζκέλα δάθηπια θαη νη αζηξάγαινη 

ζην 79% θαη ε αλεζπρία ζην 53%. Σα δχν κνλαδηθά ζπκπηψκαηα πνπ εμαθνινχζεζαλ λα 

πθίζηαληαη ζε πεξηζζφηεξεο απφ ηηο κηζέο γπλαίθεο ήηαλ ε θφπσζε θαη νη θεθαιαιγίεο. 

Έρεη επίζεο αλαθεξζεί φηη ην έιαην λπρηνινχινπδνπ κεηψλεη ζεκαληηθά ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

θαινήζνπο λφζνπ ηνπ καζηνχ.  
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Γηαβήηεο 

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ είλαη απνηειεζκαηηθφ γηα ηε ζεξαπεία ησλ δηαβεηηθψλ 

λεπξνπαζεηψλ, νη νπνίεο εκπεξηέρνπλ πφλν ή/θαη κνχδηαζκα πνπ νθείινληαη ζε λεπξηθή βιάβε.  

Καξδηά θαη Υνιεζηεξφιε  

 Έρεη απνδεηρζεί φηη ην έιαην λπρηνινχινπδνπ κεηψλεη ην επίπεδν ηεο ρνιεζηεξφιεο ζηνλ 

νξφ ηνπ αίκαηνο. Έρεη επίζεο απνδεηρζεί φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε έιαην 

λπρηνινχινπδνπ κεηψλνπλ ηε ζπζζψξεπζε ησλ αηκνπεηαιίσλ (πήμηκν ηνπ αίκαηνο) ζε άηνκα 

πνπ αθνινπζνχλ δηαηξνθή κε θαλνληθή ή πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπαξά. 

Πίεζε ηνπ Αίκαηνο 

 Μειέηεο έδεημαλ φηη ην GLA απφ έιαην λπρηνινχινπδνπ κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ πίεζε 

ηνπ αίκαηνο θαη κπνξεί επίζεο λα θαηαζηείιεη ηελ αλάπηπμε ππέξηαζεο.  

Γεξκαηηθά Πξνβιήκαηα 

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί επηηπρψο ζε αζζελείο κε αηνπηθφ έθδεκα. 

Μηα δηπιή ηπθιή δηαζηαπξνχκελε κειέηε εθαξκφζηεθε ζε ελήιηθεο θαηά ηελ νπνία ιάκβαλαλ 

4, 8 ή 12 x 500mg ζε θάςνπιεο εκεξεζίσο θαη ζε παηδηά πνπ ιάκβαλαλ 4 ή 8 x 500mg ζε 

θάςνπιεο εκεξεζίσο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην έιαην λπρηνινχινπδνπ επέθεξε 

ζεκαληηθή θιηληθή βειηίσζε ζηε δεξκαηίηηδα, θπξίσο ζηηο πςειφηεξεο δνζνινγίεο.  

Πνιιαπιή θιήξπλζε  

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά ζε πάζρνληεο απφ πνιιαπιή 

ζθιήξπλζε (MS). Ζ αζπλήζηζηε δνκή ησλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ εληνπίδεηαη ζηνπο πάζρνληεο απφ 

MS κπνξεί λα επαλέιζεη ζηε θπζηνινγηθή κέζα ζε ιίγνπο κήλεο κεηά ηελ έλαξμε ιήςεο ηνπ 

ειαίνπ ηνπ λπρηνινχινπδνπ.  

Ρεπκαηνεηδήο Αξζξίηηδα  

 Υνξεγήζεθε έιαην λπρηνινχινπδνπ κφλν ηνπ ή ζε ζπλδπαζκφ κε ηρζπέιαην ζε 49 

αζζελείο, νη νπνίνη έπαζραλ απφ ρξφληα αξζξίηηδα θαη ιάκβαλαλ κε-ζηεξνεηδή αληηθιεγκνλψδε 

θάξκαθα (NSAIDs). Σν 60% ησλ αζζελψλ θαηάθεξε λα δηαθφςεη ηε ζεξαπεία κε NSAIDs, ελψ 

ην 25% θαηάθεξε λα κεηψζεη ζην κηζφ ηε δνζνινγία ζε NSAIDs. Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην ηρζπέιαην ήηαλ ειαθξψο πην απνηειεζκαηηθφ απ‟ φηη ην έιαην λπρηνινχινπδνπ 

κφλν ηνπ. 
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ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ρσξίο θίλδπλν ζε επίπεδα κέρξη 5-

6g εκεξεζίσο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

ΑLA  

Σν α-ιηλνιεληθφ νμχ (πνπ εληνπίδεηαη ζην έιαην ηνπ ιηλαξφζπνξνπ θαη ηνπ θξαγθνζηάθπινπ) 

έρεη θαηαζηαιηηθή δξάζε ζηε κεηαηξνπή ηνπ GLA/LA ζε πξνζηαγιαλδίλεο. 

Δπηιεςία  

Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη απφ επηιεπηηθνχο δηφηη κπνξεί λα 

επηδεηλψζεη κία κνξθή επηιεςίαο ηνπ βξεγκαηηθνχ ινβνχ.  

ρηδνθξέλεηα  

Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη λα ιακβάλεηαη ζε ζπλδπαζκφ κε θάξκαθα 

γηα ηε ζρηδνθξέλεηα. 

Γηάθνξα  

Σν έιαην λπρηνινχινπδνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη πεξηζηαζηαθά λαπηία, θεθαιαιγίεο ή 

δεξκαηηθά εμαλζήκαηα φηαλ ιεθζεί γηα πξψηε θνξά. Σα ζπκπηψκαηα κπνξνχλ λα κεησζνχλ αλ 

ιακβάλεηαη καδί κε έλα γεχκα. 

 

ΗΥΘΤΔΛΑΗΟ (ΧΜΔΓΑ-3)
 (30)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν ηρζπέιαην παξάγεηαη απφ ηε ζάξθα ιηπαξψλ ςαξηψλ φπσο ζνινκνχ, ξέγγαο, 

ζθνπκπξηνχ, θιππέαο (είδνο ξέγγαο), ζαξδέιαο θαη πέζηξνθαο. Δίλαη ηδηαίηεξα πινχζην ζηα 

Χκέγα-3 ιηπαξά νμέα ΔΡΑ (εηθνζηπεληαλντθφ νμχ) θαη DHA (δνθνζαεμαλντθφ νμχ). Απηά ηα 

ιηπαξά νμέα κεηαηξέπνληαη ζην ζψκα ζηηο σθέιηκεο πξνζηαγιαλδίλεο ηεο ζεηξάο 3. Σα 

ηρζπέιαηα απφ ζπθψηη (κνπξνπλέιαηα) παξάγνληαη απφ ζπθψηη ιεπθψλ ςαξηψλ, φπσο απφ 

κπαθαιηάξν θαη ηππφγισζζν. Σα ηρζπέιαηα απφ ζπθψηη πεξηέρνπλ βηηακίλεο Α θαη D θαη ζα 

πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη κε ηδηαίηεξε πξνζνρή απφ νξηζκέλα άηνκα. 

 Σν α-ιηλνιεληθφ νμχ (ΑLA) εληνπίδεηαη ζηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά, ην έιαην 

ιηλαξφζπνξνπ (ιηλάξη), ην ζνγηέιαην θηι. Χζηφζν, αθφκε θη αλ ε δηαηξνθή καο είλαη πινχζηα ζε 

κεξηθά απφ απηά, κπνξεί αθφκε λα παξνπζηάδνπκε έιιεηςε ζηηο πξνζηαγιαλδίλεο ηεο ζεηξάο 3 

δηφηη ηα έλδπκα πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηε κεηαηξνπή ηνπ ΑLA ζε ΔΡΑ είλαη κφλν ειαθξψο 
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δξαζηηθά.  

 Σν ΔΡΑ ζηε δηαηξνθή κπνξεί ζπλεπψο λα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ δηφηη απνθεχγεη ην 

πξναλαθεξφκελν ζηάδην θαη πξνκεζεχεη κε πιηθφ απφ ην νπνίν κπνξνχλ εχθνια λα παξαρζνχλ 

νη πξνζηαγιαλδίλεο ηεο ζεηξάο 3. 

ΓΡΑΖ 

 Ζ πξαγκαηηθή αμία ησλ ηρζπειαίσλ εληνπίδεηαη ζην πεξηερφκελν ηνπο ζε ΔΡΑ θαη DHA. 

Σν κεηαβνιηθφ κνλνπάηη ζην νπνίν εκπιέθνληαη πεξηιακβάλεη ζπλνπηηθά ηα αθφινπζα ζηάδηα: 

ην α-ιηλνιεληθφ νμχ (ΑLA) κεηαηξέπεηαη ζε ζηεαξηδνληθφ νμχ (SA) ην νπνίν κεηαηξέπεηαη ζε 

εηθνζηηεηξαλντθφ νμχ (ΔΣΑ). Σν ΔΣΑ κεηαηξέπεηαη ζε εηθνζηπεληαλντθφ νμχ (ΔΡΑ) θαη απηφ κε 

ηε ζεηξά ηνπ δίλεη είηε δνθνζαπεληαλντθφ νμχ (DPA) είηε πξνζηαγιαλδίλεο ηεο ζεηξάο 3. Σν 

DPA κεηαηξέπεηαη ζε δνθνζαεμαλντθφ νμχ (DHA). 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛHΡΧΜΑΣΧΝ ΗΥΘΤΔΛΑΗΟΤ 

Τγεία ηεο Καξδηάο 

 Έρεη απνδεηρζεί φηη ηα ηρζπέιαηα έρνπλ ζεκαληηθά νθέιε γηα ηελ πγεία ηεο θαξδηάο, ζηα 

νπνία ζπκπεξηιακβάλνληαη ηα αθφινπζα: 

• Δπεξεάδεη ζεηηθά ηελ ηζνξξνπία ησλ ιηπψλ ηνπ αίκαηνο. 

• Μεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα πήμεο ηνπ αίκαηνο.  

• Καζηζηά ηελ θαξδηά ιηγφηεξν επηξξεπή ζε αξξπζκίεο (αθαλφληζηνη παικνί). 

• Μεηψλεη ην ημψδεο ηνπ αίκαηνο θαη δηεπθνιχλεη ζπλεπψο ηε ξνή ηνπ.  

Σν ηρζπέιαην κπνξεί επίζεο λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε θαξδηνπαζεηψλ απμάλνληαο ηελ θαιή 

ρνιεζηεξφιε HDL, κεηψλνληαο ηα επίπεδα ηεο νκνθπζηεΐλεο θαη κεηψλνληαο ηελ ππέξηαζε.  

Δγθπκνζχλε  

 πληζηάηαη ζηηο εγθχνπο λα δηαηεξνχλ πςειή ηε ιήςε Χκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ 

θαηαλαιψλνληαο ηρζπέιαηα ή ρξεζηκνπνηψληαο, εάλ θξίλεηαη απαξαίηεην, ζπκπιεξψκαηα κε 

ρακειφ επίπεδν ηρζπειαίνπ. Απηφ πξνηείλεηαη δηφηη φιν θαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο απνδεηθλχνπλ 

φηη ηα Χκέγα-3 ιηπαξά νμέα είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ ηνπ 

εκβξχνπ.  

Αξζξίηηδα  

 Έρεη αλαθεξζεί βειηίσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο ξεπκαηνεηδνχο αξζξίηηδαο ζε αζζελείο 

πνπ ιακβάλνπλ ζπκπιεξψκαηα κε ηρζπέιαην. Ζ ζεξαπεία κε ηρζπέιαην δελ έρεη παξελέξγεηεο θαη 

κπνξεί λα βειηηψζεη ηα απνηειέζκαηα ησλ ζπκβαηηθψλ θαξκάθσλ. 
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πκπηψκαηα Δκκήλνπ Ρχζεο 

 Ζ ηαθηηθή ρξήζε ηρζπειαίνπ κπνξεί λα σθειήζεη ηηο γπλαίθεο πνπ παξνπζηάδνπλ 

θξάκπεο ιφγσ ηεο εκκήλνπ ξχζεο. 

Γηπνιηθή Νφζνο  

Μηα πξφζθαηε κειέηε έδεημε ζεκαληηθά σθέιηκα απνηειέζκαηα ζε αζζελείο κε δηπνιηθή λφζν 

(κηα καληνθαηαζιηπηηθή ςχρσζε).  

Οζηενπφξσζε  

Σα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα πνπ βξίζθνληαη ζην ηρζπέιαην κπνξεί λα βνεζήζνπλ ζηε ζεξαπεία 

ηεο νζηενπφξσζεο, φηαλ ιακβάλνληαη ζε ζπλδπαζκφ κε ζπκπιεξψκαηα αζβεζηίνπ. Μειέηεο 

έδεημαλ φηη νη γπλαίθεο πνπ ιακβάλνπλ ηρζπέιαην ζε ζπλδπαζκφ κε αζβέζηην παξνπζηάδνπλ 

θαιχηεξε νζηηθή ππθλφηεηα θαη ιηγφηεξα θαηάγκαηα απφ ηηο γπλαίθεο πνπ ιακβάλνπλ κφλν 

αζβέζηην. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Σν ηρζπέιαην έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ζε πνιχ πςειέο πνζφηεηεο θαηά ηε δηάξθεηα θιηληθψλ 

κειεηψλ ρσξίο θαλέλα εκθαλέο ζχκπησκα ηνμηθφηεηαο. Παξφια απηά, φηαλ νη αζζελείο 

ιακβάλνπλ πςειά επίπεδα ηρζπειαίνπ, ζα πξέπεη λα παξαθνινπζνχληαη ζηελά απφ εηδηθφ 

γηαηξφ, δηφηη ηα Χκέγα-3 ιηπαξά νμέα κπνξεί λα αληηθαηαζηήζνπλ ηα Χκέγα-6 ιηπαξά νμέα ησλ 

θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ. Μπνξεί επίζεο λα παξνπζηαζηεί αξαίσζε ηνπ αίκαηνο θαη κείσζε ηνπ 

ρξφλνπ πήμεο. 

 Όηαλ ιακβάλνληαη ηρζπέιαηα απφ ζπθψηη, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ νη δνζνινγίεο ησλ 

βηηακηλψλ Α θαη D λα ειέγρνληαη πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζηεί φηη θακία απφ απηέο δελ ζα 

μεπεξάζεη ην αλψηεξν επίπεδν αζθάιεηαο. Απηφ πξέπεη λα γίλεηαη δηφηη νη βηηακίλεο απηέο είλαη 

ιηπνδηαιπηέο, πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη ην ηρζπέιαην απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα χπαξμεο ηειηθά 

ππεξβνιηθήο πνζφηεηαο απηψλ ζην ζψκα. Όηαλ νη έγθπεο ιακβάλνπλ κνπξνπλέιαην, δελ ζα 

πξέπεη ηαπηφρξνλα λα ιακβάλνπλ πεξηζζφηεξα απφ 2500i.u. βηηακίλεο Α εκεξεζίσο, ελψ ηα 

ππφινηπα άηνκα δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηα 7.500i.u. Ζ θαηαλάισζε βηηακίλεο D κέζσ 

ζπκπιεξσκάησλ δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλά ηα 10κg. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Έιαην Νπρηνινχινπδνπ  

Έλα ζπκπιήξσκα ηρζπειαίσλ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ηαπηνρξφλσο κε έλα ζπκπιήξσκα 

ειαίνπ λπρηνινχινπδνπ, πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί κηα ηζνξξνπία αλάκεζα ζηηο δχν νηθνγέλεηεο 
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ιηπαξψλ νμέσλ (Χκέγα-3 θαη Χκέγα-6) πνπ πεξηέρνπλ. Παξφια απηά, ν ζπλδπαζκφο α-

ιηλνιεληθνχ νμένο (ALA) θαη γ-ιηλνιεληθνχ νμένο/ ιηλνιετθνχ νμένο (GLA/LA) είλαη 

αληηθξνπφκελνο, θαζψο ην πξψην εκπνδίδεη ηε πεξαηηέξσ κεηαηξνπή ησλ επφκελσλ δχν.  

Ναπηία  

Σα ηρζπέιαηα ελδέρεηαη λα πξνθαιέζνπλ πεξηζηαζηαθά λαπηία φηαλ ιακβάλνληαη γηα πξψηε 

θνξά. Απηφ ην ζχκπησκα ππνρσξεί ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη κπνξεί λα κεησζεί αλ ηα 

ηρζπέιαηα ιεθζνχλ καδί κε θάπνην γεχκα. 

Βαξθαξίλε  

Οη πςειέο δνζνινγίεο ηρζπειαίσλ ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη απφ άηνκα πνπ ιακβάλνπλ 

αληηπεθηηθά φπσο ε βαξθαξίλε θαη ε επαξίλε. 

 

 

ΤΕΔΤΓΜΔΝΟ ΛΗΝΟΛΔΨΚΟ  ΟΞΤ (CLA)
 (31) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν CLA είλαη έλα θπζηθφ θνκκάηη ηεο αλζξψπηλεο δηαηξνθήο. Παξάγεηαη απφ 

ιηλνιεληθφ νμχ ζηε κεγάιε θνηιία (πξψηε θνηιφηεηα ηνπ ζηνκάρνπ) ησλ βννεηδψλ, ησλ 

θαηζηθψλ, ησλ πξνβάησλ θαη άιισλ κεξπθαζηηθψλ δψσλ.  Οη επηζηήκνλεο πηζηεχνπλ πσο ζηηο 

κέξεο καο νη άλζξσπνη ιακβάλνπλ πνιχ ιηγφηεξν CLA κε ηε δηαηξνθή ηνπο ζε ζρέζε κε 30 

ρξφληα πξηλ. 

 Σν CLA πξνζδηνξίζηεθε πξψηε θνξά απφ ηνλ DrMichaelPariza ζην Παλεπηζηήκην ηνπ 

Wisconsin-Madison ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ ‟80. Αξρηθά, ν Dr. Parizaβξήθε φηη ηα 

εθρπιίζκαηα απφ καγεηξεκέλν βνδηλφ έρνπλ αληη-κεηαιιαμηνγφλεο ηδηφηεηεο. Απφ ηελ 

αλαθάιπςή ηνπ απηή θαη κεηά δηαπηζηψζεθαλ πνιιά νθέιε ηνπ CLA ζηελ αλζξψπηλε πγεία, 

φπσο ην φηη κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο (αλαινγία ιίπνπο 

πξνο κχεο), ζηελ πγεία ηεο θαξδηάο θαη ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ. Σν CLA αλαθέξεηαη ζε κηα νκάδα 

ηζνκεξψλ ηνπ ιηλνιετθνχ νμένο. Σα δχν βηνινγηθά ελεξγά ηζνκεξή είλαη ην cis-9, trans -11 (ε 

θπξίαξρε κνξθή ζηε δηαηξνθή) θαη ην trans -10, cis-12. 

 Σν CLA πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηα ζπκπιεξψκαηα πξνέξρεηαη ζπλήζσο απφ ην ιάδη ηνπ 

θπηνχ safflower θαη είλαη κηα πινχζηα πεγή ιηλνιετθνχ νμένο. Οη πεγέο πνπ πεξηέρνληαη ζηα 

ζπκπιεξψκαηα πεξηέρνπλ κία αλαινγία 50:50 κείγκαηνο ηζνκεξψλ cis-9, trans-11 andtrans-10, 

cis-12. Σν ηζνκεξέο cis-9, trans-11 ιεηηνπξγεί σο ελεξγνπνηεηήο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 
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ζπζηήκαηνο, ελψ ην ηζνκεξέο trans-10, cis-12 ζρεηίδεηαη κε ηε κείσζε ηνπ ιίπνπο ηνπ ζψκαηνο.  

ΓΡΑΖ  

 Ζ δξαζηεξηφηεηα ηνπ CLA δελ πεξηνξίδεηαη ζε κία κφλν δξάζε. Σν CLA έρεη απνδεηρζεί 

φηη κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζε θάπνην βαζκφ ζηελ πγεία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ θαη ηεο θαξδηάο, 

ζεκαληηθή φκσο ζεσξείηαη ε δξάζε ηνπ θαη πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζηεί κηα θαιή αλαινγία 

ιίπνπο πξνο κχεο. Οη εξεπλεηέο έρνπλ δηαπηζηψζεη φηη ην CLA έρεη δχν θχξηα ζεκεία δξάζεο: ηα 

ιηπνθχηηαξα, ην θχξην κέξνο απνζήθεπζεο ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα θαη ηα ζθειεηηθά κπηθά 

θχηηαξα, ην θχξην κέξνο φπνπ ην ιίπνο θαίγεηαη πξνο παξαγσγή ελέξγεηαο. 

 χκθσλα κε κειέηεο, ην CLA κεηψλεη ην ιίπνο ζην ζψκα σο εμήο:  

1) κεηψλεη ηελ πνζφηεηα ηνπ ιίπνπο πνπ απνζεθεχεηαη κεηά ην θαγεηφ  

2) απμάλεη ην ξπζκφ κε ηνλ νπνίν δηαζπάηαη ην ιίπνο ζηα ιηπνθχηηαξα  

3) απμάλεη ην ξπζκφ κε ηνλ νπνίν θαίγεηαη ην ιίπνο 

 Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν δξα ην CLA πξνάγεη ηε κείσζε ηνπ ιίπνπο ηνπ ζψκαηνο θαη 

ζπλεπψο κπνξεί λα βειηηψζεη ηε ζχζηαζή ηνπ. Δμίζνπ ζεκαληηθφ είλαη φηη βνεζά ζηε 

δηαηήξεζε ηεο κπτθήο κάδαο έρνληαο σο απνηέιεζκα κηα θαιχηεξε ηζνξξνπία κεηαμχ ιηπψδνπο 

θαη κπτθνχ ηζηνχ ζην ζψκα. Δθφζνλ νη κχεο έρνπλ κεγαιχηεξν βάξνο απφ ην ιίπνο, ηα άηνκα 

πνπ ιακβάλνπλ CLA κε ζπκπιήξσκα είλαη πην πηζαλφ λα δνπλ κηα βειηίσζε ζηε δνκή ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο παξά κηα δξακαηηθή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο. 

 

2.3.2 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΠΡΧΣΔΨΝΧΝ 
(1)  

 Οη παξάγνληεο πνπ πξέπεη λα δίλεηαη βάζε ζε έλα ζπκπιήξσκα πξσηετλψλ είλαη:  

1. Πξνέιεπζε πξσηετλψλ (απγφ θαη γάια ζεσξνχληαη νη θαιχηεξεο πεγέο)  

2. Σν πνζνζηφ ηεο πξσηεΐλεο αλά 100 g πξντφληνο (ππθλφηεηα)  

3. Σν πνζνζηφ αθνκνησζηκφηεηαο ηεο πξσηεΐλεο  

4. Σε βηνινγηθή αμία ηνπ πξντφληνο απφ πιεπξάο πεξηερνκέλνπ ζε ακηλνμέα 

 5. Ο ρεκηθφο βαζκφο ηεο πξσηεΐλεο.  

 Τπάξρνπλ δηαθφξσλ εηδψλ ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ. Οξηζκέλα απφ απηά είλαη: ηα 

ακηλνμέα ειεχζεξεο θξπζηαιιηθήο κνξθήο, νη πξσηεΐλεο ζε ζθφλε θαη νη ηακπιέηεο, ε καγηά 

κπχξαο, ην απνμεξακέλν ζπθψηη θαη ε ζπηξνπιίλα, κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ελδηάκεζα ησλ 

γεπκάησλ γηα λα ζπκπιεξψζνπλ ηελ θαζεκεξηλή ιήςε. Δηδηθά ε ζπηξνπιίλα απνηειεί έλα 

πνιχηηκν ζπκπιήξσκα πξσηεΐλεο ζε φζνπο θάλνπλ δίαηηα αδπλαηίζκαηνο ή είλαη ρνξηνθάγνη, ην 
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απνμεξακέλν ζπθψηη είλαη κηα επθνινρψλεπηε πεγή πξσηετλψλ, γιπθνγφλνπ θαη ζηδήξνπ, ε 

ζθφλε καγηάο κπχξαο κηα πινχζηα πεγή βηηακηλψλ Β θαη ςεπδαξγχξνπ, ηα θχθηα πεξηέρνπλ 

αξθεηφ πξφζζεην ηψδην θαη ην θερξί πεξηέρεη φια ηα βαζηθά ακηλνμέα. Οη ζθφλεο πξσηεΐλεο 

είλαη ζπλήζσο θηηαγκέλεο απφ απγφ, γάια ή ζφγηα ή θαη θάπνην πνζνζηηαίν ζπλδπαζκφ ηνπο. 

 

2.3.2.1 ΠΡΧΣΔΗΝΔ 
(32),  (33)  

ΟΡΟ ΚΟΝΖ ΓΑΛΑΚΣΟ  

 Έρεη ηε κεγαιχηεξε βηνινγηθή αμία (πνπ ζεκαίλεη πσο έρεη πεξηζζφηεξα γξακκάξηα 

αμηνπνηήζηκσλ ακηλνμέσλ ζε ζρέζε κ ε άιια πξσηετληθά ζπκπιεξψκαηα). Έλα επηπιένλ ζεηηθφ 

ηεο πξσηετλεο νξνχ είλαη πσο έρεη ηδηαίηεξα πςειή ζπγθέληξσζε ησλ βαζηθψλ ακηλνμέσλ (πάλσ 

απφ 50%), κηζά απφ ηα νπνία είλαη κπνπξνζηαηεπηηθά δηαθιαδηζκέλα ακηλνμέα θαη ηα πην 

πνηνηηθά ζπκπιεξψκαηα πξσηετλεο νξνχ είλαη εκπινπηηζκέλα κε γινπηακίλε. Δπίζεο, ε 

πξσηεΐλε νξνχ θαίλεηαη λα εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα πνπ επηβαξχλεηαη απφ ηελ 

έληνλε άζθεζε θαη αθφκε έρεη βξεζεί φηη απμάλεη ηα επίπεδα γινπηαζεηφλεο (αληηνμεηδσηηθφ). 

 Μεηά ηε ιήςε πξσηετλνχρνπ ζπκπιεξψκαηνο ή ηξνθήο, παξαηεξείηαη αχμεζε ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ ζε πνιχ κεγαιχηεξν πνζνζηφ (πεξίπνπ 30 %) απ‟φηηκε ιήςε ιηπψλ ή 

πδαηαλζξάθσλ. Ζ αχμεζε απηή νθείιεηαη ζηελ εηδηθή δπλακηθή ελέξγεηα ηεο ηξνθήο θαη 

εθθξάδεη ηελ επηπξφζζεηε ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη γηα ηελ πέςε θαη αθνκνίσζε ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ.  Έηζη, ζχκθσλα κε ηνλ Wilmore (1986), κεγάιε πξφζιεςε πξσηετλψλ αιιάδεη ην 

ξπζκφ ηνπ κεηαβνιηζκνχ, πξνθαιψληαο πεξηζζφηεξε δνπιεηά ζε ζπθψηη θαη λεθξά, απψιεηεο 

αζβεζηίνπ, λεξνχ, βηηακηλψλ θαη πξφσξε θφπσζε. Ζ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο ακκσλίαο, ηεο 

νπξίαο θαη ηνπ νπξηθνχ νμένο απμάλνπλ ηε ηνμηθφηεηα κε απνηέιεζκα ην θνχζθσκα ηεο θνηιηάο 

θαη ησλ εληέξσλ θαη ηελ αληζνξξνπία ακηλνμέσλ.  Πνισλνί επηζηήκνλεο ππνζηεξίδνπλ φηη ε 

ζπλνιηθή ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε  πξσηετλψλ ζα πξέπεη λα θπκαίλεηαη γχξσ ζην 30 % ζηα 

λεαξά άηνκα θαη γχξσ ζην 50% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο γηα ηνπο αζιεηέο θάπνηνπ επηπέδνπ 

 

2.3.2.2 ΑΜΗΝΟΞΔΑ
(1)  

 Σα ακηλνμέα είλαη νη δνκηθνί ιίζνη ησλ πξσηετλψλ. Οη πξσηεΐλεο πνπ ιακβάλνληαη κε ηελ 

ηξνθή δηαζπψληαη ζε ακηλνμέα ηα νπνία ζηε ζπλέρεηα ζρεκαηίδνπλ λέεο πξσηεΐλεο ζην ζψκα 

πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα πιήζνο ιεηηνπξγηψλ ζην αλζξψπηλν ζψκα. Ο νξγαληζκφο δελ 
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ρξεζηκνπνηεί ηα ακηλνμέα κφλν γηα ηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ αιιά θαη σο κεκνλσκέλα 

ακηλνμέα γηα άιιεο δσηηθήο ζεκαζίαο εηδηθέο βηνρεκηθέο δηεξγαζίεο αθνχ θάζε ακηλνμχ έρεη 

θάπνηα εμεηδηθεπκέλε απνζηνιή ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 

 

L-ΑΡΓΗΝΗΝΖ &L-ΟΡΝΗΘΗΝΖ
 (34),  (35)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 ηνπο ελήιηθεο ε L-αξγηλίλε θαη ε L-νξληζίλε είλαη κε απαξαίηεηα ακηλνμέα, πξάγκα 

πνπ ζεκαίλεη φηη ην ζψκα κπνξεί λα ηα ζπλζέζεη θαη ζπλεπψο λα δεκηνπξγήζεη ην δηθφ ηνπ 

απφζεκα απφ απηά. ηα παηδηά σζηφζν, ζεσξείηαη απαξαίηεηε ε ιήςε ελφο δηαηξνθηθνχ 

ζπκπιεξψκαηνο L-αξγηλίλεο δηφηη ην παηδηθφ ζψκα δελ κπνξεί λα παξάγεη αξθεηή πνζφηεηα 

απηήο θαη λα θαιχςεη ηηο απαηηήζεηο ηεο αλάπηπμήο ηνπ. Όπσο ηα πεξηζζφηεξα ακηλνμέα, ε L-

αξγηλίλε είλαη ζπζηαηηθφ ησλ πξσηετλψλ. Αληηζέησο, ε L-νξληζίλε δελ πεξηιακβάλεηαη ζπλήζσο 

ζηηο πξσηεΐλεο. 

ΓΡΑΖ 

Απνηνμίλσζε 

Ζ L-αξγηλίλε θαη ε L-νξληζίλε παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ θχθιν ηεο νπξίαο, πνπ 

απνκαθξχλεη ηελ ηνμηθή ακκσλία. Σν ήπαξ, ην νπνίν πεξηέρεη φια ηα ζρεηηθά έλδπκα ζε 

θαηάιιειεο αλαινγίεο, απνηειεί καθξάλ ηελ πην ζεκαληηθή πεξηνρή δηεμαγσγήο ησλ 

αληηδξάζεσλ ηνπ θχθινπ ηεο νπξίαο. 

Απμεηηθή Οξκφλε  

Ζ L-αξγηλίλε θαη ε L-νξληζίλε παίδνπλ επίζεο θπζηνινγηθφ ξφιν ζηε δηέγεξζε ηεο ππφθπζεο 

πνπ απειεπζεξψλεη ηελ απμεηηθή νξκφλε. Ζ απμεηηθή νξκφλε είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ 

αχμεζε θαη αλάπηπμε ησλ παηδηψλ θαζψο θαη γηα ηνπο κχεο ησλ ελειίθσλ. Δπίζεο, επηδξά ζηε 

βειηίσζε ηεο αλνζνπνηεηηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ ζχκνπ αδέλα θαη ζηε δηέγεξζε ηεο επνχισζεο 

ησλ πιεγψλ.  

πέξκα  

Ζ L-αξγηλίλε είλαη πξφδξνκνο δχν νπζηψλ πνπ εληνπίδνληαη ζην ζπέξκα θαη νλνκάδνληαη 

ζπεξκηδίλε θαη ζπεξκίλε. Σν ακηλνμχ απηφ είλαη ηδηαίηεξα πινχζην ζπζηαηηθφ ηνπ ζπεξκαηηθνχ 

πγξνχ θαη απνηειεί ην 80% απηήο ηεο νπζίαο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ L-ΑΡΓΗΝΗΝΖ  
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Γνληκφηεηα  

Πνιπάξηζκεο κειέηεο αλαθέξνπλ ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ αξγηλίλεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

αλδξηθήο ππνγνληκφηεηαο. Ζ L-αξγηλίλε κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο αλδξηθήο 

ππνγνληκφηεηαο βειηηψλνληαο ηελ παξαγσγή θαη ηελ θηλεηηθφηεηα ηνπ ζπέξκαηνο 

Δπνχισζε Πιεγψλ 

Ζ επνχισζε ησλ πιεγψλ κπνξεί λα επηηαρπλζεί κε ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ L-αξγηλίλεο θαη/ή 

L-νξληζίλεο. Φαίλεηαη φηη ηα δχν απηά ακηλνμέα δηεγείξνπλ ην ζρεκαηηζκφ θνιιαγφλνπ 

(ζπλδεηηθφο ηζηφο ηνπ δέξκαηνο).  

Μπτθφο Σφλνο  

Γελ έρεη απνδεηρζεί ε ζεσξία φηη ηα δηα ηνπ ζηφκαηνο ρνξεγνχκελα ζπκπιεξψκαηα L-αξγηλίλεο 

θαη L-νξληζίλεο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηελ απψιεηα βάξνπο, κέζσ ηεο θαχζεο ησλ ιηπψλ θαη 

ηεο δηέγεξζεο ηεο δεκηνπξγίαο ησλ κπψλ. Γηα νπνηνδήπνηε απνηέιεζκα ζ‟ απηφλ ηνλ ηνκέα, 

απαηηνχληαη πςειά επίπεδα L-αξγηλίλεο θαη L-νξληζίλεο ελδνθιεβίσο.  

Καξδηαγγεηαθή Yγεία 

Ζ L-αξγηλίλε βειηηψλεη ηε βηνδηαζεζηκφηεηα ηνπ ληηξηθνχ νμεηδίνπ (ηζρπξφο αγγεηνδηαζηνιέαο) 

θαη σο εθ ηνχηνπ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία ηεο θαξδηάο θαη ηελ θπθινθνξία. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Μέρξη 6gL-αξγηλίλεο θαη L-νξληζίλεο εκεξεζίσο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ κε 

αζθάιεηα βξαρππξφζεζκα, ελψ ε ρνξήγεζε 40g ζε κηα κφλν δφζε δελ έρεη παξελέξγεηεο. 

Παξφια απηά, ε δνζνινγία ησλ 500-2.000mg είλαη ην θπζηνινγηθά αλεθηφ επίπεδν αζθαινχο 

ιήςεο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο ρσξίο ηαηξηθή παξαθνινχζεζε. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

Απιφο Έξπεο  

Σα ζπκπιεξψκαηα L-αξγηλίλεο δελ ζπληζηψληαη ζε άηνκα πνπ έρνπλ ηελ ηάζε λα ππνθέξνπλ 

απφ απιφ έξπεηα (επηρείιηνοέξπεο), θαζψο απηφ ην ακηλνμχ κπνξεί λα επηδεηλψζεη ηελ 

θαηάζηαζε. ηηο πεξηπηψζεηο απηέο ζπληζηάηαη επηπιένλ λα κεηψλεηαη ε θαηαλάισζε ηξνθψλ 

πινχζησλ ζε L-αξγηλίλε φπσο ε ζνθνιάηα, ην γάια, ην θξέαο, ην ηπξί, ηα θαξχδηα, ην πνπθφξλ 

θαη ν αξαθάο. 

Ζ L-νξληζίλε δελ έρεη ηηο ίδηεο δηεγεξηηθέο ηδηφηεηεο φζνλ αθνξά ζηνλ απιφ έξπεηα.  

ρηδνθξελείο  

Σφζν ε L-νξληζίλε φζν θαη ε L-αξγηλίλε δελ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη απφ ζρηδνθξελείο.  
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Τπνζεκείσζε: Ζ L-νξληζίλε είλαη έλα αζηαζέο ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ θαη ζα πξέπεη λα 

εκθαλίδεηαη ζηα ζπκπιεξψκαηα ππφ ηε κνξθή πδξνρισξηθήο L-νξληζίλεο (L-ornithineHCl). 

 

L-ΓΛΟΤΣΑΜΗΝΖ
 (36) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ L-γινπηακίλε είλαη έλα κε απαξαίηεην ακηλνμχ, πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη κπνξεί λα 

ζρεκαηηζηεί απφ ην αλζξψπηλν ζψκα. Δίλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ζηηο πξσηεΐλεο ηνπ ζψκαηνο 

θαη ηα έλδπκα. Ζ L-γινπηακίλε κπνξεί λα κεηαηξαπεί ζε L-γινπηακηθφ νμχ θαη αληηζηξφθσο. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ L-γινπηακίλε είλαη ηδηαίηεξν ακηλνμχ δηφηη έρεη ηελ ηδηφηεηα λα δηαπεξλά ηε γεληθή 

θπθινθνξία θαη λα θζάλεη ζηνλ εγθέθαιν. Όηαλ βξεζεί ζηνλ εγθέθαιν κεηαηξέπεηαη ζε L-

γινπηακηθφ νμχ, ην νπνίν απνηειεί ζεκαληηθή πεγή ελέξγεηαο.  

 Ο ζρεκαηηζκφο ηεο L-γινπηακίλεο ιακβάλεη ρψξα κε ηελ πξνζζήθε ακκσλίαο ζην L-

γινπηακηθφ νμχ. Χο εθ ηνχηνπ, ε L-γινπηακίλε είλαη ηδηαίηεξε ρξήζηκε ζηελ απνηνμίλσζε απφ 

ακκσλία. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ L-ΓΛΟΤΣΑΜΗΝΖ  

Πλεπκαηηθή Λεηηνπξγία  

Τπάξρεη κεγάιν ελδηαθέξνλ γηα ην αλ ηα ζπκπιεξψκαηα L-γινπηακίλεο ή ηα παξάγσγα απηήο 

κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ή λα κεηαβάιινπλ ηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία. Κάπνηεο αλαθνξέο γηα 

ηελ L-γινπηακίλε δείρλνπλ φηη βνεζά ζηελ θαηάζιηςε, ελψ άιιεο ζρεηηθά κε ην L-γινπηακηθφ 

νμχ θαη ην GABA (γ-ακηλνβνπηπξηθφ νμχ) δείρλνπλ φηη κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηε 

βειηίσζε ηεο εγθεθαιηθήο ιεηηνπξγίαο. 

Έληνλε Δπηζπκία γηα Τδξνγνλάλζξαθεο θαη Αιθννιηζκφο  

Ζ L-γινπηακίλε ζπάεη, θαηά θνηλή εθηίκεζε, ην θαχιν θχθιν ηεο έληνλεο επηζπκίαο γηα 

πδξνγνλάλζξαθεο, θαηαζηέιινληαο ηα κελχκαηα ηνπ εγθεθάινπ πνπ ηελ πξνθαινχλ. Δπίζεο, 

έρεη απνδεηρζεί φηη ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ L-γινπηακίλεο ειέγρεη ηελ έληνλε επηζπκία γηα 

αιθνφι θαη κπνξεί λα πξνζηαηεχεη ηα θχηηαξα απφ ηηο βιαβεξέο ζπλέπεηέο ηνπ. 

Τγεία ησλ Δληέξσλ  

Τπάξρνπλ θάπνηεο θιηληθέο κειέηεο πνπ δείρλνπλ φηη ε L-γινπηακίλε είλαη απνηειεζκαηηθή ζηε 

ζεξαπεία ησλ ειθψλ ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο. Φαίλεηαη φηη βνεζά ζηε δηαδηθαζία επνχισζεο 

ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα κέζσ ελφο κεραληζκνχ πνπ δελ είλαη αθφκε γλσζηφο.  
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ηξεο θαηά ηελ Άζθεζε  

Ζ γινπηακίλε κπνξεί λα θαλεί ρξήζηκε ζε φζνπο αζθνχληαη ζπρλά, θαζψο ην ζηξεο πνπ 

παξάγεηαη ιφγσ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κεηψλεη ηε ζπγθέληξσζε ηεο γινπηακίλεο. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ζ ιήςε 6-12gL-γινπηακίλεο εκεξεζίσο δελ παξνπζηάδεη ηνμηθφηεηα. Παξφια απηά, δελ 

ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη πεξηζζφηεξα απφ 2-3g εκεξεζίσο ρσξίο ηαηξηθή παξαθνινχζεζε. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο κε θάξκαθα ή αληελδείμεηο φζνλ αθνξά ζηε 

ρξήζε ηεο L-γινπηακίλεο. 

 

L-ΚΤΣΔΨΝΖ
(36)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ L-θπζηεΐλε είλαη έλα κε απαξαίηεην ακηλνμχ θαη κπνξεί λα ζπληεζεί ζην αλζξψπηλν 

ζψκα απφ L-κεζεηνλίλε θαη L-ζεξίλε. Σν θχξην ραξαθηεξηζηηθφ ηεο L- θπζηεΐλεο είλαη φηη είλαη 

έλα ακηλνμχ πνπ πεξηέρεη ζείν. Ζ L-θπζηεΐλε ζπκβάιιεη ζηε δνκή ησλ πξσηετλψλ κέζσ ησλ 

δεζκψλ  πνπ αλαπηχζζνληαη κεηαμχ ησλ αηφκσλ ηνπ ζείνπ ησλ θπζηετλψλ (δηζνπιθηδηθνί 

δεζκνί, S-S). 

ΓΡΑΖ 

 Ζ L-θπζηεΐλε, ζε ζπλδπαζκφ κε άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, απνηειεί έλα ηζρπξφ 

αληηνμεηδσηηθφ πνπ πξνζηαηεχεη ηα θχηηαξα απφ ηηο επηδξάζεηο ηεο αθηηλνβνιίαο, ηνπ 

θαπλίζκαηνο θαη άιισλ ηνμηλψλ, φπσο ην αιθνφι θαη ηα βαξέα κέηαιια. Ζ L-θπζηεΐλε απνηειεί 

ζεκαληηθφ ηκήκα ηνπ πεπηηδίνπ γινπηαζεηφλε, ην νπνίν παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δξάζε ηνπ 

αληηνμεηδσηηθνχ ελδχκνπ ππεξνμεηδάζε ηεο γινπηαζεηφλεο.  

 Ζ L-θπζηεΐλε είλαη επίζεο απαξαίηεηε γηα ηελ παξαγσγή ηνπ ζπλελδχκνπ Α, ην νπνίν 

είλαη έλα έλδπκν δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο απφ ηηο ηξνθέο. Δπηπξνζζέησο, 

απνηειεί ζπζηαηηθφ ηεο έλσζεο πνπ ξπζκίδεη ην ζάθραξν ζην αίκα, δειαδή ηνπ παξάγνληα 

αλνρήο ζηε γιπθφδε (GTF).  

 Παξάιιεια, ε L-θπζηεΐλε απνηειεί ζεκαληηθφ δνκηθφ ζπζηαηηθφ ησλ καιιηψλ θαη ε 

αλάπηπμε θαη ε πγεία ησλ καιιηψλ εμαξηάηαη απφ ηελ θαηάιιειε δνζνινγία L-θπζηεΐλεο. 

 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΚΤΣΔΨΝΖ  
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 Ζ L-θπζηεΐλε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί: 

• Γηα παζνινγίεο ησλ βξφγρσλ, αθνχ βνεζά ζηελ πγξνπνίεζε θαη ηελ απνκάθξπλζε ηεο βιέλλαο 

απφ ηνπο πλεχκνλεο θαη ηνπο βξφγρνπο. 

• Γηα ηελ πξνζηαζία απφ ηελ αθηηλνβνιία, εηδηθφηεξα ζην πιαίζην θαξκαθεπηηθψλ αγσγψλ. 

• Γηα ηελ πξνζηαζία απφ ηηο παξελέξγεηεο ηεο ρεκεηνζεξαπείαο. 

• Γηα ηελ πξνζηαζία απφ ηα πςειά επίπεδα θνβαιηίνπ θαη κνιπβδαίληνπ (L-θπζηεΐλε θαη/ή L-

κεζεηνλίλε), θαζψο έρεη απνδεηρζεί φηη κεηψλεη ηα ζπκπηψκαηα ησλ ππεξβνιηθά πςειψλ 

επηπέδσλ απηψλ ησλ κεηάιισλ. Μπνξεί επίζεο λα θαλεί ρξήζηκε θαη ζε άιιεο πεξηπηψζεηο 

ηνμηθφηεηαο απφ βαξέα κέηαιια. 

• Γηα ηελ απνηξνπή ηεο απψιεηαο καιιηψλ θαη ηεο πεξηνξηζκέλεο αλάπηπμεο ηεο ηξίραο. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Παξφιν πνπ δελ ππάξρνπλ παξελέξγεηεο κε ηε ιήςε 3-4gL-θπζηεΐλεο εκεξεζίσο, δελ 

είλαη θπζηνινγηθφ λα ιακβάλεηαη πάλσ απφ 1g εκεξεζίσο. Γνζνινγίεο άλσ ησλ 7g ελδέρεηαη λα 

νδεγήζνπλ ζην ζρεκαηηζκφ ιίζσλ L-θπζηίλεο ζηνπο λεθξνχο. Οη πςειέο δφζεηο L-θπζηεΐλεο 

είλαη θαιχηεξα λα ιακβάλνληαη καδί κε ζπκπιήξσκα βηηακίλεο C, θαζψο απηφ κπνξεί λα 

απνηξέςεη ηελ νμείδσζε ηεο L-θπζηεΐλεο ζε L-θπζηίλε. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Γηαβήηεο θαη Κπζηηλνπξία  

Ζ L-θπζηεΐλε ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη απφ ηνπο δηαβεηηθνχο. Σα άηνκα κε θπζηηλνπξία, κηα 

θιεξνλνκηθή δηαηαξαρή θαηά ηελ νπνία εθθξίλνληαη κεγάιεο πνζφηεηεο L-θπζηεΐλεο θαη άιισλ 

ακηλνμέσλ ζηα νχξα, ζα πξέπεη επίζεο λα απνθεχγνπλ ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ L-θπζηεΐλεο.  

Τπνζεκείσζε: Γελ ζα πξέπεη λα ζπγρένπκε ηελ L-θπζηεΐλε κε ηελ L-θπζηίλε, ε νπνία 

εκθαλίδεη εληειψο δηαθνξεηηθέο ηδηφηεηεο θαη κπνξεί λα έρεη βιαβεξέο ζπλέπεηεο εάλ 

ζρεκαηηζηεί ζην αλζξψπηλν ζψκα. Ζ L-θπζηίλε απνηειεί ηελ νμεηδσκέλε κνξθή ηεο L-

θπζηεΐλεο. 

 

L-ΛΤΗΝΖ
 (37)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ L-ιπζίλε είλαη έλα απαξαίηεην ακηλνμχ πνπ εληνπίδεηαη θπζηθά σο κέξνο ησλ 

πξσηετλψλ ζηηο ηξνθέο θαη δελ κπνξεί λα παξαρζεί απφ ην αλζξψπηλν ζψκα. Απνηειεί ζπλήζσο 

ηνλ πεξηνξηζηηθφ παξάγνληα ζηε βηνινγηθή δηαζεζηκφηεηα ησλ θπηηθψλ πξσηετλψλ θαη απηφ 
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ζεκαίλεη φηη νη ρνξηνθάγνη (θαη εηδηθφηεξα νη απζηεξά ρνξηνθάγνη - vegans) ζα πξέπεη λα 

ζρεδηάδνπλ πξνζεθηηθά ηε δηαηξνθή ηνπο νχησο ψζηε λα κελ εκθαλίζνπλ έιιεηςε L-ιπζίλεο. 

ΓΡΑΖ 

 Ζ L-ιπζίλε απνηειεί ζεκαληηθφ δνκηθφ ζπζηαηηθφ πνιιψλ πξσηετλψλ. Δπίζεο, 

εκπιέθεηαη άκεζα ζηελ παξαγσγή L-θαξληηίλεο, ε νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα ηε κεηαθνξά θαη 

ηε ρξεζηκνπνίεζε ησλ ιηπψλ απφ ηνλ νξγαληζκφ. Δπηπιένλ, ε L-ιπζίλε εκπιέθεηαη ζηελ 

θαηαθξάηεζε αζβεζηίνπ ζην αλζξψπηλν ζψκα θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ L-ΛΤΗΝΖ  

Δπηρείιηνοέξπεο  

Μηα απφ ηηο θπξηφηεξεο ρξήζεηο ηεο L-ιπζίλεο είλαη ε αληηκεηψπηζε ηνπ ηνχ ηνπ απινχ έξπεηα, 

ν νπνίνο πξνθαιεί επηρείιηεοεξπεηηθέο πιεγέο. Ζ L-ιπζίλε είλαη έλαο αληαγσληζηήο ηεο L-

αξγηλίλεο θαη ε L-αξγηλίλε είλαη γλσζηφ φηη ηξέθεη ηνλ ηφ ηνπ απινχ έξπεηα. Γνζνινγίεο δηα 

ζηφκαηνο ηεο ηάμεο ησλ 300 κε 1.200mgL-ιπζίλεο ζεσξείηαη φηη είλαη απνηειεζκαηηθέο.  

Απζηεξά ρνξηνθάγνη - Vegans 

Σα ζπκπιεξψκαηα L-ιπζίλεο κπνξεί λα είλαη απαξαίηεηα γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο θαη ηνπο 

απζηεξά ρνξηνθάγνπο, εηδηθφηεξα γηα εθείλνπο πνπ δελ έρνπλ ζπκπεξηιάβεη γαιαθηνθνκηθά 

πξντφληα θαη ιαραληθά ζηε δηαηξνθή ηνπο. Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά πεξηέρνπλ πνιχ κηθξή 

πνζφηεηα ιπζίλεο. 

Οζηενπφξσζε  

Ζ L-ιπζίλε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο θαιφ ζπκπιεξσκαηηθφ ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ ζηελ 

πξφιεςε ηεο νζηενπφξσζεο, δηφηη φηαλ ππάξρεη έιιεηςε L-ιπζίλεο ράλεηαη κεγαιχηεξε 

πνζφηεηα αζβεζηίνπ απφ ηα νχξα. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Γελ έρεη αλαθεξζεί ηνμηθφηεηα ηεο L-ιπζίλεο ζε επίπεδα κέρξη 8g εκεξεζίσο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο κε θάξκαθα ή αληελδείμεηο ηεο L-ιπζίλεο. 

Τπνζεκείσζε: Ζ L-ιπζίλε είλαη αζηαζήο θαη ζα πξέπεη λα απαληά ζηα ζπκπιεξψκαηα ππφ ηε 

κνξθή πδξνρισξίνπ ηεο L-ιπζίλεο (L-lysineHCl). 

 

L-ΣΤΡΟΗΝΖ 
(36),  (38) 
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ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ L-ηπξνζίλε είλαη έλα κε απαξαίηεην ακηλνμχ πνπ κπνξεί λα ζπληεζεί ζην ζψκα απφ L-

θαηλπιαιαλίλε. 

ΓΡΑΖ 

 Ζ L-ηπξνζίλε εληνπίδεηαη κέζα ζηηο πξσηεΐλεο ηνπ ζψκαηνο, ελψ επηπιένλ απνηειεί ηελ 

πξψηε χιε απφ ηελ νπνία ζρεκαηίδεηαη κηα νκάδα λεπξνδηαβηβαζηψλ (ρεκηθέο ελψζεηο ηνπ 

εγθεθάινπ), νη θαηερνιακίλεο. Μηα απφ ηηο θαηερνιακίλεο πνπ ζρεκαηίδεηαη απφ L-ηπξνζίλε 

είλαη ε αδξελαιίλε, ε νπνία καδί κε άιινπο λεπξνδηαβηβαζηέο βνεζά ζηελ εζηίαζε ηνπ κπαινχ 

θαη ηε βειηίσζε ηεο ζπγθέληξσζεο ζε θαηαζηάζεηο ζηξεο.  

 Ζ L-ηπξνζίλε είλαη επίζεο πξφδξνκνο ηεο νξκφλεο ηνπ ζπξενεηδνχο αδέλα θαη ηεο 

ρξσζηηθήο ηνπ δέξκαηνο, ηεο κειαλίλεο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ L-ΣΤΡΟΗΝΖ 

 Σα ζπκπιεξψκαηα L-ηπξνζίλεο έρνπλ εμαηξεηηθά απνηειέζκαηα ζε κεξηθέο κνξθέο 

θαηάζιηςεο, εηδηθφηεξα ζηελ πεξίπησζε θαηάζιηςεο κε θφπσζε θαη απάζεηα. Οπζηαζηηθά, ε L-

ηπξνζίλε βνεζά ζηελ αληηθαηάζηαζε ησλ δηεγεξηηθψλ λεπξνδηαβηβαζηψλ πνπ κεηψλνληαη απφ ην 

ζηξεο.  

 Οκνίσο, ηα ζπκπιεξψκαηα L-ηπξνζίλεο ζπληζηψληαη ζε πεξηπηψζεηο πνπ έλα άηνκν δελ 

έρεη δηάζεζε γηα παξαγσγηθφηεηα ή δελ κπνξεί εχθνια λα ζπγθεληξσζεί. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Γνζνινγία κέρξη 6g εκεξεζίσο είλαη απνιχησο αζθαιήο γηα ηνπο ελήιηθεο, αιιά γηα ηελ 

εμαζθάιηζε ελφο θαινχ απνηειέζκαηνο δελ ρξεηάδεηαη λα ππεξβαίλνληαη ηα 2.000mg 

εκεξεζίσο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Ζ L-ηπξνζίλε ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη απφ άηνκα κε πςειή αξηεξηαθή πίεζε ή 

κειάλσκα. Γελ πξέπεη λα ιακβάλεηαη απφ άηνκα πνπ αθνινπζνχλ ζεξαπεία κε αληηθαηαζιηπηηθά 

θάξκαθα κε αλαζηνιείο ηεο ΜΑΟ (κνλνακηλνμεηδάζε). Γελ πξέπεη επίζεο λα ιακβάλεηαη απφ 

έγθπεο ή ζρηδνθξελείο. 

 

 

 

L-ΦΑΗΝΤΛΑΛΑΝΗΝΖ &D-ΦΑΗΝΤΛΑΛΑΝΗΝΖ
 (36)  
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ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ L-θαηλπιαιαλίλε είλαη έλα απαξαίηεην ακηλνμχ, πξάγκα πνπ ζεκαίλεη φηη ην ακηλνμχ 

απηφ πξέπεη λα ιακβάλεηαη κε ηε δηαηξνθή ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα γηαηί δελ κπνξεί λα 

ζπληεζεί απφ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Ζ DL-θαηλπιαιαλίλε (DLΡΑ) είλαη έλα κίγκα ηεο L-

κνξθήο (κνξθή πνπ απαληάηαη θπζηνινγηθά ζην ζψκα) θαη ηεο D-κνξθήο (νπηηθφο αληίπνδαο 

ηεο L-κνξθήο) ηεο θαηλπιαιαλίλεο. Παξφιν πνπ ε D-κνξθή ησλ ακηλνμέσλ δελ κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θπζηνινγηθά απφ ην αλζξψπηλν ζψκα, ε D-θαηλπιαιαλίλε απνηειεί εμαίξεζε 

ζηνλ θαλφλα. 

ΓΡΑΖ 

 Ζ L-θαηλπιαιαλίλε απνηειεί ζπζηαηηθφ ησλ δηαηξνθηθψλ πξσηετλψλ θαη επίζεο είλαη 

πξφδξνκνο νπζία πνιιψλ κε απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο. Έλαο κεγάινο 

αξηζκφο λεπξνδηαβηβαζηψλ (ρεκηθέο νπζίεο ηνπ εγθεθάινπ) πξνέξρεηαη απφ L-θαηλπιαιαλίλε. 

Δπίζεο, απηφ ην ακηλνμχ δηεγείξεη ηελ απειεπζέξσζε κηαο νξκφλεο πνπ ειέγρεη ηελ φξεμε.  

Ζ D-θαηλπιαιαλίλε έρεη θάπνηεο κνλαδηθέο ηδηφηεηεο, ε ζεκαληηθφηεξε εθ ησλ νπνίσλ είλαη ε 

κεηξίαζε ηνπ πφλνπ. Θεσξείηαη φηη ε D-θαηλπιαιαλίλε κπνξεί λα κεηξηάζεη ηνλ πφλν 

επηβξαδχλνληαο ηε δηάζπαζε ησλ ελδνξθηλψλ, νη νπνίεο είλαη νπζίεο πνπ παξάγνληαη απφ ην 

αλζξψπηλν ζψκα θαη δξνπλ ελάληηα ζηνλ πφλν κε ηνλ ίδην ηξφπν πνπ δξα ε κνξθίλε. Οη 

ελδνξθίλεο πξνθαινχλ κηα ειαθξηά αίζζεζε επθνξίαο θαη πηζηεχεηαη φηη παξάγνληαη θαη κεηά 

ην θαγεηφ, εμεγψληαο έηζη ην γεγνλφο φηη ζε αξθεηά θαηαζιηπηηθά άηνκα βειηηψλεηαη ε 

δηάζεζε κε ην θαγεηφ. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ L-ΦΑΗΝΤΛΑΛΑΝΗΝΖ  

Καηάζιηςε  

Έλα ζπκπιήξσκα L-θαηλπιαιαλίλεο κπνξεί λα ιεθζεί σο έλα ήπην αληηθαηαζιηπηηθφ ή αθφκε 

σο έλα ζπκπιήξσκα πνπ βειηηψλεη γεληθά ηε δηάζεζε θαη απμάλεη ηελ πλεπκαηηθή εγξήγνξζε, 

δηεγείξνληαο ηελ παξαγσγή ζπγθεθξηκέλσλ δηεγεξηηθψλ λεπξνδηαβηβαζηψλ. 

Έιεγρνο ηεο Όξεμεο  

Ζ πξαθηηθή εκπεηξία απνδεηθλχεη φηη ε L-θαηλπιαιαλίλε κπνξεί λα θαηαζηείιεη ηελ φξεμε ζε 

άηνκα πνπ γεληθά ηξψλε πεξηζζφηεξν απ‟ φζν ρξεηάδεηαη θαη είλαη παρχζαξθα.  

Άιγνο  

Σν ζπλδπαζηηθφ ζπκπιήξσκα DLΡΑ κπνξεί λα κεηξηάζεη ην ρξφλην παξαηεηακέλν πφλν, φπσο 

γηα παξάδεηγκα ηνλ πφλν ιφγσ αξζξίηηδαο.  
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Έληνλε Δπηζπκία γηα Φαγεηφ  

Όζνλ αθνξά ζε άηνκα κε έληνλε επηζπκία γηα θαγεηφ, ηα ζπκπιεξψκαηα DLPA κπνξνχλ λα 

θαλνχλ ρξήζηκα, δηφηη νη ελδνξθίλεο πνπ δηεγείξνληαη απφ ηελ DLPA δεκηνπξγνχλ έλα αίζζεκα 

ηθαλνπνίεζεο θαη κεηψλνπλ ηελ επηζπκία βειηίσζεο ηεο δηάζεζήο ηνπο κε ην θαγεηφ.  

Οη ρξήζεηο ηεο L-θαηλπιαιαλίλε θαη ηεο DLPA πξνθαλψο αιιειινεπηθαιχπηνληαη ζε κεγάιν 

βαζκφ, αιιά ζε πεξίπησζε πφλνπ ή αθαηάζρεηεο επηζπκίαο γηα θαγεηφ (ζε αληίζεζε κε ηελ 

απιή ππεξθαγία), ζπληζηάηαη ην ζπκπιήξσκα κε DLPA. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Ζ ιήςε κέρξη 6gL-θαηλπιαιαλίλεο ή DLPA εκεξεζίσο ζεσξείηαη αζθαιήο, αιιά 

ζπληζηάηαη ε ιήςε κφλν 500-1500mg εκεξεζίσο ρσξίο ηαηξηθή παξαθνινχζεζε. Τςειφηεξεο 

δνζνινγίεο ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη κφλν θάησ απφ ηαηξηθή παξαθνινχζεζε.  

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα κε αλαζηνιείο ηεο ΜΑΟ  

Ζ L-θαηλπιαιαλίλε θαη ε DLPA δελ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη απφ άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε 

ζεξαπεία κε αληηθαηαζιηπηηθά θάξκαθα κε αλαζηνιείο ηεο ΜΑΟ (κνλνακηλνμεηδάζε).  

Οη έγθπεο, νη ζρηδνθξελείο θαη άηνκα κε πςειή αξηεξηαθή πίεζε ζα πξέπεη επίζεο λα 

απνθεχγνπλ ηε ιήςε ησλ δχν απηψλ ακηλνμέσλ. 

 

L-ΚΑΡΝΗΣΗΝΖ
 (36)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ L-θαξληηίλε είλαη έλα ακηλνμχ πνπ ζπληίζεηαη θπζηνινγηθά απφ ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ απφ δχν άιια ακηλνμέα, ηε ιπζίλε θαη ηε κεζεηνλίλε. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ L- 

θαξληηίλεο ζην αλζξψπηλν ζψκα εληνπίδεηαη ζηνπο κχεο.  

ΓΡΑΖ  

 Ζ L-θαξληηίλε απνηειεί κέξνο ηνπ ελδπκηθνχ ζπζηήκαηνο κεηαθνξάο ησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ κέζεο αιχζνπ ζην εζσηεξηθφ ησλ κηηνρνλδξίσλ ησλ κπτθψλ θπηηάξσλ. Σα κηηνρφλδξηα 

απνηεινχλ ην κεηαβνιηθφ θέληξν ησλ θπηηάξσλ φπνπ ιακβάλεη ρψξα ε νμείδσζε ησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ κε ζθνπφ ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. Λφγσ ηεο εκπινθήο ηεο ζ‟ απηή ηε δηαδηθαζία, ε L-

θαξληηίλε ζεσξείηαη έλαο ελεξγεηαθφο εληζρπηήο.  
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2.4 ΚΡΔΑΣΗΝΖ 
(32)  

 Υεκηθά ε θξεαηίλε είλαη έλα κφξην πνπ πεξηέρεη άδσην. Αλήθεη ζε ζπγγεληθή νκάδα κε 

ηα ακηλνμέα αιιά δελ είλαη ακηλνμχ. Μέζα ζηνλ νξγαληζκφ ζρεκαηίδεηαη θπξίσο ζην ζπθψηη 

απφ δηάθνξα ακηλνμέα φπσο ε αξγηλίλε, ε γιπθίλε θαη ε κεζεηνλίλε, κε ηελ επίδξαζε ηεο 

ηξαλζακηλάζεο. 

 Ζ θξεαηίλε ζπγθεληξψλεηαη θαηά 95% ζηνπο ζθειεηηθνχο κπο θαη ε ππφινηπε πνζφηεηα 

ζηελ θαξδηά, ηνλ εγθέθαιν θαη ηνπο φξρεηο. ηνπο κπο ε "απνζεθεπκέλε" θξεαηίλε βξίζθεηαη ζε 

δχν κνξθέο: ζε ειεχζεξε κνξθή ζε πνζφηεηα πεξίπνπ 30% ηεο ζπλνιηθήο πνζφηεηαο 

θξεαηίλεο.θαη ζηε θσζθνξπιησκέλε (ελσκέλε κ ε θψζθνξν) ζε πνζφηεηα πεξίπνπ 70% ηεο 

ζπλνιηθήο. Ζ απνζεθεπηηθή ηθαλφηεηα ησλ κπψλ είλαη πεξηνξηζκέλε θαη ε πνζφηεηα θξεαηίλεο 

κεηψλεηαη ζπλερψο κ ε ηελ εληαηηθή άζθεζε. 

Γεληθά ηζρχνπλ ηα παξαθάησ:  

 Ζ κεγάιε εμσγελήο πξφζιεςε, πέξαλ ελφο νξηζκέλνπ νξίνπ, έρεη σο ζπλέπεηα ηνλ 

πεξηνξηζκφ ηεο ελδνγελνχο παξαγσγήο   

 Όζν κεγαιχηεξε είλαη ε κπτθή κάδα ηφζν κεγαιχηεξεο θαη νη απαηηήζεηο ζε θξεαηίλε θαη, 

ζεσξεηηθά, ε παξαγφκελε πνζφηεηα   

  ηηο γξήγνξεο κπτθέο ίλεο (ηχπνπ ΗΗ) ππάξρεη κεγαιχηεξε πνζφηεηα θξεαηίλεο απ' φ,ηη ζηηο 

αξγέο κπτθέο ίλεο  

  ηα λεφηεξα άηνκα ππάξρεη κεγαιχηεξε απνζεθεπηηθή ηθαλφηεηα θαη πεξηζζφηεξε 

παξαγσγή θξεαηίλεο    

 Οη γπλαίθεο έρνπλ ρακειφηεξα επίπεδα θξεαηίλεο απ' φηη νη άληξεο, πηζαλά ιφγσ κηθξφηεξνπ 

κπτθνχ βάξνπο   

 Σα επίπεδα ηεο θξεαηίλεο είλαη ρακειά ζε αζζέλεηεο ησλ κπψλ, ξεπκαηνπάζεηεο θαη ζε 

θπθινθνξηαθέο θαη αλαπλεπζηηθέο δηαηαξαρέο. 

 Ζ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ θξεαηίλεο αληελδεηθλχεηαη θπξίσο ζε φζνπο έρνπλ πξνβιήκαηα 

κε ηα λεθξά ή ην ζπθψηη ηνπο, ζε καθξνρξφληα ρνξήγεζε αλαβνιηθψλ, ζηνπο παρχζαξθνπο θαη 

ζηα άηνκα κε ρακειή θπζηθή θαηάζηαζε. Ζ ιήςε θξεαηίλεο δελ πξνζθέξεη θαλέλα πξφζζεην 

φθεινο ζε φζνπο αζρνινχληαη κε αεξνβηαθέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ην αεξφκπηθ θαη ην ηδφθηλγθ. 

 

2.5 ΠΡΟΒΗΟΣΗΚΑ  
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 Σα πξνβηνηηθά είλαη βαθηήξηα πνπ ππάξρνπλ θπζηνινγηθά ζην αλζξψπηλν έληεξν θαη ηνλ 

γπλαηθείν θφιπν θαη έρνπλ σθέιηκε δξάζε. Σα βαθηήξηα πνπ ππάξρνπλ ζην έληεξν ζπληζηνχλ 

ηε ιεγφκελε εληεξηθή κηθξνρισξίδα, ε ηζνξξνπία ηεο νπνίαο είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ. Με ηε ιήςε πξνβηνηηθψλ κπνξεί λα εμαζθαιηζζεί ε ηζνξξνπία ηεο 

εληεξηθήο κηθξνρισξίδαο, ε νπνία δηαηαξάζζεηαη απφ ην άγρνο, ηα ηαμίδηα, ηε ιήςε αληηβίσζεο 

θαη θάπνησλ θαξκάθσλ θ.α. 

 

ΓΑΛΑΚΣΗΚΑ ΒΑΚΣΖΡΗΑ
 (14),  (39) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σα γαιαθηηθά βαθηήξηα είλαη «θηιηθά» βαθηήξηα ηα νπνία έρνπλ ηελ εηδηθή ηθαλφηεηα λα 

κεηαηξέπνπλ ηα ζάθραξα ζε γαιαθηηθφ νμχ. Ο ζεκαληηθφηεξνο ξφινο ηνπο είλαη ε παξαγσγή 

ηξνθίκσλ πνπ έρνπλ ππνζηεί δχκσζε φπσο ην γηανχξηη, ην θεθίξ (γαιαθηψδεο ζθεχαζκα), ην 

ηπξί, ην βνχηπξν γάιαθηνο θηι. Μεξηθά επξέσο γλσζηά γαιαθηηθά βαθηήξηα είλαη 

ην Lactobacillusacidophilus, ην Lactobacillusbulgaricus, ηνStreptococcusthermophilus, 

ην Bifidobacteriumbifidum θηι. Σα γαιαθηηθά βαθηήξηα εληνπίδνληαη ζην πεπηηθφ ζχζηεκα, ην 

δέξκα θαη ην θνιπηθφ βιελλνγφλν φπνπ θαη απνηεινχλ ζεκαληηθνχο πξνζηαηεπηηθνχο 

παξάγνληεο. 

ΓΡΑΖ 

 Ζ θχξηα δξαζηεξηφηεηα ησλ «θηιηθψλ» γαιαθηηθψλ βαθηεξίσλ είλαη λα απνηξέπνπλ ηελ 

παξνπζία παζνγφλσλ θαη ζεςηγφλσλ βαθηεξίσλ ζην έληεξν. Ζ παξαγσγή ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο 

είλαη ε δηαδηθαζία-θιεηδί απηήο ηεο δξαζηεξηφηεηαο, θαζψο ηα βιαβεξά βαθηήξηα δελ 

αλαπηχζζνληαη ζε φμηλν πεξηβάιινλ. Σα γαιαθηηθά βαθηήξηα παξάγνπλ επίζεο ηα δηθά ηνπο 

εηδηθά αληηβηνηηθά. Γηα παξάδεηγκα, ην Lactobacillusacidophilusπαξάγεη acidophiline, 

ην Lactobacillusbulgaricus παξάγεη bulgarican θαη νχησ θαζεμήο. Απηά ηα αληηβηνηηθά 

βειηηψλνπλ πεξαηηέξσ ηελ ηθαλφηεηα ησλ γαιαθηηθψλ βαθηεξίσλ λα θαηαπνιεκνχλ 

ινηκνγφλνπο κηθξννξγαληζκνχο. 

 

 

 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΓΑΛΑΚΣΗΚΧΝ ΒΑΚΣΖΡΗΧΝ 
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 Σα ζπκπιεξψκαηα κε γαιαθηηθά βαθηήξηα κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα δηαθφξνπο 

ζθνπνχο, ηφζν πξνιεπηηθνχο φζν θαη ζεξαπεπηηθνχο. Αθνινπζνχλ νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο πνπ 

ζπζηήλεηαη ε ρξήζε ηνπο: 

Γαζηξεληεξηθέο Γηαηαξαρέο  

Σα γαιαθηηθά βαθηήξηα βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε πεπηηθψλ δηαηαξαρψλ, εηδηθά ζηελ πεξίπησζε 

αιιαγψλ ζηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαη λεξνχ θαηά ηε δηάξθεηα ελφο ηαμηδηνχ.  

Γπζθνηιηφηεηα  

ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο εληεξηθήο δηαηαξαρήο, ηα γαιαθηηθά βαθηήξηα κπνξεί λα βνεζήζνπλ 

ζηελ εμηζνξξφπεζε ηεο βαθηεξηδηαθήο ρισξίδαο ζην έληεξν θαη λα δηνξζψζνπλ ην πξφβιεκα. 

Οη ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο ζε ίλεο θαη πγξά απνηεινχλ ηνπο πην ζεκαληηθνχο παξάγνληεο 

πξφιεςεο ηεο δπζθνηιηφηεηαο. 

Γπζαλεμία ζηε Λαθηφδε  

ηελ πεξίπησζε ειαθξηάο δπζαλεμίαο ζηε ιαθηφδε, ηα γαιαθηηθά βαθηήξηα κπνξεί λα 

βνεζήζνπλ ζηε κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ κεηαηξέπνληαο θάζε κφξην ιαθηφδεο ζε γαιαθηηθφ 

νμχ. ηελ πεξίπησζε απηή, ζα πξέπεη επίζεο λα πηνζεηεζεί κηα δηαηξνθή ρσξίο ιαθηφδε.  

Πξνβιήκαηα Κφιπνπ  

Ζ θνιπίηηδα πνπ νθείιεηαη ζην Candidaalbicans, ην Trichomonas ή φπνην άιιν αίηην, κπνξεί λα 

αληηκεησπηζηεί κε ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ κε γαιαθηηθά βαθηήξηα, ηα νπνία βνεζνχλ ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο θπζηθήο βαθηεξηδηαθήο ηζνξξνπίαο ηνπ ζψκαηνο.  

Υξήζε Φαξκάθσλ  

Σα αληηβηνηηθά, εθηφο απφ ηελ θχξηα ηδηφηεηά ηνπο πνπ είλαη ε θαηαζηξνθή ησλ παζνγφλσλ 

βαθηεξίσλ, δηαηαξάζζνπλ δπζηπρψο θαη ηελ ηζνξξνπία ησλ «θηιηθψλ» βαθηεξίσλ. Γη‟ απηφ ην 

ιφγν, έλα ζπκπιήξσκα κε γαιαθηηθά βαθηήξηα ζπληζηάηαη ηαπηφρξνλα ή ακέζσο κεηά ηε ρξήζε 

αληηβηνηηθψλ.  

Γηεγεξηηθά ηνπ Αλνζνπνηεηηθνχ πζηήκαηνο  

Σα γαιαθηηθά βαθηήξηα είλαη ηθαλά λα δηεγείξνπλ ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα ζην επίπεδν ηνπ 

εληέξνπ.  

ηεξνεηδή & Αληηζπιιεπηηθά Υάπηα   

Σα ζηεξνεηδή θαη ηα αληηζπιιεπηηθά ράπηα είλαη γλσζηφ φηη κεηψλνπλ ηα γαιαθηηθά βαθηήξηα 

θαη σο εθ ηνχηνπ έλα ζπκπιήξσκα θξίλεηαη απαξαίηεην γηα άηνκα κε αληίζηνηρε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή. 
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ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Δθφζνλ ρξεζηκνπνηνχληαη βαθηεξία ζπκβαηά κε ηνπο αλζξψπνπο (γεγνλφο πνπ έρεη 

απνδεηρζεί κεηά απφ πξνζερηηθή έξεπλα) θαη ηα νπνία έρνπλ θαιιηεξγεζεί θάησ απφ απζηεξέο 

ζπλζήθεο πγηεηλήο, δελ ππάξρνπλ θίλδπλνη πνπ λα ζρεηίδνληαη κε ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ κε 

γαιαθηηθά βαθηήξηα. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Σα αληηβηνηηθά θαη ηα ζπκπιεξψκαηα κε γαιαθηηθά βαθηήξηα κπνξνχλ λα ιακβάλνληαη 

ηελ ίδηα ρξνληθή πεξίνδν, αιιά κε δηαθνξά κεξηθψλ σξψλ ην έλα απφ ην άιιν πξνθεηκέλνπ λα 

απνθεπρζεί ε θαηαζηξνθή ησλ «θηιηθψλ» βαθηεξίσλ. 

 

2.6 ΔΝΕΤΜΑ 

 Σα έλδπκα είλαη πξσηετληθά κφξηα πνπ ειέγρνπλ φιεο ηηο βηνρεκηθέο αληηδξάζεηο ηνπ 

νξγαληζκνχ δξψληαο σο θαηαιχηεο (επηηάρπλζε αληηδξάζεσλ). Σα έλδπκα είλαη απφ ηα 

ζπνπδαηφηεξα δξαζηηθά κφξηα ηνπ ζψκαηνο θαη παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ άκπλα ηνπ 

νξγαληζκνχ (ξχζκηζε αλνζνινγηθήο απφθξηζεο), ζε ηξαπκαηηζκνχο ή επηβιαβείο 

πεξηβαιινληηθέο επηξξνέο θαη ζε δηάθνξεο θπζηνινγηθέο κεηαβνιηθέο δηεξγαζίεο ηνπ 

νξγαληζκνχ, φπσο ε πέςε, ε αλαπλνή θ.α. 

 Σα έλδπκα είλαη πξσηετληθά κφξηα πνπ ειέγρνπλ φιεο ηηο βηνρεκηθέο αληηδξάζεηο ηνπ 

νξγαληζκνχ δξψληαο σο θαηαιχηεο (επηηάρπλζε αληηδξάζεσλ). Χο πξσηετληθά κφξηα, ηα έλδπκα 

δνκνχληαη απφ ακηλνμέα. Ζ εηδηθή αιιεινπρία ησλ ακηλνμέσλ ζε θάζε έλδπκν θαη νη δεζκνί 

κεηαμχ ησλ ακηλνμέσλ θαζνξίδνπλ ηε δηάηαμε ηνπ ελδχκνπ ζην ρψξν θαη ηειηθά ηε δξάζε ηνπ. 

Σα έλδπκα, εθηφο απφ ακηλνμέα, πεξηέρνπλ θαη άιια ζπζηαηηθά ηα νπνία νλνκάδνληαη 

ζπκπαξάγνληεο θαη ζπκβάιινπλ ζηε δξαζηηθφηεηα ησλ ελδχκσλ.  

 Καηά ηε κεηαηξνπή ηεο βηνινγηθήο χιεο, ηα έλδπκα δελ θαηαλαιψλνληαη θαη απηφ έρεη 

σο απνηέιεζκα ζην ηέινο ηεο αληίδξαζεο λα παξακέλνπλ ζηελ αξρηθή ηνπο κνξθή. Απηφ 

πξαθηηθά ζεκαίλεη φηη έλα έλδπκν έρεη ηε δπλαηφηεηα λα ρξεζηκνπνηείηαη φρη κία αιιά πνιιέο 

θνξέο σο θαηαιχηεο. 

 Σα έλδπκα κπνξνχλ λα αλαπηπρζνχλ πιήξσο κφλν ζε νξηζκέλεο ηηκέο pH θαη ζε 

νξηζκέλε ζεξκνθξαζία. Δίλαη πνιχ επαίζζεηα θαη θαηαζηξέθνληαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηα 

γαζηξηθά πγξά ηνπ ζηνκάρνπ.  
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 Σα έλδπκα δηαζέηνπλ κηα εηδηθή πεξηνρή πνπ νλνκάδεηαη ελεξγφ θέληξν. Ζ πεξηνρή απηή 

είλαη ραξαθηεξηζηηθή γηα ην θάζε έλδπκν θαη απνηειεί ην ζεκείν πξφζδεζεο ηνπ ελδχκνπ κε ην 

ππφζηξσκά ηνπ (κφξην πνπ πξνζδέλεηαη εηδηθά ζην έλδπκν). Ζ πξφζδεζε ηνπ ππνζηξψκαηνο κε 

ην έλδπκν είλαη ηφζν κνλαδηθή φζν ε ζρέζε θιεηδηνχ - θιεηδαξηάο. Κάζε έλδπκν δέρεηαη έλα 

εηδηθφ ππφζηξσκα θαη θαηαιχεη έλαλ κηθξφ αξηζκφ αληηδξάζεσλ. Αλ είλαη απαξαίηεην, ε 

αληίδξαζε κπνξεί λα αλαζηαιεί νπνηαδήπνηε ζηηγκή.  

 Σα έλδπκα θηάλνπλ ζε θάπνην ζεκείν θνξεζκνχ. Απφ ην ζεκείν απηφ θαη κεηά, φζν 

ππφζηξσκα θη αλ είλαη δηαζέζηκν, απηφ δελ κπνξεί λα πξνζδεζεί ζηα ήδε ππάξρνληα έλδπκα. Ο 

νξγαληζκφο κπνξεί λα εθκεηαιιεπηεί ην ππφζηξσκα απηφ κφλν αλ ιάβεη επηπιένλ έλδπκα. 

 Σα έλδπκα είλαη θπζηθέο νπζίεο πνπ επηηαρχλνπλ θαη ξπζκίδνπλ ηηο κεηαβνιηθέο 

αληηδξάζεηο ζην ζψκα. Κάζε έλδπκν έρεη κνλαδηθή απνζηνιή, αθνχ πξνζδέλεηαη εηδηθά κε 

ζπγθεθξηκέλν κφλν ππφζηξσκα θαη θαηαιχεη ζπγθεθξηκέλεο αληηδξάζεηο.  

 Σα έλδπκα είλαη απφ ηα ζπνπδαηφηεξα δξαζηηθά κφξηα ηνπ ζψκαηνο. Παίδνπλ ζεκαληηθφ 

ξφιν πξνπαληφο ζηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ, φπνπ ξπζκίδνπλ ηελ ηζνξξνπία κεηαμχ 

ελεξγνπνίεζεο θαη αλαζηνιήο ησλ αλνζνινγηθψλ αληηδξάζεσλ κε ηηο νπνίεο ν νξγαληζκφο 

αληηδξά ζηα παζνγφλα, ζε ηξαπκαηηζκνχο ή επηβιαβείο πεξηβαιινληηθέο επηξξνέο. Δπίζεο, ηα 

έλδπκα παίδνπλ ξφιν ζηηο θπζηνινγηθέο κεηαβνιηθέο δηαδηθαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ, φπσο ζηελ 

πέςε, ηελ αλαπλνή θηι.  

 

ΠΔΠΣΗΚΑ ΔΝΕΤΜΑ
 (40)

 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σα έλδπκα είλαη πξσηετληθνί θαηαιχηεο πνπ παξάγνληαη απφ ην ζψκα θαη ηα νπνία 

αλαγλσξίδνληαη απφ ηελ θαηάιεμε –άζε. Σα έλδπκα ζπκκεηέρνπλ ζηε δηάζπαζε ησλ ρεκηθψλ 

ελψζεσλ κέζσ ηεο ξχζκηζεο ηεο ηαρχηεηαο κε ηελ νπνία δηεμάγεηαη ε θάζε κεηαβνιηθή 

δηαδηθαζία πνπ ιακβάλεη ρψξα. Σα έλδπκα πνπ εκπιέθνληαη ζηηο δηαδηθαζίεο ηεο πέςεο 

νλνκάδνληαη πεπηηθά έλδπκα. Ζ πέςε είλαη κηα πνιχπινθε δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία νη ηξνθέο 

θαη ηα ζχλζεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηαζπψληαη ζε κνλάδεο πνπ ην ζψκα κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηήζεη.  

ΓΡΑΖ 

 Σα πεπηηθά έλδπκα εκπιέθνληαη ζηελ πδξφιπζε (δηάζπαζε ελφο δεζκνχ κε ηελ 
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πξνζζήθε λεξνχ) ησλ κεγάισλ κνξίσλ ηεο ηξνθήο. Τπάξρνπλ 3 θχξηνη ηχπνη πεπηηθψλ ελδχκσλ: 

απηά πνπ δηαζπνχλ πξσηεΐλεο, ιίπε ή πδαηάλζξαθεο. 

Έλδπκα πνπ δηαζπνχλ Πξσηεΐλεο (Πξσηενιπηηθά Έλδπκα)  

Σα πξσηενιπηηθά έλδπκα εκπιέθνληαη απνθιεηζηηθά ζηελ πέςε ησλ πξσηετλψλ. Ζ πξσηεάζε 

εληνπίδεηαη ζην ζηνκάρη, ηα παγθξεαηηθά θαη ηα εληεξηθά πγξά. Άιια πξσηενιπηηθά έλδπκα 

είλαη ε πεςίλε, ε ζξπςίλε, ε παγθξεαηίλε θαη ε ρπκνζξπςίλε. Δπηπξνζζέησο, ππάξρνπλ ηα 

έλδπκα βξσκειαΐλε (bromelain) θαη παπαΐλε (papain), πνπ πξνέξρνληαη απφ ηνλ αλαλά θαη ηελ 

παπάγηα αληηζηνίρσο. Απηά ηα έλδπκα ζπλεξγάδνληαη ζην αλζξψπηλν ζψκα δηαζπψληαο ηηο 

πξσηεΐλεο ζε αξθεηά κηθξά κφξηα, εχθνια πξνο απνξξφθεζε.  

Έλδπκα πνπ δηαζπνχλ Λίπε (Ληπάζεο)  

Σα έλδπκα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ πέςε ησλ ιηπψλ νλνκάδνληαη ιηπάζεο. Απηά έρνπλ σο 

ιεηηνπξγία ηε δηάζπαζε ησλ ιηπψλ ζηα ζπζηαηηθά ηνπο - ιηπαξά νμέα θαη γιπθεξφιε. Απηά ηα 

ηειηθά πξντφληα ηεο πέςεο ησλ ιηπψλ απνξξνθψληαη ζην ιεπηφ έληεξν.  

Έλδπκα πνπ δηαζπνχλ Τδαηάλζξαθεο  

Ζ ακπιάζε είλαη ην θχξην έλδπκν πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε δηάζπαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ. 

Παξάγεηαη ζην ζηφκα θαη θαηά ζπλέπεηα βξίζθεηαη ζην ζάιην. Ζ ακπιάζε επίζεο εθθξίλεηαη 

ζηα παγθξεαηηθά θαη εληεξηθά πγξά.  

 Δθηφο απφ απηά ηα βαζηθά πεπηηθά έλδπκα, ππάξρεη κηα νιφθιεξε ζεηξά 

ζπκπιεξσκαηηθψλ ελδχκσλ πνπ ζπλεξγάδνληαη γηα λα παξάγνπλ ηα θαηάιιεια ηειηθά 

πξντφληα.  

Λαθηάζε  

Ζ ιαθηάζε είλαη ην έλδπκν πνπ επζχλεηαη γηα ηελ πέςε ηνπ ζαθράξνπ ηνπ γάιαθηνο, ηεο 

ιαθηφδεο, πξνθεηκέλνπ λα κπνξεί λα απνξξνθεζεί εχθνια ζην ιεπηφ έληεξν.  

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΠΔΠΣΗΚΧΝ ΔΝΕΤΜΧΝ 

 Σα έλδπκα παξάγνληαη θπζηνινγηθά ζε θαηάιιειεο πνζφηεηεο γηα ηελ πέςε ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. Παξφια απηά, θαζψο κεγαιψλνπκε ή ιφγσ αζζέλεηαο ην 

πεπηηθφ ζχζηεκα κπνξεί λα γίλεη ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθφ θαη νη πνζφηεηεο ησλ ελδχκσλ πνπ 

παξάγνληαη ελδέρεηαη λα κελ είλαη ηθαλνπνηεηηθέο.  

Γπζαλεμία ζηε Λαθηφδε  

Μεξηθά άηνκα εκθαλίδνπλ δπζθνιία ζηελ πέςε ηεο ιαθηφδεο ηνπ γάιαθηνο θαη άιισλ 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, γεγνλφο πνπ νθείιεηαη ζε ειιηπή έθθξηζε ηνπ ελδχκνπ ιαθηάζε. Ζ 
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δπζαλεμία ζηε ιαθηφδε ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπκπηψκαηα φπσο ν ζνβαξφο ηπκπαληζκφο, ην 

άιγνο ζηελ θνηιηαθή ρψξα, ε δηάξξνηα θαη ε απψιεηα βάξνπο. Σα ζπκπιεξψκαηα πνπ πεξηέρνπλ 

ην έλδπκν ιαθηάζε είλαη απνηειεζκαηηθά ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζπκπησκάησλ απηψλ θαη 

βνεζνχλ ζηε δηάζπαζε ηεο ιαθηφδεο. 

Πεπηηθέο Αλσκαιίεο  

Μεξηθά άηνκα εκθαλίδνπλ ηπκπαληζκφ θαη έρνπλ κηα αίζζεζε «πιεξφηεηαο» πνπ παξακέλεη γηα 

αξθεηφ ρξνληθφ δηάζηεκα κεηά ηελ θαηαλάισζε ηνπ θαγεηνχ. Απηφ κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

δηαηαξαγκέλν χπλν, θνχζθσκα, θεθαιαιγία θαη άιγε ζηελ θνηιηαθή ρψξα. Άιια άηνκα κπνξεί 

λα παξάγνπλ αθχζηθα κηθξέο πνζφηεηεο πεπηηθψλ ελδχκσλ. Απηφ κπνξεί λα πξνθχςεη κε ηελ 

αχμεζε ηεο ειηθίαο ή κεηά απφ κηα ζνβαξή ρεηξνπξγηθή επέκβαζε πνπ αθνξά ην πεπηηθφ 

ζχζηεκα. Σα ζπκπιεξψκαηα πνπ παξέρνπλ έλα κίγκα ησλ θχξησλ πεπηηθψλ ελδχκσλ κπνξεί λα 

βνεζήζνπλ ζηε κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ θαη ζηελ πέςε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηε 

δηάζπαζή ηνπο ζε πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ νξγαληζκφ. 

Σξαπκαηηζκνί  

Σα πεπηηθά έλδπκα κπνξεί λα κεηψζνπλ ην ρξφλν επνχισζεο ησλ κσιψπσλ θαη ησλ ειαθξψλ 

ηξαπκαηηζκψλ ζε αζιήκαηα, φπσο έδεημαλ δχν κειέηεο ειέγρνπ.  

ΑΦΑΛΔΗΑ 

 Σα πεπηηθά έλδπκα θαίλεηαη πσο είλαη αζθαιή ζηε καθξνρξφληα ρξήζε. Χζηφζν, 

ελδέρεηαη λα επηδεηλψζνπλ ηελ θαηάζηαζε ηνπ εθηεζεηκέλνπ ηζηνχ ζε έλα έιθνο. Δπίζεο, έλα 

έλδπκν, ε παγθξεαηίλε, κπνξεί λα δηαθφςεη ηελ απνξξφθεζε ηνπ θπιιηθνχ νμένο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Δάλ ιακβάλεηαη παγθξεαηίλε, κπνξεί λα ρξεηάδεηαη ιήςε ζπκπιεξψκαηνο θπιιηθνχ 

νμένο. 

 

ΔΝΕΤΜΑ & ΑΝΟΟΠΟΗΖΣΗΚΟ
 (41)  

ΑΝΟΟΠΟΗΖΣΗΚΟ ΤΣΖΜΑ – ΑΜΤΝΑ ΣΟΤ ΟΡΓΑΝΗΜΟΤ  

 Σν ακπληηθφ ζχζηεκα ηνπ αλζξψπνπ απνηειείηαη απφ έλα ζαπκαζηφ δίθηπν 

αιιειέλδεησλ ακπληηθψλ κεραληζκψλ πνπ πξνζηαηεχνπλ ην ζψκα απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο 

θηλδχλνπ, π.ρ. βαθηεξίδηα, ηνχο, κχθεηεο, ηνμηθέο νπζίεο θηι, νη νπνίνη νδεγνχλ ζε παζνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο θαη αζζέλεηεο. 
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 Σν ακπληηθφ ζχζηεκα απνηειείηαη θπξίσο απφ δχν ηχπνπο θπηηάξσλ, ηα θαγνθχηηαξα 

θαη ηα ιεκθνθχηηαξα. Σα θαγνθχηηαξα πεξηβάιινπλ ηα εηζεξρφκελα παζνγφλα κηθξφβηα θαη 

ρσλεχνληάο ηα, ηα θαζηζηνχλ αβιαβή. Δίλαη πιένλ γλσζηφ φηη ηα κφξηα πνπ παξέρνπλ ζηα 

θαγνθχηηαξα ηε δπλαηφηεηα λα απνζπλζέηνπλ ηνπο εηζβνιείο είλαη έλδπκα. Δπηπιένλ, έλδπκα 

ζην αίκα ζπλεηζθέξνπλ ζην λα ελεξγνπνηνχληαη ηα θαγνθχηηαξα γηα ηελ επίζεζε θαηά ησλ 

βαθηεξηδίσλ θαη ησλ ηψλ. Μαδί κε ηηο δειεηεξηψδεηο νπζίεο ησλ βαθηεξηδίσλ, πνπ 

απνθαινχληαη ελδνηνμίλεο, ηα έλδπκα θαηνξζψλνπλ λα δηεγείξνπλ ηε «βνπιηκία» ησλ 

θαγνθπηηάξσλ ζε ηέηνην βαζκφ ψζηε λα εμνληψζνπλ απνηειεζκαηηθά ηνπο εηζβνιείο. 

 Ζ «απνζηνιή» ησλ θαγνθπηηάξσλ γίλεηαη πην εχθνιε φηαλ ηα βαθηεξίδηα θαη νη ηνί 

έρνπλ δεζκεπζεί απφ αληηζψκαηα. Σα αληηζψκαηα δεκηνπξγνχληαη ζηα ιεκθνθχηηαξα θαη 

ελψλνληαη κε ηα βαθηεξίδηα θαη ηνπο ηνχο δεκηνπξγψληαο αλνζνινγηθά ζχκπινθα. Σα ζχκπινθα 

απηά αλαγλσξίδνληαη εχθνια απφ ηα θαγνθχηηαξα σο επηθίλδπλνη εηζβνιείο, νπφηε δίλεηαη ην 

ζήκα ζηα έλδπκα πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ λα αληηκεησπίζνπλ 

απνηειεζκαηηθφηεξα ηνπο εηζβνιείο. Απηφ είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο ηδηαίηεξα γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο, ην ακπληηθφ ζχζηεκα ησλ νπνίσλ είλαη εμαζζελεκέλν. 

 Σα ιεκθνθχηηαξα δηαζέηνπλ πνηθηιία ελδχκσλ κε ηε βνήζεηα ησλ νπνίσλ εθηεινχλ ηελ 

απνζηνιή ηνπο ζηελ άκπλα. Απηά ηα θχηηαξα είλαη εθνδηαζκέλα κε έλα πνιχπινθν θαη 

ιεηηνπξγηθφηαην κεραληζκφ αλαγλψξηζεο κε ηνλ νπνίν φρη κφλν αλαγλσξίδνπλ ηνπο εηζβνιείο, 

φπσο ηα βαθηεξίδηα, ηνπο ηνχο ή ηνπο κχθεηεο, αιιά θαη ηα πξνζειθχνπλ. Μφιηο έξζνπλ ζε 

επαθή καδί ηνπο, επηηίζεληαη κε ηα έλδπκά ηνπο ζηα μέλα θχηηαξα θαη ηα θαηαζηξέθνπλ.  

Οιφθιεξε ζεηξά ελδχκσλ απειεπζεξψλεηαη γη´ απηή ηε κνξθή ηεο επίζεζεο.  

 Σν εληαίν ακπληηθφ δπλακηθφ ηνπ ζψκαηνο κπνξεί λα επηηεζεί θαη ελαληίνλ θαξθηληθψλ 

θπηηάξσλ. Σα θαγνθχηηαξα θαη ηα ιεκθνθχηηαξα θαηαβάιινπλ απφ θνηλνχ πξνζπάζεηεο γηα λα 

αλαγλσξίζνπλ ηα θαξθηληθά θχηηαξα θαη λα ηα θαηαζηξέςνπλ. Σα θαγνθχηηαξα εθθξίλνπλ 

ζπγθεθξηκέλεο νπζίεο πνπ λεθξψλνπλ ηα θαξθηληθά θχηηαξα, φπσο γηα παξάδεηγκα ηνλ 

"παξάγνληα λέθξσζεο φγθσλ" πνπ κφλν κε εθιεθηηθφ ηξφπν αλαγλσξίδεη ηα θαξθηληθά θχηηαξα 

θαη πξνθαιεί ηε λέθξσζή ηνπο. Καη πάιη είλαη ηα έλδπκα πνπ βνεζνχλ ηα θαγνθχηηαξα λα 

παξάγνπλ φζν γίλεηαη πεξηζζφηεξν απ´ απηφλ ηνλ παξάγνληα γηα λα θαηαζηξαθνχλ φια ηα 

θαξθηληθά θχηηαξα, εάλ είλαη δπλαηφλ.  

 Σα έλδπκα βνεζνχλ ζπγρξφλσο ηα ιεκθνθχηηαξα λα επηηεζνχλ θη απηά ζηα θαξθηληθά 

θχηηαξα θαη λα ηα θαηαζηξέςνπλ κε ηελ άκεζή ηνπο θπηηαξνηνμηθφηεηα. Όζν ρξφλν 
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ιεηηνπξγνχλ απηνί νη δχν ακπληηθνί κεραληζκνί ην ζψκα πξνζηαηεχεηαη απφ ηνλ θαξθίλν. 

Κίλδπλνο ππάξρεη φηαλ ηα θαγνθχηηαξα θαη ηα ιεκθνθχηηαξα δελ κπνξνχλ γηα θάπνην ιφγν λα 

εμνληψζνπλ ηα θαξθηληθά θχηηαξα. 

 Γηα λα κπνξέζνπλ ηα θαξθηληθά θχηηαξα λα δεκηνπξγήζνπλ φγθν πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε 

λα πξνζθνιιψληαη ζηα θχηηαξα ησλ αγγείσλ αιιά θαη λα ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο. Υσξίο απηή 

ηελ πξνζθνιιεηηθή ηθαλφηεηα ηα θαξθηληθά θχηηαξα δελ θαηαθέξλνπλ λα πνιιαπιαζηαζηνχλ 

θαη λα δεκηνπξγήζνπλ φγθν. Σα έλδπκα κέζα ζην αίκα αθαηξνχλ απφ ηα θαξθηληθά θχηηαξα 

απηή ηε δπλαηφηεηα πξνζθφιιεζεο κε απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη ν θίλδπλνο δεκηνπξγίαο 

θαξθηλψκαηνο. 

ΔΝΕΤΜΑ & ΑΝΟΟΠΟΗΖΣΗΚΟ  

 Ζ ρξήζε δηαθφξσλ θπηψλ γηα ηηο ζεξαπεπηηθέο ηνπο ηδηφηεηεο απνηειεί εδψ θαη αηψλεο 

κηα ζπλήζε πξαθηηθή ησλ αλζξψπσλ. Γχν θπηά ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη παξαδνζηαθά γηα 

δηάθνξεο ζεξαπεπηηθέο ηνπο ηδηφηεηεο είλαη ν αλαλάο θαη ε παπάγηα. Πιένλ είλαη γλσζηφ φηη ε 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο νθείιεηαη ζε κεγάιν βαζκφ ζην πεξηερφκελφ ηνπο ζε έλδπκα.  

 Ο αλαλάο πεξηέρεη ην έλδπκν βξσκειαΐλε. Παξαδνζηαθά ν αλαλάο έρεη ρξεζηκνπνηεζεί 

γηα επνχισζε, γηα εμαξζξψζεηο θαη ζηξακπνπιήγκαηα, σο δηνπξεηηθφ θαη θαζαξηηθφ, ζηελ 

πέςε, γηα εκκελνξξντθέο δηαηαξαρέο, γηα ήπηα απνηνμίλσζε, θιεγκνλέο θαη νηδήκαηα. Οη 

πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο ηνπ ελδχκνπ εληνπίδνληαη ζηα θχιια ηνπ θαη ζην κίζρν ηνπ άγνπξνπ 

θξνχηνπ. 

 Ζ παπάγηα πεξηέρεη ην έλδπκν παπαΐλε. Παξαδνζηαθά ε παπάγηα έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα 

ηελ αληηκεηψπηζε θιεγκνλψλ, δεξκαηηθψλ πξνβιεκάησλ, ηεο παρπζαξθίαο, ησλ αηκνξξνΐδσλ, 

ηεο δηάξξνηαο, ηνπ άζζκαηνο, γηα ηελ πέςε, ηηο εκκελνξξντθέο δηαηαξαρέο, ηελ ππνζηήξημε ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ λεθξψλ θ.α. Οη πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο ηνπ ελδχκνπ εληνπίδνληαη ζηηο 

ιηγφηεξν εχγεζηεο πεξηνρέο ηνπ άγνπξνπ θξνχηνπ, φπσο ζην latex θαη ηε θινχδα ηνπ.  

Δθηφο απφ ηα θπηά πνπ πεξηέρνπλ έλδπκα, ππάξρνπλ θαη νξηζκέλνη δσηθνί ηζηνί ή φξγαλα πνπ 

πεξηέρνπλ έλδπκα, φπσο είλαη ην πάγθξεαο ησλ δψσλ.  

 Σα έλδπκα απφ ην πάγθξεαο ησλ δψσλ – ζξπςίλε, ρπκνζξπςίλε, παγθξεαηίλε - 

ζπκβάιινπλ, φπσο θαη ηα έλδπκα απφ ηνλ αλαλά θαη ηελ παπάγηα, ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ 

θιεγκνλψλ. ηελ παξαδνζηαθή ιατθή ηαηξηθή, ν αλαλάο, ε παπάγηα θαη ην πάγθξεαο ησλ δψσλ 

ζεσξνχληαη απφ θαηξφ ηδεψδε θάξκαθα γηα ηηο ρξφληεο θαη νμείεο θιεγκνλέο, γηα ηα ηξαχκαηα, 
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ηα ζηξακπνπιήγκαηα, ηα αηκαηψκαηα, ηηο θιεβίηηδεο, αιιά θαη γηα ηηο ξεπκαηηθέο θιεγκνλέο ή 

γηα θιεγκνλψδεηο ηψζεηο.  

 

ΤΝΔΝΕΤΜΟ Q10
 (42), (43) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σν ζπλέλδπκν Q10 (CoQ10) είλαη κηα ιηπηδηθή δνκή κε δξαζηεξηφηεηα βηηακίλεο. 

Τπάξρνπλ δηάθνξνη ηχπνη ζπλελδχκσλ (γλσζηά θαη σο νπβηθηλφλεο - ubiquinones), αιιά απηφ 

πνπ ζπλαληάηαη θπζηθά ζ‟ φια ηα αλζξψπηλα θχηηαξα είλαη ην CoQ10. Σν CoQ10 παξάγεηαη 

ζην αλζξψπηλν ζψκα, αιιά ε παξαγσγή ηνπ κεηψλεηαη κε ηελ ειηθία. Δπίζεο, ην CoQ10 

εληνπίδεηαη θαη ζηα ηξφθηκα (θπξίσο ζην θξέαο), αιιά ην καγείξεκα θαη νη κέζνδνη θαηεξγαζίαο 

ην θαηαζηξέθνπλ. 

ΓΡΑΖ 

 Σν CoQ10 δξα ζε έλα ζεκειηψδεο βηνρεκηθφ επίπεδν σο θνξέαο ζηελ αιπζίδα 

«κεηαθνξάο ειεθηξνλίσλ». Απηή ε αιπζίδα είλαη ην ηειηθφ ζηάδην ηεο πνιχπινθεο δηαδηθαζίαο 

παξαγσγήο ελέξγεηαο απφ ηελ ηξνθή θαη ε νπνία θαηαιήγεη ζην ζρεκαηηζκφ ΑΣΡ 

(ηξηθσζθνξηθή αδελνζίλε), πνπ απνηειεί ην άκεζν ελεξγεηαθφ «λφκηζκα» γηα θάζε θχηηαξν. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΤΝΔΝΕΤΜΟΤ Q10 

 Οη Ηάπσλεο ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα ζπλελδχκνπ Q10 εδψ θαη πνιιά ρξφληα. 

Υξεζηκνπνηήζεθε αξρηθά θαηά πεξίπησζε ην 1963, αιιά κφλν απφ ην 1974 ρξεζηκνπνηήζεθε 

θαζαξφ ζπλέλδπκν Q10 ζε κεγάιεο πνζφηεηεο απφ ηνπο Ηάπσλεο γηα δνθηκέο ζε αζζελείο. 

Παξφια απηά ην 1982, ην ζπλέλδπκν Q10 έθζαζε ζηελ Ηαπσλία ζε επίπεδα θαηαλάισζεο 

αλάινγα ησλ πέληε πην θαηαλαιψζηκσλ θάξκαθσλ. 

 Αθνινχζσο, πεξηγξάθνληαη κεξηθνί ηνκείο εθαξκνγήο ηνπ CoQ10 πνπ έρνπλ ειεγρζεί:  

Καξδηαγγεηαθέο Παζήζεηο  

Πνιπάξηζκα πξνβιήκαηα εκθάληζαλ ζεηηθή απφθξηζε ζην CoQ10. ‟ απηά ζπκπεξηιακβάλνληαη 

ε ζπκθνξεηηθή θαξδηαθή αλεπάξθεηα (CongestiveHeartFailure - CHF), ε ηζραηκηθή θαξδηαθή 

λφζνο, ε ξεπκαηηθή θαξδηνπάζεηα θαη ν αθαλφληζηνο θαξδηαθφο ξπζκφο. Τπάξρνπλ θαιά 

ηεθκεξησκέλεο απνδείμεηο γηα ηε ρξήζε ηνπ CoQ10 ζε ζπλδπαζκφ κε ηα ζπκβαηηθά θάξκαθα 

γηα ηε ζπκθνξεηηθή θαξδηαθή αλεπάξθεηα. Έρεη επίζεο πξνηαζεί γηα ηε ζεξαπεία ηεο ππέξηαζεο. 

Σν CoQ10 κπνξεί επίζεο λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε θαξδηαθψλ βιαβψλ πνπ πξνθαινχληαη απφ 

κεξηθά είδε ρεκεηνζεξαπείαο ελάληηα ζηνλ θαξθίλν. 
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Πεξηνδνληηθέο Παζήζεηο (Οχια)  

Έξεπλεο έδεημαλ φηη ηα άξξσζηα νχια έρνπλ ρακειφηεξα επίπεδα CoQ10 απφ ηα πγηή θαη σο εθ 

ηνχηνπ ε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ κε CoQ10 κπνξεί λα εκπνδίζεη ηελ επηδείλσζε αζζελεηψλ 

ησλ νχισλ.  

Απψιεηα Βάξνπο  

ε άηνκα πνπ είλαη ππέξβαξα θαη θαίλεηαη λα εκθαλίδνπλ έιιεηςε CoQ10, ε ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ κε Q10 κπνξεί λα επηηαρχλεη ηελ απψιεηα βάξνπο. Παξφια απηά, δελ ππάξρεη 

θαλέλα απνηέιεζκα ζε φζνπο δελ παξνπζηάδνπλ έιιεηςε ηνπ ζπλελδχκνπ Q10. 

Τπνμία ησλ Ηζηψλ 

Έρεη απνδεηρζεί φηη ην CoQ10 είλαη απνηειεζκαηηθφ ελάληηα ζε αζζέλεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

κεησκέλε νμπγφλσζε, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ ειθψλ ηνπ ζηνκάρνπ.  

Αληνρή ζηελ Άζθεζε  

Έρεη αλαθεξζεί φηη ην CoQ10 βειηηψλεη ηελ αεξνβηθή απφδνζε ζε κεξηθά άηνκα. Απηφ έρεη 

εκθαλή απνηειέζκαηα ζηνπο αζιεηέο θαη κπνξεί λα σθειήζεη ηνπο πάζρνληεο απφ ζηεζάγρε. 

Δλίζρπζε ηεο Δλέξγεηαο  

Έλα ζπκπιήξσκα κε Q10 δελ σθειεί κφλν ηα άηνκα κε εηδηθά πξνβιήκαηα πγείαο. Πνιιά 

άηνκα πνπ απιά αηζζάλνληαη θνπξαζκέλα θαη εμνπζελσκέλα κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ απφ 

απηφ ην ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ πνπ δηεγείξεη ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. 

Βειηίσζε ηνπ Αλνζνπνηεηηθνχ πζηήκαηνο  

Σν ζπλέλδπκν Q10 ζεσξείηαη φηη εληζρχεη ηελ αλνζνπνηεηηθή απφθξηζε, δηφηη έρεη 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη δηεγείξεη άκεζα ην ζρεκαηηζκφ αληηζσκάησλ θαη ιεπθψλ 

αηκνζθαηξίσλ.  

Γνληκφηεηα  

Σν CoQ10 είλαη απαξαίηεην γηα φιεο ηηο εμαξηψκελεο απφ ελέξγεηα δηαδηθαζίεο ζηα ζπεξκαηηθά 

θχηηαξα. Σα ζπκπιεξψκαηα κε Q10 κπνξεί λα βειηηψζνπλ ηε ιεηηνπξγία θαη ηελ θηλεηηθφηεηα 

ηνπ ζπέξκαηνο.  

Φαξκαθεπηηθέο Αγσγέο  

Σν ζπλέλδπκν Q10 κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθφ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο έιιεηςεο 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη παξελεξγεηψλ πνπ πξνθαινχληαη απφ θάπνηα είδε θαξκάθσλ. Απηφ 

έρεη απνδεηρζεί γηα θάξκαθα πνπ κεηψλνπλ ηε ρνιεζηεξφιε φπσο ε ινβαζηαηίλε (lovastatin - 

Mevacor), ε ζηκβαζηαηίλε (simvastatin - Zocor) θαη ε πξαβαζηαηίλε (pravastatin - Pravachol). 
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ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Σν CoQ10 είλαη ζπλήζσο απνηειεζκαηηθφ ζε επίπεδα 30-90mg, αιιά έρνπλ 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη πάλσ απφ 100mg ρσξίο πξνβιήκαηα ηνμηθφηεηαο ή άιιεο παξελέξγεηεο. Σα 

άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ζνβαξέο θαξδηνπάζεηεο δελ ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ CoQ10 ρσξίο 

ηαηξηθή παξαθνινχζεζε. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο κε θάξκαθα ή αληελδείμεηο γηα ην CoQ10. 

 

2.7 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ
(44)

 

 Σα αληηνμεηδσηηθά, πνπ είλαη επίζεο γλσζηά σο «εθθαζαξηζηέο» ειεχζεξσλ ξηδψλ, 

κεηψλνπλ ηηο επηπηψζεηο πνπ πξνθαινχλ ζηνλ νξγαληζκφ νη ειεχζεξεο ξίδεο. Πξνζθέξνπλ 

κεγάια νθέιε ζηελ αλζξψπηλε πγεία ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο πξφιεςεο ρξφλησλ 

εθθπιηζηηθψλ παζήζεσλ. Σα αληηνμεηδσηηθά εληνπίδνληαη θπζηνινγηθά ζηα ηξφθηκα θαη είλαη 

επίζεο δηαζέζηκα σο δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα θαη πξντφληα βνηάλσλ. Σα θπξηφηεξα απ‟ απηά 

πεξηιακβάλνπλ: βηηακίλε C, βηηακίλε Δ, β-θαξνηέλην θαη άιια θαξνηελνεηδή, ςεπδάξγπξν, 

ζειήλην, α-ιηπντθφ νμχ, ζπλέλδπκν Q10, θπζηεΐλε, ππθλνγελφιε, εθρχιηζκα απφ ζπφξνπο 

ζηαθπιηνχ θαη εθρπιίζκαηα δηαθφξσλ βνηάλσλ (π.ρ. MilkThistle, Ginkgobiloba, πξάζηλν ηζάη 

θηι). 

 Ζ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ αληηνμεηδσηηθψλ σθεινχλ ζηηο παξαθάησ πεξηπηψζεηο: 

Καξθίλνο  

Ζ ηθαλφηεηα ηνπ β-θαξνηέληνπ (πξνβηηακίλε Α) λα πξνζηαηεχεη ηνλ άλζξσπν απφ δηάθνξα είδε 

θαξθίλνπ είλαη θαιά ηεθκεξησκέλε. Δπίζεο, ε ρξήζε β-θαξνηέληνπ γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ειαθξψλ παζνινγηψλ ζηηο νπνίεο πηζαλψο εκπιέθεηαη ην κνλήξεο νμπγφλν (1Ο2) έρεη ππάξμεη 

επηηπρήο.  

Αζζέλεηεο Ήπαηνο  

Μεξηθά πνιχ ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά, φπσο απηά πνπ πεξηέρνληαη ζην γατδνπξάγθαζν 

(MilkThistle), κπνξνχλ λα σθειήζνπλ αζζελείο κε επαηηθέο λφζνπο ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

θίξξσζεο ηνπ ήπαηνο, ηεο ρξφληαο επαηίηηδαο θαη ηεο δηήζεζεο ιηπψλ ζην ήπαξ πνπ νθείιεηαη 

ζην αιθνφι ή άιιεο ηνμίλεο. Απηά ηα αληηνμεηδσηηθά κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηα βαζηθά επίπεδα 

ηεο κεησκέλεο γινπηαζεηφλεο (GSH) ζην ήπαξ θαηά 35%. Μπνξνχλ επίζεο λα ζπκβάιινπλ 

ζηελ πξφιεςε ηεο κείσζεο ηεο GSH απφ ην αιθνφι θαη άιιεο ηνμίλεο ηνπ ήπαηνο. 
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Αληνρή ζηελ Άζθεζε  

Ζ βηηακίλε Δ, ην θαιχηεξα ηεθκεξησκέλν αληηνμεηδσηηθφ, κπνξεί λα απμήζεη ηελ αληνρή θαηά 

ηε δηάξθεηα εληαηηθήο άζθεζεο. Μειέηεο έδεημαλ φηη κηα κνξθή ηεο βηηακίλεο Δ, ε α-

ηνθνθεξφιε, εληζρχεη ηελ αληνρή ζε πνληίθηα πνπ θάλνπλ έληνλεο αζθήζεηο. Ζ α-ηνθνθεξφιε 

κπνξεί λα πξνζηαηεχζεη απφ ηα ππεξνμείδηα ησλ ιηπηδίσλ πνπ παξάγνληαη θπζηνινγηθά θαηά ηε 

δηάξθεηα έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο. Μαδί κε ην ζειήλην, ε βηηακίλε Δ πξνζηαηεχεη απφ ην 

νμεηδσηηθφ ζηξεο. 

Δθθαζάξηζε ησλ Διεπζέξσλ Ρηδψλ 

Ζ ππεξνμεηδηθήδηζκνπηάζε (SOD) είλαη έλα αληηνμεηδσηηθφ έλδπκν πνπ θπθινθνξεί 

εμσθπηηαξηθά θαη απνκαθξχλεη ηηο ξίδεο ησλ ππεξνμεηδηθψλ αληφλησλ. Χο κεηαιινέλδπκν, 

απαηηεί θαηάιιειεο ζπγθεληξψζεηο κεηάιισλ φπσο ςεπδαξγχξνπ, ραιθνχ θαη καγγαλίνπ, γηα λα 

εμαζθαιίζεη ηελ θαιχηεξε δπλαηή αληηνμεηδσηηθή δξάζε.  

Άζζκα θαη Αιιεξγηθφο Καηάξξνπο  

Σα αληηνμεηδσηηθά κπνξεί λα σθειήζνπλ αζζελείο κε άζζκα θαη αιιεξγηθφ θαηάξξνπ κέζσ ηεο 

ηθαλφηεηάο ηνπο λα ελδπλακψλνπλ ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα. Έλαο πξνηεηλφκελνο ζπλδπαζκφο 

αληηνμεηδσηηθψλ πεξηιακβάλεη ηε βηηακίλε C καδί κε βαιαλνθεηφλε (βηνθιαβνλνεηδέο), 

βηηακίλε Δ θαη ζειήλην. 

Ζ ηνμηθφηεηα πνηθίιεη αλάινγα κε ην αληηνμεηδσηηθφ. Παξαθαιείζηε λα αλαηξέμεηε μερσξηζηά 

ζε θάζε αληηνμεηδσηηθφ γηα επηκέξνπο πιεξνθνξίεο. 

Δηδηθέο πξνθπιάμεηο ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη θαηά ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ κε 

βνπηπινυδξνμπηνινπφιην (ΒΖΣ) θαη βνπηπινυδξνμπαληζφιε (ΒΖΑ). Σα ΒΖΣ θαη ΒΖΑ είλαη 

δχν ζπλήζε ζπληεξεηηθά ησλ ηξνθίκσλ πνπ «γεληθά ζεσξνχληαη αζθαιή» (GRAS) απφ ηνλ 

Ακεξηθαληθφ Οξγαληζκφ Σξνθίκσλ θαη Φαξκάθσλ (FDA). 

 

ΚΑΡΟΣΔΝΟΔΗΓΖ
 (14) ,  (44) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σα θαξνηελνεηδή απνηεινχλ κηα κεγάιε νκάδα ρξσζηηθψλ πνπ πξνζδίδνπλ ην θφθθηλν, 

ην θίηξηλν θαη ην πνξηνθαιί ρξψκα ζηα θπηά. Πεξηέρνληαη ζε δηάθνξεο ηξνθέο θαη ηδηαίηεξα ζηα 

θξνχηα θαη ηα ιαραληθά φπσο ζηηο ληνκάηεο, ηα βεξίθνθα, ηηο πηπεξηέο θαη ηα θαξφηα. Ζ 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη πνιιέο ηξνθέο πινχζηεο ζε θαξνηελνεηδή.  

Δίλαη πιένλ επξέσο γλσζηφ θαη βέβαηα επηζηεκνληθά απνδεδεηγκέλν φηη ν ξφινο ησλ 
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θαξνηελνεηδψλ δελ πεξηνξίδεηαη απιά ζηελ απφδνζε ζπγθεθξηκέλνπ ρξψκαηνο ζηηο ηξνθέο πνπ 

πεξηέρνληαη, αιιά ηα θαξνηελνεηδή, καδί κε ηηο βηηακίλεο C θαη E, απνηεινχλ βαζηθά 

αληηνμεηδσηηθά. Οη έξεπλεο κάιηζηα θαηαδεηθλχνπλ φηη ε θαηάιιειε ιήςε απηψλ ησλ 

ζεκαληηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ θαζπζηέξεζε ή ηελ απνηξνπή 

ηεο εθδήισζεο θαξθίλνπ, θαξδηαθψλ παζήζεσλ, θαηαξξάθηε θαη άιισλ αζζελεηψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ ειηθία. 

 Απφ ηα 500-600 θαξνηελνεηδή πνπ έρνπλ ήδε πξνζδηνξηζηεί, πεξίπνπ 40 απαληψληαη 

ζηελ αλζξψπηλε δηαηξνθή θαη πεξίπνπ 14 απφ απηά απνξξνθψληαη θαη ρξεζηκνπνηνχληαη απφ 

ηνλ νξγαληζκφ. Σα πην ζπλήζε θαη απηά πνπ ζεσξνχληαη πην ζεκαληηθά γηα ηελ αλζξψπηλε πγεία 

είλαη ην β-θαξνηέλην, ην α-θαξνηέλην, ε θξππηνμαλζίλε, ε δεαμαλζίλε, ην ιπθνπέλην θαη ε 

ινπηεΐλε.  

 Σα θαξνηελνεηδή είλαη θπηηθέο ρξσζηηθέο πνπ πξνζηαηεχνπλ ηνπο ηζηνχο ησλ θπηψλ απφ 

ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία. Σν β-θαξνηέλην είλαη ην βαζηθφηεξν θαξνηελνεηδέο θαη είλαη ε πην 

δξαζηηθή πξφδξνκνο νπζία ηεο βηηακίλεο Α. Άιια θαξνηελνεηδή (βιέπε παξαθάησ) επίζεο 

κεηαηξέπνληαη ζε βηηακίλε Α, κε ηε κηζή φκσο πεξίπνπ απνηειεζκαηηθφηεηα ζπγθξηηηθά κε ην 

β-θαξνηέλην.  

 ρεηηθά κε ηε κεηαηξνπή θαξνηελνεηδψλ ζε βηηακίλε Α ηζρχεη: 

1κg (3.33 i.u.) βηηακίλε A = 6κg β-θαξνηέλην = 12κg άιισλ θαξνηελνεηδψλ-πξφδξνκσλ νπζηψλ 

ηεο βηηακίλεο Α  

β-θαξνηέλην  

Δίλαη ην πην άθζνλν θαξνηελνεηδέο ζηε δηαηξνθή θαη ην πην απνηειεζκαηηθφ ζηε κεηαηξνπή ηνπ 

ζε βηηακίλε Α. Πνιπάξηζκεο κειέηεο ππνζηεξίδνπλ ην ξφιν ηνπ ζηελ αλζξψπηλε πγεία. Ζ ιήςε 

πςειψλ πνζνηήησλ β-θαξνηέληνπ έρεη ζπλδεζεί κε κηθξφηεξν θίλδπλν εκθάληζεο δηαθφξσλ 

ηχπσλ θαξθίλνπ. Πξφζθαηα, δηαπηζηψζεθε φηη ζπκπιεξψκαηα κε β-θαξνηέλην ελίζρπζαλ 

ζεκαληηθά ηελ πξνζηαζία ηνπ δέξκαηνο απφ ηελ ππεξηψδε αθηηλνβνιία (UV), φηαλ 

ζπλδπάζηεθαλ κε ηνπηθέο αληειηαθέο νπζίεο. Ζ ιήςε πςειψλ δνζνινγηψλ (πεξηζζφηεξν απφ 

20mg ηελ εκέξα) πξέπεη λα απνθεχγεηαη απφ ηνπο θαπληζηέο.  

Καιχηεξεο πεγέο ζηα ηξφθηκα: θαξφηα, ξνδάθηλα, βεξίθνθα, ζπαλάθη θαη πεπφλη cantaloupe.  

α-θαξνηέλην  

Δίλαη άθζνλν ζηε δηαηξνθή. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ππάξρεη ζχλδεζε κεηαμχ ηεο ρακειήο 
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ιήςεο ιαραληθψλ θαη α-θαξνηέληνπ θαη ηεο πςειφηεξεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο θαξθίλνπ ησλ 

πλεπκφλσλ ζηνπο θαπληζηψλ. 

Καιχηεξεο πεγέο ζηα ηξφθηκα: θαξφηα θαη λεξνθνινθχζεο. 

Λπθνπέλην  

Δίλαη πηζαλψο ν πην απνηειεζκαηηθφο εθθαζαξηζηήο ηνπ κνλήξνπο νμπγφλνπ (1Ο2, ηχπνο 

ειεχζεξεο ξίδαο). Οη έξεπλεο πξνηείλνπλ φηη ε θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιπθνπέλην 

κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο παζήζεσλ ηνπ πξνζηάηε θαη ηνπ ζηνκάρνπ. 

Καιχηεξεο πεγέο ζηα ηξφθηκα: ληνκάηεο, θαξπνχδη, ξνδ γθξέηπ θξνπη. 

Λνπηεΐλε θαη Εεαμαλζίλε  

Δίλαη θίηξηλα θαξνηελνεηδή πνπ εληνπίδνληαη ζηα κάηηα. Οη κειέηεο ππνδεηθλχνπλ κηα ηζρπξή 

ζχλδεζε κεηαμχ κηαο δίαηηαο πινχζηαο ζε ινπηεΐλε θαη δεαμαλζίλε θαη ηνπ ρακειφηεξνπ 

θηλδχλνπ εκθάληζεο ηεο εμαξηψκελεο απφ ηελ ειηθία εθθχιηζεο ηεο σρξάο θειίδαο, ε νπνία 

είλαη κηα ζνβαξή πάζεζε ησλ καηηψλ πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη κφληκε ηχθισζε.  

Κξππηνμαλζίλε  

Δίλαη πηζαλψο έλα απφ ηα ιηγφηεξν γλσζηά βαζηθά θαξνηελνεηδή πνπ εληνπίδνληαη ζηηο ηξνθέο. 

Μηα κειέηε έδεημε φηη γπλαίθεο κε θαξθίλν ηνπ ηξαρήινπ ηεο κήηξαο είραλ πνιχ ρακειά 

επίπεδα απηνχ ηνπ θαξνηελνεηδνχο ζην αίκα ηνπο. 

Καιχηεξεο πεγέο ζηα ηξφθηκα: πνξηνθάιηα, παπάγηα, ξνδάθηλα θαη καληαξίληα. 

ΓΡΑΖ 

 Δθηφο απφ ηε δξάζε ηνπο σο πξφδξνκεο νπζίεο ηεο βηηακίλεο Α, ηα θαξνηελνεηδή δξνπλ 

επίζεο σο «εθθαζαξηζηέο» ειεπζέξσλ ξηδψλ. Απηφ ζεκαίλεη φηη έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα 

πξνζηαηεχνπλ ην επαίζζεην πεξηερφκελν ησλ θπηηάξσλ απφ βιάβεο πνπ πξνθαινχλ νη 

ειεχζεξεο ξίδεο θαη πηζαλψο λα αδξαλνπνηνχλ κεηαιιαμηνγφλεο θαη θαξθηλνγφλεο νπζίεο. 

 Υσξίο ηα θαξνηελνεηδή, ηα θπηά ζα θαηαζηξέθνληαλ ζχληνκα κεηά ηελ αλαηνιή ηνπ 

ειίνπ. Σα θαξνηελνεηδή παξέρνπλ αληηνμεηδσηηθή πξνζηαζία απφ ηηο επηθίλδπλεο ειεχζεξεο 

ξίδεο πνπ ζρεκαηίδνληαη φηαλ ηα θπηά εθηίζεληαη ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία. Καηαλαιψλνληαο 

ηξνθέο πινχζηεο ζε θαξνηελνεηδή, πξνζθέξνπκε ζηα θχηηαξά καο παξφκνηα αληηνμεηδσηηθή 

πξνζηαζία.  

 Σα θαξνηελνεηδή ζπκβάιινπλ ζηελ απνθπγή πξφθιεζεο βιαβψλ ζηα θχηηαξα απφ ηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο πνπ παξάγνληαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο ν ήιηνο, ν θαπλφο ηνπ 
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ηζηγάξνπ, ηα θαπζαέξηα ησλ απηνθηλήησλ, ηα εληνκνθηφλα, θαζψο θαη απφ ηηο κεηαβνιηθέο 

δηεξγαζίεο ηνπ ίδηνπ ηνπ νξγαληζκνχ. 

 Όπσο ην ζχκπιεγκα βηηακηλψλ Β θαη ην κίγκα ησλ ηνθνθεξνιψλ ζηε βηηακίλε Δ, έηζη 

θαη ηα θαξνηελνεηδή δξνπλ θαιχηεξα σο κίγκα παξά σο κεκνλσκέλεο νπζίεο. Παξφιν ινηπφλ 

πνπ ην β-θαξνηέλην είλαη γλσζηφ γηα ηελ αληηνμεηδσηηθή ηνπ δξάζε, δηεξεπλάηαη πιένλ κε 

ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ ε δξάζε θαη άιισλ θαξνηελνεηδψλ, θπξίσο ιφγσ ηεο έξεπλαο πνπ γίλεηαη 

ζρεηηθά κε ηε ζχλδεζε δηαηξνθήο θαη εκθάληζεο αζζελεηψλ. Θεσξείηαη φηη ε πην 

απνηειεζκαηηθή γεληθή πξνζηαζία ηνπ νξγαληζκνχ εμαζθαιίδεηαη πεξηζζφηεξν κε ηε ιήςε 

κίγκαηνο θαξνηελνεηδψλ, παξά κε ηε ιήςε πςειήο δνζνινγίαο ελφο κεκνλσκέλνπ 

θαξνηελνεηδνχο. 

ΔΛΛΔΗΦΖ  

 Σα ζπκπηψκαηα ηεο έιιεηςεο β-θαξνηέληνπ είλαη ίδηα κε απηά ηεο έιιεηςεο βηηακίλεο Α. 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ  

Αλψηαην αζθαιέο επίπεδν γηα θαζεκεξηλή ιήςε κε ζπκπιήξσκα β-θαξνηέληνπ = 20mg  

Σα θαξνηελνεηδή ηεο δηαηξνθήο ζπλεηζθέξνπλ ζηε ζπλνιηθή πξφζιεςε βηηακίλεο Α.  

 Πηζηεχεηαη φηη δελ ππάξρεη μερσξηζηή αλάγθε γηα β-θαξνηέλην ή άιια θαξνηελνεηδή. 

Παξφια απηά, πνιιέο επηζηεκνληθέο επηηξνπέο ζεσξνχλ φηη ε βέιηηζηε ιήςε είλαη ηνπιάρηζηνλ 

6mg αλά εκέξα ζπλνιηθά.  

 Ζ θαηαλάισζε 5 κεξίδσλ θξέζθσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ηελ εκέξα είλαη ηδαληθή γηα 

ηελ εμαζθάιηζε επαξθνχο ιήςεο θαξνηελνεηδψλ. Απηή ε πνζφηεηα ζα πξέπεη λα παξέρεη φιν ην 

β-θαξνηέλην πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο. Έλα ζπκπιήξσκα θαξνηελνεηδψλ κπνξεί λα είλαη 

ηδηαίηεξα σθέιηκν γηα άηνκα πνπ ζπζηεκαηηθά θαηαλαιψλνπλ ιίγα ή θαζφινπ θξνχηα θαη 

ιαραληθά. Ζ πιεηνςεθία ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηνχλ ηε Dunaliellasalina σο 

πεγή θαξνηελνεηδψλ, σζηφζν κεξηθά κπνξεί λα πξνέξρνληαη απφ θνηληθέιαην. Απηέο νη δχν 

πεγέο πεξηέρνπλ έλα ζπλδπαζκφ ησλ πην ζπλήζσλ θαξνηελνεηδψλ πνπ εληνπίδνληαη ζηηο ηξνθέο. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΚΑΡΟΣΔΝΟΔΗΓΧΝ 

 Σα θαξνηελνεηδή κπνξνχλ λα ιεθζνχλ θαζαξά γηα ηε δξάζε ηνπο σο βηηακίλε Α, αθνχ 

είλαη πξφδξνκεο νπζίεο απηήο, ε δξάζε ηνπο φκσο σο «εθθαζαξηζηέο» ειεπζέξσλ ξηδψλ ηα 

θαζηζηά ηδηαίηεξα σθέιηκα φηαλ πεξηέρνληαη ζε έλα αληηνμεηδσηηθφ ζπκπιήξσκα.  

πληζηάηαη ε ιήςε ζπκπιεξψκαηνο β-θαξνηέληνπ πξηλ απφ παξαηεηακέλε έθζεζε ζηνλ θαπηφ 

ήιην. Μπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πξνζηαζία ηνπ δέξκαηνο απφ ηηο βιάβεο πνπ πξνθαιεί ε 



107 

 

ππεξηψδεο αθηηλνβνιία (UV) θαη λα πξνζηαηέςεη αθφκα θαη απφ θαξθίλν ηνπ δέξκαηνο, αλ 

ιακβάλεηαη καθξνπξφζεζκα. 

 Έρεη απνδεηρζεί φηη ην β-θαξνηέλην πξνζηαηεχεη απφ θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη 

κεηψλεη κεηαγελέζηεξεο ζηεθαληαίεο παζήζεηο θαηά 50%, ζπγθξηηηθά κε ην placebo. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Σν β-θαξνηέλην είλαη κηα απφιπηα αζθαιήο κνξθή βηηακίλεο Α δηφηη, ζε πεξηπηψζεηο 

πξφζιεςεο πνιχ πςειψλ επηπέδσλ απηνχ, ε κεηαηξνπή ηνπ ζε βηηακίλε Α ζην ζψκα 

επηβξαδχλεηαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ. 

 Ζ κφλε γλσζηή παξελέξγεηα, πνπ εκθαλίδεηαη ζε πεξηπηψζεηο πςειψλ επηπέδσλ β-

θαξνηέληνπ, είλαη ε «θαξνηελεκία», κηα επηβιαβήο παζνινγηθή θαηάζηαζε ζηελ νπνία ην δέξκα 

απνθηά έλα ειαθξψο πνξηνθαιί ρξψκα. Απηφ αλαζηξέθεηαη κε ηε δηαθνπή ηεο ιήςεο ηνπ 

ζπκπιεξψκαηνο β-θαξνηέληνπ. Ζ θαξνηελεκία κπνξεί λα εκθαληζηεί ζε δνζνινγίεο πεξίπνπ 

30mg εκεξεζίσο ή παξαπάλσ. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

Καπληζηέο  

Γελ ζπλίζηαηαη ε ιήςε ζπκπιεξψκαηνο κε πςειά επίπεδα β-θαξνηέληνπ ζε θαπληζηέο.  

Δπίζεο, ηα ζπκπιεξψκαηα β-θαξνηέληνπ ζπληζηάηαη λα απνθεχγνληαη απφ άηνκα πνπ, ιφγσ ηεο 

εξγαζίαο ηνπο, έρνπλ εθηεζεί ζε ακίαλην. 

 

ΒΗΟΦΛΑΒΟΝΟΔΗΓΖ
 (14),  (45) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Σα βηνθιαβνλνεηδή είλαη κηα κεγάιε νκάδα θπηηθψλ ρξσζηηθψλ πνπ ζπλαληψληαη ζηηο 

ηξνθέο. Σα βηνθιαβνλνεηδή (π.ρ. βαιαλνθεηφλε, εζπεξηδίλε, ξνπηίλε) απαληψληαη ζηε θχζε 

ζπλδπαδφκελα κε ηε βηηακίλε C. Γηα παξάδεηγκα ζηα πνξηνθάιηα, ε βηηακίλε C πεξηέρεηαη ζην 

ρπκφ, ελψ ηα βηνθιαβνλνεηδή ζηελ εληεξηψλε. 

ΓΡΑΖ 

 Σα βηνθιαβνλνεηδή θαη ηα θαξεηνλνεηδή πξνζδίδνπλ ζηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά ην 

ραξαθηεξηζηηθφ ηνπο ρξψκα. Ζ ρισξνθχιιε πξνζδίδεη ην πξάζηλν ρξψκα ζηα θπηά θαη 

απνηειεί ην θεληξηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ ελεξγεηαθνχ ηνπο ζπζηήκαηνο. Σα βηνθιαβνλνεηδή 

πξνζδίδνπλ ην κπιε, ην πνξθπξφ θαη ην αλνηρηφ πξάζηλν ρξψκα, θαζψο θαη θάπνηεο απνρξψζεηο 

ηνπ θφθθηλνπ. Σα θαξεηνλνεηδή πξνζδίδνπλ ην θίηξηλν, ην πνξηνθαιί θαη ην θφθθηλν ρξψκα. Οη 
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κεγαιχηεξεο ζπγθεληξψζεηο ησλ παξαπάλσ ζπζηαηηθψλ ζπλαληψληαη ζηνλ εμσηεξηθφ θινηφ 

(θινχδα) θαη ζηνπο ζπφξνπο. Ο ξφινο ησλ θιαβνλνεηδψλ είλαη ε πξνζηαζία ησλ θπηηάξσλ ησλ 

θπηψλ απφ ηελ θαηαζηξνθηθή επίδξαζε ηεο ειηαθήο αθηηλνβνιίαο. 

 Έρεη απνδεηρζεί φηη ηα βηνθιαβνλνεηδή απμάλνπλ ηελ απνξξφθεζε ηεο βηηακίλεο C. ε 

έξεπλα κάιηζηα βξέζεθε φηη ε πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο C ήηαλ 35% πςειφηεξε ζε εθρχιηζκα 

εζπεξηδνεηδψλ ζε ζρέζε κε ηε ζθέηε βηηακίλε C. 

 Σα βηνθιαβνλνεηδή είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ ελδπλάκσζε ησλ ηξηρνεηδψλ αγγείσλ (κηθξά 

πεξηθεξεηαθά αγγεία) θαη ε ιήςε ηνπο κε θάπνην ζπκπιήξσκα κπνξεί λα σθειήζεη άηνκα κε 

πξνβιήκαηα ηνπ θπθινθνξηθνχ ή άηνκα πνπ εκθαλίδνπλ εχθνια κψισπεο. Δπίζεο, κπνξεί λα 

κεηψζνπλ ην θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηνπαζεηψλ θαη λα σθειήζνπλ άηνκα κε αηκνξξνΐδεο, 

αιιεξγίεο, άζζκα θαη ζπκπηψκαηα εκκελφπαπζεο. Σέινο, έρεη απνδεηρζεί φηη ηα 

βηνθιαβνλνεηδή έρνπλ ειαθξηά αληηθιεγκνλψδε θαη αληηηζηακηληθή δξάζε. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Σα βηνθιαβνλνεηδή είλαη απνιχησο αζθαιή θαη δελ έρνπλ ηνμηθή δξάζε. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ 

 Γελ έρνπλ παξαηεξεζεί αιιειεπηδξάζεηο κε θάξκαθα ή αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο. 

 

ΚΔΡΚΔΣΗΝΖ
 (45) 

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ θεξθεηίλε (ή θνπεξζεηίλε ή βαιαλνθεηφλε) αλήθεη ζηελ ηάμε ησλ βηνθιαβνλνεηδψλ, 

πνπ απνηειείηαη απφ πδαηνδηαιπηέο ρξσζηηθέο ησλ θπηψλ. Δίλαη έλα θπζηθφ αληηνμεηδσηηθφ πνπ 

εληνπίδεηαη ζην θφθθηλν θξαζί. Ζ θεξθεηίλε πξνζηαηεχεη ηα θχηηαξα ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο 

απφ ηηο θαηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ. Μπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε 

θαξδηαθψλ παζήζεσλ θαη ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ, δηφηη πξνιακβάλεη ηηο θαηαζηξνθηθέο 

ζπλέπεηεο ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ ζηα αηκνθφξα αγγεία. Δπίζεο, ε θεξθεηίλε ζπληζηάηαη γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε αιιεξγηψλ θαη άιισλ ζρεηηθψλ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ. 

ΠΡΟΣΔΗΝΟΜΔΝΖ ΓΟΟΛΟΓΗΑ 

Ζ πξνηεηλφκελε δνζνινγία είλαη 200 κε 400mg ηξεηο θνξέο ηελ εκέξα. 

Ζ θεξθεηίλε απνξξνθάηαη θαιχηεξα φηαλ ιακβάλεηαη κε άδεην ζηνκάρη. 

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΒΑΛΑΝΟΚΔΣΟΝΖ  

Αιιεξγηθέο Παζνινγηθέο Καηαζηάζεηο  
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Ζ θεξθεηίλε είλαη ηδηαίηεξα γλσζηή γηα ηε ρξήζε ηεο ζηε ζεξαπεία αιιεξγηθψλ παζνινγηθψλ 

θαηαζηάζεσλ ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ άζζκαηνο, ηνπ αιιεξγηθνχ θαηάξξνπο, ηνπ εθδέκαηνο 

θαη ηεο θλίδσζεο. Απφ έξεπλεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε δψα, έρεη απνδεηρζεί φηη ε θεξθεηίλε 

εκπνδίδεη ηελ απειεπζέξσζε ηζηακίλεο απφ ηα αλνζνπνηεηηθά θχηηαξα. Παξφια απηά, δελ 

ππάξρνπλ δηαζέζηκεο απνδείμεηο πνπ λα θαηαδεηθλχνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ θεξθεηίλεο ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ αιιεξγηθψλ ζπκπησκάησλ.  

Τγεία ηεο Καξδηάο  

Πξνθαηαξηηθέο κειέηεο θαηαδεηθλχνπλ φηη ε θεξθεηίλε κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε πξφιεςε ησλ 

θαξδηαθψλ λνζεκάησλ θαη ηνπ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ. 

ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Οη έγθπεο, νη γπλαίθεο πνπ ζειάδνπλ, ηα λεαξά παηδηά θαη άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ 

αζζέλεηεο ηνπ ήπαηνο ή ησλ λεθξψλ ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχλ πξνζεθηηθά ηελ θεξθεηίλε, 

θαζψο δελ έρνπλ αθφκε νξηζηεί νη κέγηζηεο αζθαιείο δνζνινγίεο γηα ηηο πεξηπηψζεηο απηέο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο κε θάξκαθα ή αληελδείμεηο γηα ηελ θεξθεηίλε. 

 

2.8 ΛΔΚΗΘΗΝΖ
(46)  

ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  

 Ζ ιεθηζίλε είλαη κηα ιηπαξή νπζία πνπ παξάγεηαη απφ ην ζπθψηη θαη ζπληίζεηαη απφ 

ρνιίλε. Δίλαη επίζεο παξνχζα ζε κεξηθά ηξφθηκα. Ζ ιεθηζίλε πήξε ηελ νλνκαζία ηεο απφ ηελ 

ειιεληθή ιέμε γηα ηνλ θξφθν ηνπ απγνχ (ιέθηζνο). Απνηειείηαη απφ θσζθαηηδπινρνιίλεο, νη 

νπνίεο είλαη κηα νκάδα θσζθνιηπηδίσλ πνπ ην θαζέλα παξάγεηαη απφ γιπθεξφιε, θψζθνξν, 

ρνιίλε θαη δχν ιηπαξά νμέα πνπ πνηθίινπλ θάζε θνξά. Παξφια απηά, ν φξνο ιεθηζίλε ζπρλά 

πεξηγξάθεη κηα επξχηεξε νκάδα νπζηψλ δειαδή, θσζθαηηδπινρνιίλε καδί κε 

θσζθαηηδπιντλνζηηφιε, θσζθαηηδπιναηζαλνιακίλε, θσζθαηηδπινζεξίλε θαη ειεχζεξα ιηπαξά 

νμέα, ρνιίλε θαη ηλνζηηφιε. Ζ ιήςε ιεθηζίλεο πηζηεχεηαη φηη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηε κείσζε 

ησλ πςειψλ επηπέδσλ ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα. 

ΓΡΑΖ  

 Ζ ιεθηζίλε είλαη κηα πνιχ πινχζηα πξσηαξρηθή πεγή ρνιίλεο, ε νπνία είλαη απαξαίηεηε 

γηα ηε δεκηνπξγία ηεο αθεηπινρνιίλεο, ελφο λεπξνδηαβηβαζηή πνπ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο 

γηα ηε θπζηνινγηθή εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία. 
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 Ζ θσζθαηηδπινρνιίλε ηεο ιεθηζίλεο δξα σο δνκηθφ ζπζηαηηθφ ησλ θπηηαξηθψλ 

κεκβξαλψλ θαη είλαη επίζεο γαιαθησκαηνπνηεηηθφ ζπζηαηηθφ ηεο ρνιήο. 

 Ζ ιεθηζίλε απμάλεη ηελ απέθθξηζε ησλ απνβιήησλ απφ νπδέηεξα ζηεξνεηδή κφξηα. Απηφ 

κπνξεί λα κεηψζεη ηελ απνξξφθεζε ηεο δηαηξνθηθήο ρνιεζηεξφιεο απφ ηα πεξηερφκελα ηνπ 

εληέξνπ, ελψ κπνξεί επίζεο λα πεξηνξίζεη ηελ επαλαπνξξφθεζε ηεο ελδνγελνχο ρνιεζηεξφιεο 

απφ ηε ξνή ηνπ αίκαηνο.  

ΧΦΔΛΔΗΑ ΛΖΦΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΟ ΛΔΚΗΘΗΝΖ  

Τςειή Υνιεζηεξφιε 

Ζ ιεθηζίλε κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή ζηε κείσζε ησλ πςειψλ επηπέδσλ ιηπηδίσλ ζην 

αίκα, αιιά γηα λα επηηεπρζεί απηφ ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη ζε πςειέο πνζφηεηεο.  

Υνινιηζίαζε  

Ζ ιεθηζίλε κπνξεί λα απμήζεη ηελ ηθαλφηεηα πνπ έρεη ε ρνιή λα δηαιχεη ηε ρνιεζηεξφιε θαη 

κπνξεί λα θαλεί ρξήζηκε ζηελ πξφιεςε ηεο ρνινιηζίαζεο. ηελ ειάρηζηε δφζε ησλ 2g 

εκεξεζίσο, ε ιεθηζίλε κπνξεί λα εμνκαιχλεη ηε ρακειή αλαινγία 

θσζθνιηπίδησλ/ρνιεζηεξφιεο.  

Γεξνληηθή Άλνηα  

Τπάξρνπλ πνιιέο αληηθξνπφκελεο κειέηεο ζρεηηθά κε ηε ρξήζε ηεο ιεθηζίλεο ζηε γεξνληηθή 

άλνηα. Μηα δνθηκή πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 1996 έδεημε φηη ε θσζθαηηδπινζεξίλε πνπ 

πξνέξρεηαη απφ ιεθηζίλε ζφγηαο βειηηψλεη ηηο δηαλνεηηθέο δηαηαξαρέο.  

ΌςηκεΓπζθηλεζία 

Ζ φςηκε δπζθηλεζία ραξαθηεξίδεηαη απφ επαλαιακβαλφκελεο θαη αλεμέιεγθηεο θηλήζεηο πνπ 

πξνθαινχληαη απφ καθξνρξφληα ρξήζε «λεπξνιεπηηθψλ» ή αληηςπρσηηθψλ θαξκάθσλ.  

Πξνθαηαξηηθέο κειέηεο έδεημαλ φηη κεξηθνί αζζελείο κπνξεί λα επσθειεζνχλ απφ ηα πςειά 

επίπεδα είηε ιεθηζίλεο είηε ρνιίλεο. Δίλαη βέβαην φηη ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ πεξαηηέξσ κειέηεο 

ζηνλ ηνκέα.  

Πνιιαπιή θιήξπλζε 

Τπάξρνπλ κεξηθέο κειέηεο πνπ απνδεηθλχνπλ φηη ην πεξηερφκελν ηεο κπειίλεο ζε θσζθνιηπίδηα 

κεηψλεηαη ζηνπο πάζρνληεο απφ πνιιαπιή ζθιήξπλζε. Σα ζπκπιεξψκαηα ιεθηζίλεο ή ρνιίλεο 

κπνξεί λα ζπκβάιινπλ ζηελ επηβξάδπλζε ηεο επηδείλσζεο ηεο θαηάζηαζεο ησλ πεξηβιεκάησλ 

κπειίλεο ησλ λεχξσλ. 
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ΑΦΑΛΔΗΑ  

 Γελ έρεη αλαθεξζεί θακία παξελέξγεηα ηεο ιεθηζίλεο ζην επίπεδν ησλ 100g εκεξεζίσο 

γηα πεξίνδν ιήςεο ηεζζάξσλ κελψλ. Τςειφηεξεο δνζνινγίεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ ειαθξέο 

ελνριήζεηο ζηελ θνηιηά, δηάξξνηα θαη λαπηία. Γελ έρνπλ θαζνξηζηεί ηα επίπεδα αζθαιείαο ζηα 

λεαξά παηδηά, ηηο έγθπεο, ηηο γπλαίθεο ζε ζειαζκφ θαη ηνπο αζζελείο κε ζνβαξέο επαηηθέο ή 

λεθξηθέο παζήζεηο. 

ΑΛΛΖΛΔΠΗΓΡΑΔΗ ΚΑΗ ΑΝΣΔΝΓΔΗΞΔΗ  

 Γελ ππάξρνπλ γλσζηέο αιιειεπηδξάζεηο κε άιια θάξκαθα ή αληελδείμεηο ηεο ιεθηζίλεο.  

 

2.9 ΦΤΗΚΑ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ
 (47) 

 Σα θπζηθά ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο  είλαη πινχζηα ζε αληηνμεηδσηηθά, βηηακίλεο, ή 

άιιεο ζξεπηηθέο νπζίεο  θαη ζεσξνχληαη  ηδηαίηεξα επεξγεηηθφ γηα ηελ πγεία θαη ηελ επεκεξία.  

 

ΑΛΟΖ ΒΔΡΑ
 (48)

 

 Πνιπεηέο θπηφ πνπ δελ έρεη ζηέιερνο. Πνπ βξίζθεηαη:  Απηνθχεηαη ζε πεξηνρέο κε 

ηξνπηθφ θιίκα, αιιά ζπλαληάηαη παγθνζκίσο σο θαιιηεξγνχκελν θπηφ, πνπ επδνθηκεί ζε 

πινχζηα, ειηφινπζηα θαη θαιά αξδεπφκελα εδάθε. 

Βαζηθέο ηδηφηεηεο: 

1. Χο αθέςεκα ρξεζηκνπνηείηαη γηα ρξφληα δπζθνηιηφηεηα , πεπηηθά έιθε, αλνξεμία, λαπηία, 

ζχλδξνκν επεξέζηζηνπ εληέξνπ θαη δηέγεξζε ηεο έθθξηζεο ρνιήο. 

2. Χο γέιε (παρχξξεπζην πγξφ) ρξεζηκνπνηείηαη γηα εγθαχκαηα, πιεγέο, θάςηκν απφ ηνλ ήιην, 

μεξνδεξκία, κπθεηηάζεηο, ινηκψμεηο, δαγθψκαηα εληφκσλ θαη σο έλα βαζκφ γηα θηξζνχο. 

3. Απνμεξακέλνο ν ρπκφο ηεο βάζεο ησλ θχιισλ είλαη απνηειεζκαηηθφ θάξκαθν γηα ηε 

δπζθνηιηφηεηα. 

4. Δηζπλνέο αηκνχ ηνπ αθεςήκαηνο βνεζνχλ ζηελ απνζπκθφξεζε ησλ βξφγρσλ. 

 Δπηζήκαλζε: Πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε ρξήζε θαηά ηελ εγθπκνζχλε θαη ην ζειαζκφ. 

Γελ επηηξέπεηαη ε θαηαλάισζε ζε γπλαίθεο πάζρνπζεο απφ αηκνξξαγία ηεο κήηξαο θαη άηνκα 

πνπ ππνθέξνπλ απφ αηκνξξνίδεο θαη λεθξηθέο παζήζεηο. Ζ  πηθξή αιφε δελ επηηξέπεηαη κα 

εθαξκφδεηαη ζην δέξκα ελψ ηα θχιια δελ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζε κεγάιεο δφζεηο δηφηη 

κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ εκεηφ. 
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ΚΡΑΝΜΠΔΡΗ
 (49)

 

 Σν θξάλκπεξη (Cranberry, Vacciniummacrocarpon) αλήθεη ζηελ ίδηα νηθνγέλεηα κε ην 

Bilberry (κχξηηιιν). Πνπ βξίζθεηαη: Πξνέξρεηαη απφ ηε βφξεηα Ακεξηθή θαη αλαπηχζζεηαη ζε 

πγξά εδάθε.  

Βαζηθέο ηδηφηεηεο: 

1.  Χο εθρχιηζκα ηνπ θαξπνχ ηνπ Cranberry ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ παξαζθεπή ησλ ηξνθίκσλ σο 

κπξσδηθφ ή ρξσζηηθή, αιιά θαη γηα ζεξαπεπηηθνχο ζθνπνχο φπσο πέηξα ζηα λεθξά, 

απνκάθξπλζε ηνμηλψλ απφ ην αίκα. 

2.  Δπίζεο κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο LDL. 

 Δπηζήκαλζε: Σν Cranberry δελ ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη σο ππνθαηάζηαην ησλ 

αληηβηνηηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο νμείαο ινίκσμεο ηνπ νπξνπνηεηηθνχ, είλαη φκσο ηδαληθφ λα 

ρξεζηκνπνηείηαη κφιηο νινθιεξσζεί ε δξάζε ησλ αληηβηνηηθψλ πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζεί ε 

ππνηξνπή ηεο ινίκσμεο. 

 

ΜΤΡΣΗΛΛΟ
 (50)

 

 Σν Bilberry (κχξηηιιν, Vacciniummyrtillus) είλαη έλαο πνιπεηήο ζάκλνο. Πνπ βξίζθεηαη:  

Πξνέξρεηαη απφ ηε Βφξεηα θαη Κεληξηθή Δπξψπε. 

Βαζηθέο ηδηφηεηεο: 

1. Υξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ πγεία ηνπ νθζαικνχ, ηεο θαξδηάο, ησλ ηξηρνεηδψλ αγγείσλ, ην 

δηαβήηε θαη ηελ εληεξίηηδα. 

 Δπηζήκαλζε: Ζ αληηθιεγκνλψδεο δξάζε ηνπ κχξηηιινπ κπνξεί λα θαηαζηαιεί απφ ηε 

phenobarbitol (θαηλνβαξβηηφιε), θάπνηα εξεκηζηηθά θαη ππλσηηθά ζθεπάζκαηα. Σν κχξηηιιν 

κπνξεί λα βειηηψζεη ηα απνηειέζκαηα ησλ αληηπεθηηθψλ θαξκάθσλ, φπσο ηεο επαξίλεο. 

 

ΓΚΟΣΕΗ ΜΠΔΡΗ (GOJIBERRY)
 (51)

 

 Δίλαη θπιινβφια, πνιπεηή θπηά, κε μπιψδε θνξκφ θαη θηάλνπλ ζε χςνο απφ 1 κέρξη 4 

κέηξα. Παξάγεηαη απφ δχν πνιχ ζπγγεληθά κεηαμχ ηνπο είδε θαη ηα νπνία έρνπλ πνιχ κηθξέο 

δηαθνξέο: ην Lyciumbarbarum θαη ην Lyciumchinense, πνπ αλήθνπλ ζηελ νηθνγέλεηα ησλ 

ζνιαλνεηδψλ (Solanaceae).. Πνπ βξίζθεηαη: Δίλαη ελδεκηθά είδε ηεο λνηηναλαηνιηθήο Δπξψπεο 

θαη ηεο Αζίαο. 
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Βαζηθέο ηδηφηεηεο: 

1. Σν γθφηδηκπέξη αλαδσνγνλεί θαη δίλεη ελέξγεηα ζε νιφθιεξν ηνλ νξγαληζκφ. 

2.  Σα θχιια θαη νη ηξπθεξνί βιαζηνί ησλ ΓθφηδηΜπέξη (GojiBerry) θαηαλαιψλνληαη σο 

ιαραληθφ. 

3. Σν ΓθφηδηΜπέξη (GojiBerry) έρεη αληηκηθξνβηαθέο, αληηνμεηδσηηθέο, αληηθαξθηληθέο θαη 

αληηκπθεηηαζηθέο ηδηφηεηεο. 

4. Χο εθρχιηζκα θαηαπνιεκά ηελ αυπλία θαη εληζρχεη ηε κλήκε. 

 

ΠΗΡΟΤΛΗΝΑ
 (52)

 

 Ζ επηζηεκνληθή ηεο νλνκαζία είλαη ArthrospiraPlantensis θαη ην θπζηθφ ηεο πεξηβάιινλ 

είλαη νη αιθαιηθέο ιίκλεο πνπ είλαη πινχζηεο ζε κέηαιια. Πνπ βξίζθεηαη: Ζ Διιάδα είλαη 

κάιηζηα κεηαμχ ησλ ρσξψλ πνπ παξάγνπλ ζπηξνπιίλα θαη κάιηζηα ε πεξηνρή Θεξκά ηεο 

Νηγξίηαο ζηηο έξξεο ζεσξείηαη ηδαληθή γηα ηελ παξαγσγή ηεο. 

Βαζηθέο ηδηφηεηεο: 

1. Θεσξείηαη φηη παξνπζηάδεη αληηνμεηδσηηθέο, αληηγεξαληηθέο θαη αληηθαξθηληθέο ηδηφηεηεο.  

2. Βνεζά ζηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία, ηελ κλήκε άιια θαη ηεο ελίζρπζε ηεο θαξδηαθήο 

ιεηηνπξγίαο, θαηεβάδνπλ ηελ ρνιεζηεξφιε ηνπ αίκαηνο θαη ηελ πίεζε ηεο θαξδίαο.  

3. Δπίζεο βνεζά ζηελ ελίζρπζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, ζηελ ηφλσζε θαη ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ, 

ησλ εγθχσλ θαη ησλ ειηθησκέλσλ θαη ζπκβάιιεη ζηελ θαιή πγεία ησλ νζηψλ. 

 Δπηζήκαλζε: Έληνλε αλεζπρία παξνπζηάδεη ε δηαπίζησζε κέζσ εξεπλεηηθψλ δεδνκέλσλ 

φηη έλαο κεγάινο αξηζκφο ηέηνησλ θπαλνβαθηεξίσλ έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα παξάγεη ηνμίλεο θαη 

θπξίσο επαηνηνμίλεο θαη λεπξνηνμίλεο, αθφκα θαη φηαλ θαιιηεξγείηαη ζε θαηάιιειεο ζπλζήθεο. 

Ζ έθζεζε ζηα ηνμηθά θπαλνβαθηήξηα κέζσ ηεο θαηαλάισζεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο είλαη 

επηθίλδπλε γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. Οη επηπηψζεηο απηέο κπνξεί αλ είλαη νμείεο ( ηνμηθή 

δειεηεξίαζε, ζάλαηνο ) θαη ρξφληεο ( θαξθηλνγέλεζε ). 

 

  ΗΠΠΟΦΑΔ
 (53)

 

 Δίλαη ζάκλνο θαη ζπλήζσο αλαπηχζζεηαη ζε μεξέο θαη ακκψδεηο πεξηνρέο. Πνπ 

βξίζθεηαη: Τπάξρνπλ 6 είδε θαη 12 ππνείδε απηφρζνλα ζε κηα επξεία πεξηνρή ηεο Δπξψπεο θαη 

ηεο Αζίαο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο πεξηνρήο Λαληάθ (Ladakh, Ηλδία), φπνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

γηα παξαγσγή ρπκνχ. 
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Βαζηθέο ηδηφηεηεο: 

1. Βνεζά ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο ππεξπιαζίαο ηνπ πξνζηάηε, παζήζεσλ ηνπ ήπαηνο, θαζψο θαη 

γαζηξεληεξηθψλ πξνβιεκάησλ, φπσο ε ειθψδεο θνιίηηδα, ε νηζνθαγίηηδα, ε λφζνο ηνπ Crohn. 

2. Πξνζηαηεχεη απφ θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα, βνεζά ζηε κείσζε ηεο θαθήο ρνιεζηεξίλεο θαη 

ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα, ζηελ πξνζηαζία ησλ αγγείσλ, ζηελ ελίζρπζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ 

αίκαηνο. 

3. Υξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ πξνζηαζία ησλ θαξθηλνπαζψλ απφ ηηο παξελέξγεηεο ηεο 

ρεκεηνζεξαπείαο. 

4. Αλαθνπθίδεη απφ ηα ζπκπηψκαηα ηεο εκκελφπαπζεο, ηνπο πφλνπο ηεο πεξηφδνπ θαη 

πξνζηαηεχεη ην αλαπαξαγσγηθφ ζχζηεκα, ξπζκίδεη ην κεηαβνιηζκφ. Δπίζεο, έρεη πξνιεπηηθή 

δξάζε ελαληίνλ νθζαικηθψλ παζήζεσλ, φπσο ν θαηαξξάθηεο θαη ε εθθχιηζε ηεο σρξάο 

θειίδαο. 

5. Βνεζά ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο ππεξπιαζίαο ηνπ πξνζηάηε, παζήζεσλ ηνπ ήπαηνο, θαζψο θαη 

γαζηξεληεξηθψλ πξνβιεκάησλ, φπσο ε ειθψδεο θνιίηηδα, ε νηζνθαγίηηδα, ε λφζνο ηνπ Crohn. 

 

  

http://holistic-greece.com/page/0/1/%CE%A0%CE%B1%CE%B8%CE%AE%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82/
http://holistic-greece.com/page/0/96/%CE%9A%CE%BB%CE%B9%CE%BC%CE%B1%CE%BA%CF%84%CE%AE%CF%81%CE%B9%CE%BF%CF%82-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%95%CE%BC%CE%BC%CE%B7%CE%BD%CF%8C%CF%80%CE%B1%CF%85%CF%83%CE%B7--%CE%91%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BC%CE%B5%CF%84%CF%89%CF%80%CE%AF%CE%B6%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%82-%CF%84%CE%B1-%CE%A3%CF%85%CE%BC%CF%80%CF%84%CF%8E%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1-%CE%95%CE%BC%CE%BC%CE%B7%CE%BD%CF%8C%CF%80%CE%B1%CF%85%CF%83%CE%B7%CF%82/
http://holistic-greece.com/page/0/1/%CE%A0%CE%B1%CE%B8%CE%AE%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82/
http://holistic-greece.com/page/0/1/%CE%A0%CE%B1%CE%B8%CE%AE%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82/
http://holistic-greece.com/page/0/1/%CE%A0%CE%B1%CE%B8%CE%AE%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82/


115 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3Ο : ΛΟΓΟΗ ΓΗΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

3.1 ΑΘΛΖΣΗΜΟ 
(1)

 

 Έλαο αζιεηήο πνπ επηιέγεη ζπκπιεξψκαηα θαη ζέιεη λα παξακέλεη “θαζαξφο”, δειαδή 

λα κελ παίξλεη θάξκαθα, ζα πξέπεη:  

1.Να κελ ρξεζηκνπνηήζεη ζπκπιεξψκαηα πνπ πεξηέρνπλ θάπνηεο απαγνξεπκέλεο νπζίεο πνπ 

αλαγξάθνληαη ή δελ αλαγξάθνληαη ζηε ζχλζεζή ηνπ (εθεδξίλε,θσδετλε,ακθεηακίλεο  θιπ.)  

2.Να ρξεζηκνπνηήζεη κε πξνζνρή ζπκπιεξψκαηα πνπ είλαη πηζαλφ λα κεηαβάιινπλ ή λα 

επεξεάδνπλ ηελ ελδνγελή νξκνληθή παξαγσγή (κπφξνλ,ληηκπελθνδάηλη θιπ.)  

3.Να κελ ρξεζηκνπνηήζεη ζπκπιεξψκαηα πνπ ζε ζπλεξγαζία κε άιιεο νπζίεο ζα δψζνπλ 

ζεηηθνχο κεηαβνιίηεο (ηδίλζελθ,δηνζθέλε,θνιφζηξνπκ θιπ.)  

 ηφρνο ησλ αζιεηψλ κέζσ ησλ ζπκπιεξσκάησλ είλαη: Να πξνζηαηεπζνχλ απφ ειιείςεηο 

ηεο δηαηξνθήο ηνπο (βηηακίλεο, πξσηεΐλεο, κέηαιια θιπ.). O ηξφπνο καγεηξέκαηνο ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηελ επεμεξγαζία πνπ πθίζηαληαη πνιιέο ηξνθέο, αιιά θαη ν ηξφπνο θαιιηέξγεηαο, κεηψλνπλ 

ζε κεγάιν βαζκφ ηελ ζξεπηηθφηεηα ησλ ηξνθψλ κε απνηέιεζκα παξφιν πνπ θαηαλαιψλνπλ νη 

αζιεηέο αξθεηέο “πνηνηηθέο ηξνθέο”, ηειηθά ε πνζφηεηα απηή λα κελ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπο. 

Έλαο επηπξφζζεηνο ζηφρνο είλαη ε φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξε κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο πξνπφλεζε 

ηελ νπνία είλαη δπλαηφ λα πξνσζήζνπλ ξνθήκαηα πδαηαλζξάθσλ, ειεθηξνιχηεο, αζιεηηθά 

ξνθήκαηα θιπ. Σέινο, ε ρξήζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ απνζθνπεί ζε θαιχηεξεο επηδφζεηο, 

γξεγνξφηεξε αλάξξσζε, ηφλσζε ηνπ νξγαληζκνχ, πξνζηαζία έλαληη ησλ ινηκψμεσλ θιπ. 

 

3.2 ΔΓΚΤΜΟΤΝΖ 
(54) 

 Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πξηλ ηελ θχεζε, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο θαη θαηά ηε 

γαινπρία βνεζνχλ ζηελ εκβξπτθή αχμεζε θαη αλάπηπμε, ζε θαιχηεξε έθβαζε ηεο θχεζεο, ζηε 

βειηηζηνπνίεζε ηεο πγείαο θαη ηεο επεμίαο ηεο γπλαίθαο θαη ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο ηνπ 

κεηξηθνχ γάιαθηνο. Σα νθέιε αθνξνχλ ηφζν ζηε κεηέξα φζν θαη ζην βξέθνο. 

 Απμεκέλεο αλάγθεο γηα βηηακίλεο, κέηαιια, ηρλνζηνηρεία θαη σκέγα-3 ιηπαξά νμέα έρνπλ 

νη γπλαίθεο πνπ ζθνπεχνπλ λα κείλνπλ έγθπεο, αιιά θαη νη εγθπκνλνχζεο θαη ζειάδνπζεο. 

χκθσλα κε θιηληθέο έξεπλεο, ε πξφζιεςε θαηά ηελ θχεζε θαη ηνλ ζειαζκφ σκέγα -3 ιηπαξψλ 

νμέσλ κε DHA (δνθνζαεμαλντθν νμχ) κπνξεί λα έρεη επλντθέο επηδξάζεηο ζηελ αλάπηπμε ησλ 
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λνεηηθψλ ιεηηνπξγηψλ ηνπ παηδηνχ ελψ ηθαλή πξφζιεςε απηψλ κεηψλεη ηε ζπρλφηεηα ηεο 

επηιφρεηαο θαηάζιηςεο. Όηαλ απηέο νη αλάγθεο ησλ γπλαηθψλ δελ θαιχπηνληαη απφ ηε δηαηξνθή 

ζπληζηάηαη ε ιήςε ζε θαζεκεξηλή βάζε πνιπβηηακηλνχρσλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο.  

 Οη δηαηξνθηθέο ειιείςεηο, εηδηθά νη αθξαίεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο, 

ελδέρεηαη λα έρνπλ αλεπηζχκεηεο επηδξάζεηο πξσηίζησο ζηε κεηέξα αιιά θαη ζην βξέθνο. Γηα 

παξάδεηγκα νη έγθπεο πνπ δελ παίξλνπλ επαξθείο πνζφηεηεο σκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ 

θηλδπλεχνπλ λα απνβάινπλ ή λα γελλήζνπλ παηδί ρακεινχ βάξνπο ή αθφκε λα εκθαλίζνπλ 

επηιφρεηα θαηάζιηςε. Αιιά θαη ε αλεπαξθήο πξφζιεςε πξσηετλψλ θαηά ηελ εγθπκνζχλε 

ζπλδέεηαη κε ηε γέλλεζε ρακεινχ βάξνπο λενγλψλ, ε έιιεηςε ζηδήξνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ζάλαην εκβξχνπ, πξφσξν ηνθεηφ θαη ρακειφ βάξνο γέλλεζεο, ε έιιεηςε ςεπδαξγχξνπ 

ζπλδέεηαη κε ηηο εκβξπαθέο δπζπιαζίεο θαη ε αλεπάξθεηα θπιιηθνχ νμένο κε αλσκαιίεο ηνχ 

λεπξηθνχ ζσιήλα. 

 Ζ πηνζέηεζε νξζψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ηνπιάρηζηνλ έλα ρξφλν πξηλ μεθηλήζεη ε 

πξνζπάζεηα ηεο γπλαίθαο λα κείλεη έγθπνο είλαη ζεκαληηθή. Γηα παξάδεηγκα, ην καγλήζην θαη ν 

ςεπδάξγπξνο βνεζνχλ ζην λα δεζκεχνληαη νη νξκφλεο ζηνπο ππνδνρείο ηνπο. Σν θπιιηθφ νμχ 

βνεζά ζηελ αλάπηπμε ησλ σνζπιαθίσλ. Ζ ιήςε D κεηψλεη ηηο πηζαλφηεηεο έιιεηςήο ηεο 

αξγφηεξα ζηελ εθεβεία ηνπ κειινληηθνχ παηδηνχ. Δίλαη γλσζηφ φηη ε βηηακίλε D κεηψλεη ηελ 

πηζαλφηεηα ξαρίηηδαο θαη δπζθνιηψλ ζηε γέλλα. Ζ ιήςε βηηακίλεο Β12 είλαη γλσζηφ φηη κεηψλεη 

ηηο πηζαλφηεηεο ππνγνληκφηεηαο θαη γεληθφηεξα θαθήο πγείαο. 

 Σα σκέγα-3 ιηπαξά νμέα απμάλνπλ ηε ξνή ηνπ αίκαηνο πξνο ηα φξγαλα αλαπαξαγσγήο 

θαη κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζηε ξχζκηζε ησλ νξκνλψλ ηεο αλαπαξαγσγήο. Δίλαη γλσζηφ επίζεο 

φηη βνεζνχλ ζηελ πξφιεςε πξφσξνπ ηνθεηνχ θαη ρακεινχ ζσκαηηθνχ βάξνπο γέλλεζεο. 

 Σα ιηπαξά ςάξηα, ν ιηλαξφζπνξνο, ηα θαξχδηα, νη ζπφξνη θνινθχζαο, θαη ηα 

εκπινπηηζκέλα απγά είλαη θαιή πεγή Χ-3 ιηπαξψλ νμέσλ. Έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο, πνπ 

πεξηέρεη 300 mg σκέγα-3 ιηπαξψλ νμέσλ εθ ησλ νπνίσλ 150mgDHA ηελ εκέξα, εμαζθαιίδεη ηε 

ζσζηή θαζεκεξηλή πνζφηεηα, πνπ πξέπεη λα παίξλεη ε γπλαίθα ε νπνία πξνεηνηκάδεη ηνλ 

νξγαληζκφ ηεο γηα εγθπκνζχλε. 

 Καηά ην ζειαζκφ νη απαηηήζεηο ηεο κεηέξαο ζε ζεξκίδεο θαη πξσηεΐλεο είλαη ζρεηηθά 

πςειέο. Οη κεηέξεο, πνπ ζειάδνπλ θαη ππνζηηίδνληαη, παξάγνπλ εκεξεζίσο κηθξφηεξε πνζφηεηα 

γάιαθηνο. Δπηπιένλ, αλ ε πξφζιεςε ηεο κεηέξαο ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία είλαη ρακειή, 

είλαη δπλαηφ λα παξαηεξεζεί αλεπάξθεηα βηηακηλψλ Α, Β1, Β6, C, D θαη Δ, βηνηίλεο, 
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θπιιηθνχνμένο θαη ησδίνπ ζην κσξφ ηεο. Ζ θαθή δηαηξνθή ηεο κεηέξαο είλαη δπλαηφ λα 

πξνθαιέζεη κείσζε ηεο ζπγθέληξσζεο ζεκαληηθψλ πξσηετλψλ ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο πνπ 

πξνζηαηεχνπλ ην κσξφ απφ ινηκψμεηο. 

 Κιηληθέο έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη φηη ηα πνιπβηηακηλνχρα ζπκπιεξψκαηα κπνξνχλ λα 

δηαζθαιίζνπλ ηελ παξαγσγή κεηξηθνχ γάιαθηνο πςειήο πνηφηεηαο θαη λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο 

απμεκέλεο απαηηήζεηο ηεο κεηέξαο ζε ζεξκίδεο θαη πξσηεΐλεο.  

 

3.3 ΜΝΖΜΖ 
(55) 

Βηηακίλε Β9, Β12: Σα ςειά επίπεδα ησλ ελ ιφγσ βηηακηλψλ κεηψλνπλ ζην αίκα ην ακηλνμχ 

νκνθπζηεΐλε. Ζ αχμεζε ηεο νκνθπζηεΐλεο ζην αίκα ζρεηίζζεθε κε κείσζε ηεο κλήκεο. 

 

3.4 ΣΟΝΧΖ-ΔΝΔΡΓΔΗΑ-ΔΤΔΞΗΑ
 (56)  

Βηηακίλε Β1(Θεηακίλε): Μεηαμχ άιισλ ξπζκίδεη ηελ φξεμε θαη βνεζά ζηε βειηίσζε ηεο 

πλεπκαηηθήο δηαχγεηαο.  

Βηηακίλε Β2(Ρηβνθιαβίλε): Δίλαη απαξαίηεηε ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο, πξνζηαηεχεη ηελ 

επηδεξκίδα θαη εληζρχεη ηελ θπηηαξηθή αλαπλνή.  

Βηηακίλε Β3(Νηαζίλε): Μεηαμχ άιισλ απαιιάζζεη ην ζψκα απφ ηνμίλεο θαη πξνζηαηεχεη απφ 

δηάθνξνπο παξάγνληεο κφιπλζεο. 

Βηηακίλε Β5(Παληνζεληθφ νμχ): Δληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα θαη πξνιακβάλεη ηελ 

θφπσζε.  

Βηηακίλε Β6(Ππξνδνμίλε): Απνηειεί θπζηθφ δηνπξεηηθφ, αθνκνηψλεη πξσηεΐλεο θαη ιίπε θαη 

είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ παξαγσγή αληηζσκάησλ.  

Βηηακίλε Β9 (Φπιιηθφ νμχ): Μεηαμχ άιισλ βνεζάεη ζηε κείσζε θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη 

γηα ηε δεκηνπξγία λέσλ θπηηάξσλ.  

Βηηακίλε Β12(Κνβαιακίλε): εκαληηθή γηα ηε ζπγθέληξσζε θαη ηε κλήκε θαη πξνζηαηεχεη απφ 

αιιεξγηνγφλα θαη ηνμηθά ζηνηρεία. Σηο βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β κπνξείηε λα ηηο βξείηε ζηα 

θαξκαθεία σο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο.  
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3.5 ΚΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 Ζ έιιεηςε βηηακηλψλ θαη κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ είλαη κία θαηάζηαζε πνπ έξρεηαη 

ζηαδηαθά ζηνλ νξγαληζκφ, ιφγσ ηεο θαθήο δηαηξνθήο, κε απνηέιεζκα ζπρλά ηα ζπκπηψκαηα λα 

κελ είλαη εκθαλή.  Χζηφζν ε ρξφληα θαηάζηαζε θαθήο ζξέςεο νδεγεί ζε ζνβαξέο παζνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο (αλαιχνληαη ζην ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2).  

 

3.6 ΑΓΤΝΑΣΗΜΑ
 (57)

 

Οπζίεο πνπ βνεζνχλ ζηελ αχμεζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ: 

 ηελ θαηεγνξία απηή πεξηιακβάλνληαη νπζίεο φπσο ην ακηλνμχ ηπξνζίλε, ην αζβέζηην, ε 

θαθεΐλε, ε θαςαηθίλε ηεο θφθθηλεο πηπεξηάο αιιά θαη νπζίεο ηνπ πξάζηλνπ ηζαγηνχ. Ζ 

ζπλδπαζηηθή δξάζε απηψλ ησλ νπζηψλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αχμεζε ηνπ βαζηθνχ 

κεηαβνιηζκνχ απφ 2 έσο 4,6%, πνζνζηά πνπ ζεσξνχληαη ηθαλνπνηεηηθά. ηηο κειέηεο φκσο 

ρξεζηκνπνηνχληαη κείγκαηα απηψλ ησλ νπζηψλ ζε ζρεηηθά κεγάιεο δφζεηο θαη φρη νη πινχζηεο 

δηαηξνθηθέο πεγέο ηνπο. Έηζη ινηπφλ, αλ θάπνηνο πξνζπαζήζεη θαηαλαιψλνληαο ζφγηα 

(ηπξνζίλε), πξάζηλν ηζάη, θαθέ, γηανχξηη (αζβέζηην), θφθθηλε πηπεξηά λα δεη απνηέιεζκα ζην 

ζσκαηηθφ ηνπ ιίπνο, ζα απνγνεηεπηεί γηαηί δελ επαξθνχλ νη πνζφηεηεο. Έηζη ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο κπνξνχλ λα ζπλεηζθέξνπλ ζηελ απψιεηα βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ κε εηδηθή δίαηηα θαη 

ζπζηεκαηηθή γπκλαζηηθή, πάληα κε ηε ζχκθσλε γλψκε ηνπ γηαηξνχ.  

5-HTP (5 πδξνμπηξππηνθάλε)  

 Ζ 5-HTP θαηαζηέιιεη ηελ πείλα θαη, θπξίσο, ηελ επηζπκία γηα γιπθά θαη άκπιν. Δπίζεο, 

εξεκεί γηαηί ζπκβάιιεη ζηελ παξαγσγή ζεξνηνλίλεο ζηνλ εγθέθαιν. Ζ ζεξνηνλίλε είλαη έλαο 

απφ ηνπο ιφγνπο πνπ δεηάκε γιπθά θαη ζνθνιάηα ζε πεξηφδνπο άγρνπο. Ο γηαηξφο είλαη εθείλνο 

πνπ ζα θξίλεη ηελ δφζε πνπ ρξεηάδεζαη. 

Μαγλήζην 

 Θεσξείηαη ην κέηαιιν ηεο εξεκίαο θαη βνεζά ζηε ξχζκηζε ηνπ ζαθράξνπ, ζην ξπζκφ ηεο 

θαξδηάο, ζηε δπζθνηιηφηεηα, ηηο θξάκπεο θαη ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο. Χζηφζν, θαηαλαιψλνπκε 

75% ιηγφηεξε πνζφηεηα απφ ηελ απαηηνχκελε.  

πδπγέο Ληλνιετθφ Ομχ (CLA) 

 Μειέηεο πάλσ ζε πνληίθηα έδεημαλ κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ηεο φξεμεο θαη 

αχμεζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ. ηνπο αλζξψπνπο θαίλεηαη λα κε κεηψλεη ην ζσκαηηθφ βάξνο, φκσο 



119 

 

θάλεη θάηη θαιχηεξν: κεηψλεη ην ζσκαηηθφ ιίπνο θαη ρηίδεη κπο. Δπίζεο, βειηηψλεη ηελ 

επαηζζεζία ζηε γιπθφδε, θαηαπνιεκψληαο ηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε. Μνινλφηη ππάξρεη ζην 

κνζραξίζην θξέαο, ην αξλί θαη ηα γαιαθηνθνκηθά, θξίλεηαη απαξαίηεηε ε ιήςε ηνπ σο 

ζπκπιήξσκα. 

Αθεηπι-L-Καξληηίλε 

 εκαληηθφ ακηλνμχ πνπ βνεζά ζηε κεηαθνξά ηνπ ιίπνπο ζηα κηηνρφλδξηα γηα ηελ θαχζε. 

χκπιεγκα βηηακηλψλ Β  

 Βνεζνχλ ζηε δηαρείξηζε ηνπ ζηξεο θαη ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ 

θαη ιηπψλ απφ ην ζψκα. 

Υνιίλε, ηλνζηηφιε θαη L-κεζεηνλίλε: 

 Ληπνηξνπηθά ζπζηαηηθά πνπ αλακεηγλχνληαη ζην πψο ην ζπθψηη δηαρεηξίδεηαη ηα ιίπε. 

Αλ ην κεγαιχηεξν εκπφδην ζηελ απψιεηα βάξνπο είλαη ν θαθφο κεηαβνιηζκφο, ζπκπιεξψκαηα 

κε απηά ηα ηξία ζπζηαηηθά κπνξνχλ λα δηεγείξνπλ ην ζψκα λα θάςεη ην ππεξβνιηθφ ιίπνο. 

πλέλδπκν Q10 

 Απμάλεη ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο ζηα κηηνρφλδξηα θαη ζην κεηαβνιηζκφ. Απμεκέλεο 

αλάγθεο έρνπλ απηνί πνπ παίξλνπλ ζηαηίλεο γηα ηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο. 

Αληηνμεηδσηηθά: 

 Κξίλνληαη απαξαίηεηα ζε θαηαζηάζεηο νμεηδσηηθνχ ζηξεο. Όζν πην νμεηδσκέλνο είλαη ν 

νξγαληζκφο ηφζν κεηψλεηαη ν κεηαβνιηζκφο. Σα βαζηθά αληηνμεηδσηηθά είλαη ε βηηακίλε C, ε Δ, 

ην βήηα-θαξνηέλην, ην ζπλέλδπκν Q10, ην Α-ιηπντθφ νμχ θαη ην ζειήλην. Απηά ιεηηνπξγνχλ 

απνηειεζκαηηθά φηαλ βξίζθνληαη φια καδί. Ζ βηηακίλε C ππνζηεξίδεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζε 

θαηαζηάζεηο ζηξεο θαη απνηνμηλψλεη απφ ηα βαξέα κέηαιια, φπσο κφιπβδν θαη πδξάξγπξν. 

 

3.7 ΣΡΗΥΟΠΣΧΖ
 (58),  (59)

 

 Σα παξαθάησ ζηνηρεία είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ αλάπηπμε ησλ καιιηψλ: 

 Μεηαιιηθά ζηνηρεία: ππξίηην, ςεπδάξγπξνο. 

 ίδεξνο. 

 Βηνηίλε θαη Β6: κπνξνχλ λα ειαηηψζνπλ  ηελ ιέπηπλζε ησλ ηξηρψλ απμάλνληαο ηελ 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο ζην δέξκα ηνπ θεθαιηνχ θαη αλαλεψλνληαο ηα ζπιάθηα ησλ ηξηρψλ. 
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 Βηηακίλε C: Απμάλεη ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ , έιιεηςε ηνπ νπνίνπ θάλεη πην 

επάισηεο ηηο ηξίρεο. 

 Κεξαηίλε:  Δίλαη ην θχξην ζπζηαηηθφ ηεο ηξίραο θαη  ζ' απηήλ νθείιεηαη ε αληνρή θαη ε 

δχλακε ηνπ ζηειέρνπο ηεο ηξίραο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4Ο: ΚΑΣΑΝΑΛΧΖ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΧΝ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΓΗΑ  

ΠΡΟΛΖΦΖ & ΘΔΡΑΠΔΗΑ  

4.1 ΓΔΝΗΚΑ
(60)

 

 Ζ δηαηξνθή πνπ αθνινπζνχκε απνθαζίδεη πνιιέο θνξέο γηα ηελ πνξεία ηεο πγείαο καο 

αιιά θαη ζηελ εππάζεηα καο ζε αξθεηέο αξξψζηηεο. Έρεη ππνινγηζηεί πσο θάζε ρξφλν: 

• 14 εθαηνκκχξηα πεξηζηαηηθά αλζξψπσλ κε παζήζεηο ζηελ θαξδηά πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

πξνιεθζνχλ  

• 1.2 εθαηνκκχξηα πεξηπηψζεηο θαξθίλσλ πνπ ζα κπνξνχζαλ λα είραλ πξνιεθζεί 

• Πάλσ απφ κηζφ εθαηνκκχξην θαξδηαθψλ πξνζβνιέο 

• Καη 2.500 κσξά γελληνχληαη κε ειαηησκαηηθνχο λεπξηθνχο ζσιήλεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

είραλ απνθεπρζεί κε ηελ πξφζιεςε κηαο βηηακίλεο. 

 Ζ πξφιεςε κηαο αζζέλεηαο κπνξεί λα κεηψζεη ην θφζηνο θξνληίδαο ηεο πγείαο καο θαη λα 

κεηψζεη ην πξνζσπηθφ θνξηίν ηεο ίδηαο ηεο αξξψζηηαο. Γηα παξάδεηγκα ε βειηίσζε δηαηξνθηθψλ 

πξαθηηθψλ ζα κπνξνχζε λα κεηψζεη δξακαηηθά ηελ εκθάληζε θαξδηναγγεηαθψλ λνζεκάησλ, 

θαξδηαθψλ πξνζβνιψλ θαη νζηενπφξσζεο κέρξη θαη πέληε ρξφληα εμνηθνλνκψληαο 89 δνιάξηα 

δηζεθαηνκκχξηα ζην θφζηνο ηεο πγείαο θάζε ρξφλν. 

 Δλψ ε γεληθφηεξε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ απνηειεί βαζηθή εξεπλεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζηνλ ηνκέα πξνψζεζεο ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο πξφιεςεο αζζελεηψλ, νη 

επηζηήκνλεο θαη νη επαγγεικαηίεο θξνληίδαο ηεο πγείαο πξννδεπηηθά αξρίδνπλ λα αλαγλσξίδνπλ 

θαη ηε ζεκαζία πνπ έρνπλ ζηε δηαηξνθή καο ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Παξαθάησ ζα 

αθνινπζήζεη κηα εθηελή αλαθνξά ζε ζρεηηθέο έξεπλεο ζρεηηθά κε ηα γεληθά νθέιε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο.  

 ηνλ παξαθάησ πίλαθα θαίλεηε πσο βνεζνχλ νη βηηακίλεο ζηελ πξφιεςε θαη ηελ 

ζεξαπεία ησλ αζζελεηψλ. 
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πκπιήξσκα 

Γηαηξνθήο 
Πξόιεςε Θεξαπεία 

Βηνηίλε πγγελείο Αλσκαιίεοζην Έκβξπν αθραξψδεο Γηαβήηεο 

Φπιιηθό Ομύ 

πγγελείο Αλσκαιίεο ζην Έκβξπν 

ΚαξδηαγγεηαθέοΠαζήζεηο 

Καξθίλνο (εληέξνπ,νξζνχ 

θαη καζηνχ) 

Άλνηα (εηδηθάAlzheimer's) 

Καηάζιηςε 

ΜεγαινβιαζηηθήΑλαηκία απφ 

έιιεηςεΦπιιηθνχ Ομένο 

Νηαζίλε 
Καξθίλνο 

αθραξψδεο Γηαβήηεοηχπνπ Η 

Βειηίσζε 

ΛηπηδαηκηθνχΠξνθίι 

AIDS 

Παληνζεληθό   Ομύ  
Βειηίσζε Ληπηδαηκηθνχ 

Πξνθίι 

Ρηβνθιαβίλε Καηαξξάθηεο Ζκηθξαλίεο 

Θεηακίλε  

χλδξνκν Wernicke-

Korsakoff 

Άλνηα 

Καξδηαθή Αλεπάξθεηα 

Βηηακίλε Α  

Μεξηθέο Παζήζεηο ηνπ 

Γέξκαηνο(αθκή, ςσξίαζε) 

Μεξηθέο Μνξθέο Ομείαο 

Λεπραηκίαο 

Βηηακίλε Β6 

Πεξηνξηζκφο Δκθάληζεο Οπξνιίζσλ 

Βειηίσζε ηεο Άκπλαο ηνπ Οξγαληζκνχ 

Καξδηαγγεηαθά Δπεηζφδηα 

Άλνηα 

Πξνεκκελνξπζηαθφ χλδξνκν 

χλδξνκν Καξπηαίνπ σιήλα 

 

Βηηακίλε Β12 

Καξδηαγγεηαθά Δπεηζφδηα 

Καξθίλνο 

πγγελείο Αλσκαιίεο ηνπ Νεπξηθνχ 

Καηάζιηςε 

Καθνήζεο Αλαηκία 
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σιήλα 

Άλνηα (εηδηθά Alzheimer's) 

Βηηακίλε C 

Καξδηαγγεηαθέο Παζήζεηο 

Καξθίλνο 

Καηαξξάθηεο 

Κνηλφ Κξπνιφγεκα 

Τπέξηαζε 

αθραξψδεο Γηαβήηεο 

Κνηλφ Κξπνιφγεκα 

θνξβνχην 

Βηηακίλε D 

Οζηενπφξσζε 

Καξθίλνο ( παρένο εληέξνπ, νξζνχ, 

πξνζηάηε θαη καζηνχ) 

Οζηενπφξσζε 

Απηνάλνζεο Παζήζεηο 

Βηηακίλε Δ 

Καξδηαγγεηαθέο Παζήζεηο 

Καξθίλνο 

Καηαξξάθηεο 

Βειηίσζε ηεο Άκπλαο ηνπ Οξγαληζκνχ 

Καξδηαγγεηαθέο Παζήζεηο 

αθραξψδεο Γηαβήηεο 

Άλνηα 

Βηηακίλε Κ 
Οζηενπφξσζε 

Αζεξνζθιήξσζε 
 

 

4.1.1 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΠΡΟΛΖΦΖ
 (61),  (62)  

Βηνηίλε 

 ε δηάθνξεο κειέηεο ζε έγθπεο γπλαίθεο θάλεθε φηη ε βηνηίλε θαηαλαιψλεηαη πνιχ 

γξήγνξα. ε αλζξψπνπο δελ έρνπλ γίλεη κειέηεο πνπ λα ζπζρεηίδνπλ απηήλ ηελ έιιεηςε κε 

παζήζεηο ζην έκβξπν, αιιά έρνπλ γίλεη ζε πεηξακαηφδσα. Αθφκα δελ έρεη γίλεη επίζεκε 

ζχζηαζε γηα ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο ησλ εγθχσλ κε βηνηίλε, αιιά κεξηθνί εηδηθνί 

πξνηείλνπλ θάηη ηέηνην (ειάρηζην 30 κg/εκέξα). 

Φνιηθφ νμχ.  

 Απαηηείηαη γηα ηελ αλάπηπμε ησλ ζπλδέζκσλ ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ 

εκβξχνπ ηηο πξψηεο 6 εβδνκάδεο ηεο εγθπκνζχλεο. πληζηψληαη ηνπιάρηζηνλ 400mg (φπσο 

πξνηείλεηαη απφ ην Τπνπξγείν Τγείαο ηεο Μ.Βξεηαλίαο) απφ ηελ ζηηγκή πνπ ε γπλαίθα ζα 

απνθαζίζεη λα ζπιιάβεη. Όηαλ αληηιεθζεί φηη είλαη έγθπνο κεηά απφ 10 - 15 εκέξεο 

θαζπζηέξεζεο ηεο πεξηφδνπ, έλα κεγάιν κέξνο ηνπ εγθεθαιηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο έρεη ήδε 
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ζρεκαηηζζεί θαη είλαη πιένλ αξγά. Έλαο κεγάινο αξηζκφο ζηνηρείσλ απαηηνχληαη επίζεο θαηά 

ηελ εγθπκνζχλε (εθηφο απφ ην θνιηθφ νμχ) πνπ είλαη ηα αθνινχζα. Βηηακίλεο: Β1, Β2, Β3, Β5, 

Β6, Β12, βηνηίλε, C θαη Δ. Μέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία: ςεπδάξγπξνο, ζίδεξνο, θάιην, ζειήλην, 

ρξψκην, αζβέζηην, καγλήζην θαη ηα δσηηθά ιηπαξά Χκέγα Ζ Γηαηξνθνινγία ζπληζηά λα 

ρνξεγνχληαη φια απηά σο δηαηξνθηθά ζπκπιεξψκαηα, αθφκα θαη αλ ε έγθπνο γπλαίθα πηζηεχεη 

φηη ηξέθεηαη ζσζηά. Ζ αλαγθαηφηεηα ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ ζπλίζηαηαη ζηε θησρή 

πνηφηεηα ηεο ζχγρξνλεο ηξνθήο (ε νπνία ζπλήζσο πεξηέρεη πνιχ ιίγα απφ ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία 

πνπ ρξεηάδεηαη ε κέιινπζα κεηέξα ελψ αληίζεηα είλαη ππεξθνξησκέλε κε πνιιά ρεκηθά) θαη 

ζηελ πεξηβαιινληηθή ξχπαλζε, νη νπνίεο απμάλνπλ ηελ ηνμηθφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ θαη 

απαηηνχλ επηπιένλ ζηνηρεία γηα ηελ απνηνμίλσζε θαη ηελ πξνζηαζία ηνπ εκβξχνπ θαη ηεο 

κεηέξαο. 

 Όηαλ απηέο νη αλάγθεο πξνζηεζνχλ ζε απηέο πνπ νχησο ή άιισο έρεη ε έγθπνο γπλαίθα 

έρνπλ ζπλέπεηα ζεκαληηθέο δηαηξνθηθέο ειιείςεηο ζε πνιιέο κέιινπζεο κεηέξεο. Σν 

απνηέιεζκα είλαη κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο πεξηπινθψλ ζηε γέλλα, απνβνιέο θαη πεξηπηψζεηο 

φπνπ ηα βξέθε γελληνχληαη κε πξνβιήκαηα. Ζ βηηακίλε Α πνπ επίζεο απαηηείηαη δελ ζα πξέπεη 

λα ρνξεγείηαη σο ξεηηλφιε ζε δνζνινγίεο άλσ ησλ 10.000I.U. (Γηεζλείο Μνλάδεο). Ζ Β6 είλαη 

απαξαίηεηε ζην κεηαβνιηζκφ ακηλνμέσλ θαη ιηπαξψλ θαζψο θαη ζε πνιιά ελδπκηθά ζπζηήκαηα. 

πλήζσο είλαη ειιηπήο ζηηο εγθχνπο. 

Ο ςεπδάξγπξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε ηνπ εκβξχνπ θαη βξίζθεηαη ζε 

πάλσ απφ 100 ελδπκηθά ζπζηήκαηα ζηνλ νξγαληζκφ. Δίλαη ην πιένλ ζπλεζηζκέλν ηρλνζηνηρείν 

πνπ παξνπζηάδεη κεγάια πνζνζηά έιιεηςεο ζηνλ άλζξσπν. 

 Ζ βηηακίλε C έρεη πνιιαπινχο ξφινπο ζηνλ νξγαληζκφ θάπνηνη εθ ησλ νπνίσλ είλαη: 

απαξαίηεηε γηα ην θνιιαγφλν, γηα ηελ αληηκεηψπηζε ησλ ξαγάδσλ ηεο γέλλαο, γηα ηελ ρνξήγεζε 

νμπγφλνπ ζηα θχηηαξα, γηα ηελ νκαιή ζξέςε ηνπ εκβξχνπ. 

 Ζ βηηακίλε Δ ρνξεγεί νμπγφλν ζηα θχηηαξα θαη ηα πξνζηαηεχεη απφ νμεηδσηηθνχο 

παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα βιάςνπλ ην γελεηηθφ πιηθφ ησλ γνληδίσλ ηνπ εκβξχνπ. 

 Ζ βηνηίλε βνεζάεη ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπψλ, ζην αίκα θαη ζηελ αμηνπνίεζε ηεο Β12 

θαη ηνπ θνιηθνχ νμένο. 

Νηαζίλε 

 Έρνπλ γίλεη εθηεηακέλεο κειέηεο γηα ηελ ζχλδεζε ηνπ θαξθίλνπ θαη ηελ έιιεηςε 

ληαζηλεο, αιιά νη κειέηεο πνπ δείρλνπλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε δελ είλαη επαξθείο. Αξθεηά 
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εθηεηακέλεο κειέηεο έρνπλ γίλεη γηα πξφιεςε ηνπ  ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ έλα (πνπ 

εκθαλίδεηαη θπξίσο ζηα παηδηά), αιιά ηα απνηειέζκαηα είλαη αληηθξνπφκελα. 

Ρηβνθιαβηλε (Βηηακίλε Β2) 

 Ζ επάξθεηα ηνπ νξγαληζκνχ ζε ξηβνθιαβίλε κεηψλεη ηελ εκθάληζε θαηαξξάθηε 33-51% 

ζχκθσλα κε δπν κεγάιεο κειέηεο. 

 Θεηακίλε (Βηηακίλε Β1) 

 Ζ έιιεηςε ζεηακίλεο ζηνλ νξγαληζκφ νδεγεί ζε κηα πάζεζε πνπ είλαη γλσζηή απφ ην 

2.600 π.Υ. (ζηελ Κίλα), θαη ζηελ Δπξψπε νλνκάδεηαη κπεξη-κπεξη. ηνλ δπηηθφ θφζκν ζήκεξα 

ην κπεξηκπεξη είλαη ζπάλην, αιιά ε ππνθξηηηθή (δειαδή ρσξίο ζπκπηψκαηα) έιιεηςε ζεηακίλεο 

είλαη πνιχ ζπρλή. Δκθαλίδεηαη εμαηξεηηθά ζπρλά ζε αιθννιηθνχο, θαηά ηελ εγθπκνζχλε, ηελ 

γαινπρία, θαη ηελ αλάπηπμε, φπσο θαη ζε λεθξηθή αλεπάξθεηα, θαη ζε κεξηθέο κνξθέο 

δπζαπνξξφθεζε, αιιά θαη ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ. Πξνζνρή ζηελ πξφζιεςε θαθέ θαη ηζαγηνχ 

γηαηί κεηψλνπλ δξαζηηθά ηελ απνξξφθεζε ηεο ζεηακίλεο. 

Βηηακίλε Α 

 Αθφκα θαη ε ειαρίζηε έιιεηςε κπνξεί λα κεηψζεη δξαζηηθά ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ. 

Πάλησο, δελ ζπζηήλεηαη ε απζαίξεηε ιήςε ζθεπαζκάησλ κε βηηακίλε Α, εηδηθά ζε κεγάιεο 

δφζεηο, γηαηί, αθ' ελφο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ηνμηθφηεηα θαη αθ' έηεξνπ απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα 

εκθάληζεο λενπιαζηψλ, γη' απηφ ζπζηήλεηαη ε εμέηαζε βηηακηλψλ ψζηε λα εμαηνκηθεχνληαη νη 

ζπζηάζεηο Δπίζεο, κεγάιεο δφζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

ηεξαηνινγήζεηο (κεγάιε ηνμηθφηεηα γηα ην έκβξπν). 

Βηηακηλε Β6 

 Δπάξθεηα ζηνλ νξγαληζκφ ζε βηηακίλε Β6 πεξηνξίδεη ηελ εκθάληζε νπξνιίζσλ (“πέηξεο 

ζηα λεθξά”) θαη βειηηψλεη ηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ. Αξθεηά κεγάιεο κειέηεο έρνπλ δείμεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη θαζπζηέξεζε εκθάληζεο 

γεξνληηθήο αλίαο.  

Βηηακηλε Β12 

 Οη κειέηεο ηνλίδνπλ ηδηαίηεξα ηελ κείσζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ επεηζνδίσλ θαη ηνπ 

θαξθίλνπ ζε άηνκα κε επάξθεηα ζε βηηακίλε Β12. Δπίζεο, ε ζχλδεζε ησλ ζπγγελψλ αλσκαιηψλ 

ηνπ λεπξηθνχ ζσιήλα θαη ηεο βηηακίλεο Β12 δελ είλαη ηφζν ηζρπξή φζν κε ην θπιιηθν νμχ, θαη 

γη' απηφ δελ ζπζηήλεηαη ζπζηεκαηηθά απφ ηνπο γπλαηθνιφγνπο, αιιά θαίλεηαη φηη θεξδίδεη 



126 

 

έδαθνο. Σέινο, ζεκαληηθά δεδνκέλα δείρλνπλ φηη επάξθεηα ζε βηηακίλε Β12 κεηψλεη δξαζηηθά 

ηελ εκθάληζε αλίαο, εηδηθά ηχπνπ Alzheimer's. 

Βηηακίλε C 

 Ζ βηηακίλε C ζα κπνξνχζε λα είλαη θεθάιαην απφ κφλε ηεο γηαηί ζην δπηηθφ θφζκν ε 

έιιεηςε ζηε δηαηξνθή κπνξεί λα είλαη πνιχ πην ζπρλή απ' φηη λνκίδνπκε. ηνλ νξγαληζκφ 

απνζεθεχεηαη γηα κφιηο 35 εκέξεο θαη κπνξνχκε λα απνξξνθήζνπκε κνλφ 200 mg αλά γεχκα 

θάησ απφ ηδαληθέο ζπλζήθεο.  

 Ζ βηηακίλε C αιιειεπηδξά κε πνιιά θάξκαθα θαη κπνξεί λα κεησζεί δξαζηηθά ε 

πξφζιεςε ηεο. Δηδηθά ε αζπηξίλε θαη αιιά αληηθιεγκνλψδε αλαιγεηηθά θάξκαθα. Τςειέο 

δφζεηο βηηακίλεο C κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηηκέο απφ εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο, γη' απηφ πάληα λα 

αλαθέξεηαη ζηνπο εηδηθνχο πγείαο πνπ απεπζχλεζηε φηη ιακβάλεηαη βηηακίλε C θαη γεληθά 

νπνηνδήπνηε ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο. Κάιν είλαη, επίζεο, λα έρνπκε ζην κπαιφ καο φηη 

θαηαζηξέθεηαη πνιχ εχθνια απφ ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην, ηνλ αέξα, ηελ ζεξκφηεηα (πάλσ απφ 

70νC), θηι. Έρνπλ γίλεη πάξα πνιιέο κειέηεο γηα παζήζεηο πνπ κπνξεί λα πξνιεθζνχλ κε 

απμεκέλε πξφζιεςε βηηακίλεο C (είηε κε ζηε δηαηξνθή είηε ζε ζπκπιεξψκαηα) θαη νη 

πεξηζζφηεξεο δείρλνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ 

(εκθξάγκαηα θαη εγθεθαιηθά) θαη ηνπ θαξθίλνπ (δηάθνξεο κνξθέο, κε πνιχ ζεκαληηθή κείσζε 

ηνπ θαξθίλνπ ηνπ πλεχκνλα ζηνπο θαπληζηέο).  

Βηηακίλε D 

 Ζ βηηακίλε D επεξεάδεη ηα επίπεδα ηνπ αζβεζηίνπ ζην αίκα, έηζη φηαλ ν νξγαληζκφο έρεη 

επάξθεηα πξνιακβάλεηαη ε νζηενπφξσζε. Απηφ είλαη γλσζηφ, αιιά απηφ πνπ δελ είλαη γλσζηφ 

είλαη φηη ε επάξθεηα ζε βηηακίλε D κεηψλεη θαη ηελ εκθάληζε ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρχ εληέξνπ, 

ηνπ νξζνχ, ηνπ πξνζηάηε θαη ηνπ καζηνχ. χκθσλα κε ηνλ Obeid θαη ηνλ ε θαηαλάισζε 

ηξνθψλ πινχζησλ ζε βηηακίλε D κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά ηα επίπεδα παρπζαξθίαο ζηνλ 

πιεζπζκφ.  

Βηηακίκε Δ 

 εκαληηθή κείσζε ζηηο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο κέρξη θαη 65% κε ηθαλνπνηεηηθή (>7 

mg/εκέξα) πξφζιεςε βηηακίλεο D ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ ιάκβαλαλ αξθεηά κεησκέλε (<3-5 

mg/εκέξα). Δπίζεο, πνιχ θαιά απνηειέζκαηα ζε θαπληζηέο (κείσζε 34%) γηα ηνλ θαξθίλν ηνπ 

πλεχκνλα κε ζπκπιεξψκαηα 25 mg/εκέξα. Πνιιέο κειέηεο εηνηκάδνληαη θαη γηα άιιεο κνξθέο 

θαξθίλνπ, θαη ηα πξννίκηα δεδνκέλα είλαη ελζαξξπληηθά(63). Σέινο, ζεκαληηθέο κειέηεο 
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δείρλνπλ κείσζε ζηελ εκθάληζε θαηαξξάθηε θαη βειηίσζε ηεο άκπλαο ηνπ νξγαληζκνχ. Σέινο, 

ζχκθσλα κε ηνλ Packer πνιχ ελζαξξπληηθά είλαη ηα λέα γηα ηελ πξφιεςε δεξκαηηθψλ 

αζζελεηψλ φπσο ςσξίαζε θαη ηνπ πάξθηλζνλ ζε εθείλνπο πνπ ιακβάλνπλ σο ζπκπιήξσκα ηελ 

Βηηακίλε Δ(64). 

Βηηακίλε Κ 

 Πνιιέο κειέηεο δείρλνπλ κείσζε ηεο νζηενπφξσζεο ζε άηνκα πνπ ιακβάλνπλ 

ηθαλνπνηεηηθφο πνζφηεηεο βηηακίλεο Κ ζηε δηαηξνθή ηνπο. Σαπηφρξνλα, θαίλεηαη αχμεζε ησλ 

νζηενπνξσηηθσλ θαηαγκάησλ ζε άηνκα κε ιήςε θαξκάθσλ πνπ αληαγσλίδνληαη ηε ιεηηνπξγία 

ηεο βηηακίλεο Κ (sintrom, panwarfin). Δπίζεο, ε επαξθήο ιήςε βηηακίλεο Κ πεξηνξίδεη ηελ 

αζβεζηνπνίεζε ησλ καξηπξίσλ, κηα κνξθή αζεξνζθιήξσζεο ιηγφηεξν αλαζηξέςηκε. Αλ 

ιακβάλεηε ζθεπάζκαηα κε βηηακίλε Κ είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα ην αλαθέξεηε γηαηί αιιειεπηδξά 

κε θάπνηα θάξκαθα. 

 

4.1.2 ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΘΔΡΑΠΔΗΑ
 (65),  (66)

 

Βηνηίλε 

 πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο κε βηνηηθή έρνπλ δείμεη βειηίσζε ζηνλ έιεγρν ηνπ επηπέδνπ 

ηνπ ζαθράξνπ αίκαηνο (έσο θαη 45% κείσζε) ζε άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε(67). Ζ 

ιεηηνπξγία ηεο βηνηίλεο ζηνλ κεηαβνιηζκφ ηνπ γιπθνγφλνπ κπνξεί λα βειηηψζεη ηηο αζιεηηθέο 

επηδφζεηο θαη ην θάλεη ρξήζηκν θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Οη δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηεο 

γπλαίθαο, φρη κφλν θαηά ηελ εγθπκνζχλε, αιιά θαη απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα απνθαζίζεη λα κείλεη 

έγθπνο απμάλνληαη ζεκαληηθά θαη εηδηθά ζε νξηζκέλα ζηνηρεία (68). 

Φπιιηθφ νμχ  

 Λήςε ζθεπαζκάησλ θπιιηθνπ νμέσο ζεξαπεχνπλ ηελ αλαηκία (κεγαινβιαζηηθε) πνπ 

πξνέξρεηαη απφ ηελ έιιεηςε ηνπ. Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε θπιιηθνχ νμέσο πξέπεη λα 

απνζαξξχλεηαη ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ ή κπνξεί λα πάζρνπλ απφ λενπιαζίεο ηνπ εληέξνπ (69). 

Νηαζίλε 

  Ζ ρνξήγεζε ληαζηλεο έρεη ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζηα ιηπίδηα ηνπ αίκαηνο, θαη 

βειηηψζεη ηνπ πξνζδφθηκνπ επηβίσζεο εηδηθά ζε άηνκα κε θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, πξάγκα 

πνπ είλαη γλσζηφ απφ ην 1955. Πξφζθαηα, έγηλε γλσζηφ φηη ζπκπιεξψκαηα κε κεγάιεο δφζεηο 



128 

 

ληαζηλεο (1.000-1.500 mg/εκέξα) επηβξαδχλνπλ ηελ πξφνδν θαη εκθάληζε ηνπ AIDS ζε HIV 

ζεηηθά άηνκα (70).  

ΠαληνζεληθνΟμπ (Βηηακηλε Β5) 

 Αξρηθά, έγηλαλ κειέηεο ζε δψα γηα ηελ πνηφηεηα επνχισζεο ησλ πιεγψλ, θαη αλ θαη ηα 

απνηειέζκαηα ήηαλ ελζαξξπληηθά, δελ επηβεβαηψζεθαλ απφ κειέηεο ζε αλζξψπνπο. Τπάξρνπλ 

ζεκαληηθά δεδνκέλα πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ρνξήγεζε παληνζεληθνπ νμένο ζε κεγάιεο δφζεηο 

(900 mg/εκέξα) βειηηψλεη ην ιηπηδαηκηθν πξνθίι. 

Ρηβνθιαβηλε (Βηηακηλε Β2) 

 Μεγάιεο δφζεηο ξηβνθιαβηλεο (400 mg/εκέξα) δξνπλ ζεξαπεπηηθά ζε άηνκα κε 

εκηθξαλίεο, κεηψλνληαο ηνλ αξηζκφ ησλ θξίζεσλ, αιιά θαη ηε δηάξθεηα ηνπο, θάλνληαο ηελ 

ρξήζηκε ζαλ πξφζζεηε ζεξαπεία. 

Θεηακίλε (Βηηακηλε Β1) 

 Ζ ζεηακίλε ζεξαπεχεη κηα κνξθή αλίαο πξνζβάιεη αιθννιηθνχο (Wernicke-

Korsakoffsyndrome) θαη κάιινλ πξνέξρεηαη απφ ηελ έιιεηςε ηεο, αιιά θαηλνχξηεο κειέηεο 

ππνζηεξίδνπλ φηη κπνξεί λα βειηηψζεη θαη ηελ εηθφλα ζε άηνκα κε άιιεο κνξθέο αλίαο 

(γεξνληηθήο, Altzheimer's, αιθννιηθήο). Μεξηθνί εηδηθνί πξνηείλνπλ θαη ζπκπιεξψκαηα κε 

ζεηακίλε ζε άηνκα κε θαξδηαθή αλεπάξθεηα, αιιά θαιχηεξα ηέηνηεο ζπκβνπιέο λα 

θαηεπζχλνληαη απφ εμέηαζε βηηακηλψλ. 

Βηηακηλε Α 

 Μεγάιεο δφζεηο βηηακίλεο Α ρνξεγείηαη γηα παζήζεηο ηνπ δέξκαηνο (αθκή, ςσξίαζε, 

θηι) θαη κεξηθέο κνξθέο ιεπραηκίαο. 

Βηηακηλε Β6 

 Έρνπλ γίλεη πνιιέο κειέηεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πξνεκκελνξπζηαθνχ ζπλδξφκνπ 

κε βηηακίλε Β6, αιιά ηα απνηειέζκαηα είλαη κέηξηα θαη έηζη δελ ζεσξείηαη ηθαλνπνηεηηθή σο 

ζεξαπεία. Καιπηέξα απνηειέζκαηα παξαηεξεζήθαλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο λαπηίαο θαη ηνπ 

εκεηνχ ηεο εγθπκνζχλεο, αλ θαη ε ηαθηηθή λα απνθεχγεηαη νπνηνδήπνηε ζθεχαζκα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο κε βξίζθεη πην ζχκθσλν. Μεξηθέο κειέηεο έρνπλ γίλεη θαη κε αζζελείο 

κε ζχλδξνκν θαξπηαίνπ ζσιήλα, αιιά ηα απνηειέζκαηα είλαη αληηθξνπφκελα.  

Βηηακίλε Β12 

 Μέρξη θαη 30% ησλ αζζελψλ κε θαηάζιηςε έρνπλ έιιεηςε βηηακίλεο Β12. Πάλησο, δελ 

ππάξρνπλ αξθεηά κεγάιεο κειέηεο πνπ λα δείρλνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε κε ηελ 
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ρνξήγεζε βηηακίλεο Β12 ζε θαηαζιηπηηθνχο αζζελείο, γη' απηφ ρξεηάδεηαη ε εμέηαζε βηηακηλψλ 

ψζηε λα εμαηνκηθεχνληαη νη ζεξαπείεο. Ζ ρνξήγεζε βηηακίλεο Β12 ζεξαπεχεη ηελ αλαηκία πνπ 

πξνθαιείηαη απφ ηελ έιιεηςε ηεο (θαθνήζεο αλαηκία), αιιά φρη ηελ λεπξνινγηθή εηθφλα.  

Βηηακίλε C 

 Μείσζε 9% ζηελ αξηεξηαθή πίεζε έρεη παξαηεξεζεί κε ηελ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο κε βηηακίλε C (500 mg/εκέξα). Αλ θαη θάηη ηέηνην δελ κπνξεί πάληα λα 

αληηθαηαζηήζεη ηελ αληηππεξηαζηθε αγσγή κε θάξκαθα, πξέπεη λα είλαη κηα επηπξφζζεηε αγσγή 

ζηα πιαίζηα ηεο νιηζηηθήο αληηκεηψπηζεο ηεο αξηεξηαθήο ππέξηαζεο, εηδηθά ζε άηνκα πνπ 

θαπλίδνπλ ή πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε. Άηνκα πνπ γπκλάδνληαη πνιχ έληνλα κπνξεί λα 

έρνπλ ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο άκπλαο ηνπο κε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο πινχζηα ζε 

βηηακίλε C. Μειέηεο ζε καξαζσλνδξφκνπο δείρλνπλ φηη θαζεκεξηλή ρξήζε κεγάισλ δφζεσλ 

κπνξεί λα κεηψζεη ηελ εκθάληζε ηνπ θνηλνχ θξπνινγήκαηνο, ελψ αθφκα κεγαιχηεξεο δφζεηο 

κπνξεί θαη λα κπήζνπλ ηε δηάξθεηα θαη ηα ζπκπηψκαηα ηνπ. 

Βηηακίλε D 

 πκπιεξψκαηα κε αζβέζηην θαη βηηακίλε D ζπληαγνγξαθνχληαη θαζεκεξηλά γηα ηελ 

νζηενπφξσζε θαη απηφ αξθεί γηα λα καο πείζεη πνζφ ζεκαληηθή είλαη ε βηηακίλε θαη ζεξαπεία. 

Μεξηθνί κειεηεηέο δνθηκάδνπλ ζπκπιεξψκαηα βηηακίλεο D γηα αζζελείο κε απηφλνκεο 

παζήζεηο. 

Βηηακίλε Δ 

 Σα απνηειέζκαηα γηα ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ κε 

ζπκπιεξψκαηα κε βηηακίλε Δ είλαη πνιχ θαιά. Γηα ην ζαθραξψδε δηαβήηε ππάξρνπλ πνιιά 

ζηνηρεία πνπ λα δείρλνπλ φηη βνεζά ε ρνξήγεζε βηηακίλεο Δ. Γηα ηελ αλία, επίζεο δείρλνπλ φηη 

επηβξαδχλνπλ ηελ εμέιημε ησλ πεξηζζφηεξσλ κνξθψλ. Ζ βηηακίλε Δ (ηνθνθεξφιε) 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ εμειηθηηθή κπτθή  αηξνθία γηα ηηο θιεβίηηδεο θαη ηηο ζξνκβνθιεβίηηδεο, 

ζηελ ελδαξηεξίηηδα, ηα  ηξνθηθά έιθε, ηε ζθιεξνδεξκία ησλ λενγλψλ, ηηο ηνμηλψζεηο ησλ 

εγθχσλ,  φπσο θαη γηα λα πξνιάβνπλ απνβνιή θαη γηα δειεηεξηάζεηο απφ επαγγεικαηηθέο 

αζζέλεηεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5Ο: ΠΔΗΡΑΜΑΣΗΚΟ ΜΔΡΟ  

5.1 ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΔΡΔΤΝΑ 

Γηα ηηο αλάγθεο ηεο εξγαζίαο πξαγκαηνπνηήζεθε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 600 

άηνκα κε εχξνο ειηθίαο 18-75 εηψλ. Γηα ην ιφγν απηφ ζπληάρζεθε εξσηεκαηνιφγην πνπ 

παξαηίζεηαη ζηε ζπλέρεηα. Σν εξσηεκαηνιφγην δφζεθε ζε άληξεο θαη γπλαίθεο θαη αθνξνχζε 

φιεο ηηο πιεζπζκηαθέο νκάδεο. Σν ελ ιφγσ εξσηεκαηνιφγην πξαγκαηνπνηήζεθε θαη γηα  λα γίλεη 

ζχγθξηζε ηεο άπνςεο ησλ θαηαλαισηψλ γηα ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο  ζε Λάξηζα 

θαη Πεηξαηά.  

Σν πεξηερφκελν ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ αθνξνχζε ην θχιν (άληξεο, γπλαίθεο), 

ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (χςνο, βάξνο) θαη πξνζσπηθά δεδνκέλα (εηζφδεκα, επάγγεικα, 

εθπαίδεπζε, θαηνηθία). Δπίζεο πεξηειάκβαλε εξσηήκαηα ζρεηηθά κε ηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο. Πην ζπγθεθξηκέλα δηεξεπλήζεθε ε γλψζε ησλ θαηαλαισηψλ φζνλ αθνξά ηα 

ζπκπιεξψκαηα, ην αλ γίλεηαη ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ,ην είδνο ηνποθαη νη ιφγνη ηεο 

θαηαλάισζεο. 

 

5.1.1 ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ ΔΡΔΤΝΑ 

Ζ ΑΠΟΦΖ ΣΧΝ ΚΑΣΑΝΑΛΧΣΧΝ ΓΗΑ ΣΑ ΤΜΠΛΖΡΧΜΑΣΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Σν παξφλ εξσηεκαηνιφγην εθπνλείηαη ζηα πιαίζηα ηεο πηπρηαθήο κειέηεο πνπ αθνξά ηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Σν εξσηεκαηνιφγην είλαη εκπηζηεπηηθφ θαη αλψλπκν. αο 

παξαθαινχκε λα ην ζπκπιεξψζεηε κε ηε κεγαιχηεξε δπλαηή εηιηθξίλεηα θαη αθξίβεηα. 

* Απαηηείηαη 

Φύιν *     Ζιηθία * 

 ΑΝΣΡΑ     

 ΓΤΝΑΗΚΑ 

Πξνζδηνξίζηε ην βάξνο ζαο *  Πξνζδηνξίζηε ην ύςνο ζαο * 

(ζεκεηψζηε κε αξηζκφ)   ( π.ρ. 1.75) 
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Μεληαίν εηζόδεκα * 

 έσο 500  501 -1000   1001 – 2000  Άλσ ησλ 2000 

Δθπαίδεπζε * 

 Γεκνηηθφ - Γπκλάζην – Λχθεην  ΗΔΚ - Σερληθή Δθπαίδεπζε  ΣΔΗ – ΑΔΗ 

 Μεηαπηπρηαθφ - Γηδαθηνξηθφ 

Δπάγγεικα * 

 Μηζζσηφο    Δξγάηεο  Άλεξγνο 

 Διεχζεξνο Δπαγγεικαηίαο   Αγξφηεο Φνηηεηήο 

 πληαμηνχρνο    Γεκφζηνο Τπάιιεινο             

   

Μόληκε Καηνηθία * 

 Αζηηθή πεξηνρή  Ζκηαζηηθή πεξηνρή  Αγξνηηθή πεξηνρή 

Πνηά απ' ηα παξαθάησ πηζηεύεηε όηη ραξαθηεξίδνληαη σο ζπκπιεξώκαηα 

δηαηξνθήο; * 

(Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Πξσηετλε    Τπνθαέο    Φξνπθηφδε 

 Ληπνδηαιχηεο    Γηανχξηη    Λεθηζίλε    

 Βηηακίλεο    Πξάζηλν Σζάη    Καξληηίλε 

 Φξνπηφθξεκεο    Ακηλνμέα    Hemo  

 Μπάξξεο δεκεηξηαθψλ 

 

Έρεηε ιάβεη ή ζα ιακβάλαηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο γηα: * 

(κπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Δπεμία  Αδπλάηηζκα  Λφγσ Κφπσζεο 

 Πξφιεςε αζζέλεηαο  Θεξαπεία αζζέλεηαο 

  Πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ιφγσ κε πγηεηλήο δηαηξνθήο 
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   Βειηίσζε αζιεηηθήο απφδνζεο  Κάιπςε αλαγθψλ εγθπκνζχλεο 

 Πξφζθαηξεο αλάγθεο απμεκέλεο επίδνζεο (π.ρ. εμεηάζεηο)  

Άιιν:  

Αλ θαηαλαιώλεηε ή αλ ζα θαηαλαιώλαηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο, 

πξνζδηνξίζηε ηελ πεγή πξνκήζεηαο ηνπ: * 

(κπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Απεπζείαο απφ παξαγσγνχο  Τπαίζξηεο αγνξέο (π.ρ. ιαηθή αγνξά) 

 πλνηθηαθά θαηαζηήκαηα γεληθνχ εκπνξίνπ (π.ρ. minimarket) 

 Μεγάια θαηαζηήκαηα (π.ρ. supermarket)  Δμεηδηθεπκέλα θαηαζηήκαηα 

ηξνθίκσλ 

 Φαξκαθείν  Άιινη ρσξνη (π.ρ. γπκλαζηήξην) 

Ση είδνπο ζπκπιεξώκα δηαηξνθήο πξνηηκάηε ή ζα πξνηηκνύζαηε λα 

θαηαλαιώζεηε; * 

εκείσζε: Χο ζπκπιεξψκα δηαηξνθήο θπηνζεξαπείαο νξίδεηαη ε ρξήζε ελφο θπηνχ 

ή κέξνο ηνπ (π.ρ. κάξαζνο, αγθηλάξα, ζθφξδν) ζε θαζεκεξηλή βάζε ή ζε ειαθξψο 

επεμεξγαζκέλε κνξθή (π.ρ. ζθφλε) είηε ζε θαξκαθνηερληθή κνξθή (π.ρ. θαςνπια). 

(κπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 πλήζεο ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο (π.ρ. ακηλνμέα, βηηακίλεο) 

 πκπιήξσκα δηαηξνθήο θπηνζεξαπείαο (π.ρ. κάξαζν, αγθηλάξα) 

ε πνηα κνξθή πξνηηκάηε ή ζα πξνηηκνύζαηε λα θαηαλαιώζεηε ζπκπιήξσκα 

δηαηξνθήο θπηνζεξαπεηαο; * 

(κπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Διαθξψο επεμεξγαζκέλε ή/θαη κνξθνπνηεκέλε (π.ρ. ζε ζθφλε) 

 Φαξκαθνηερληθή κνξθή (π.ρ. θάςνπιεο, δηζθία, αλαβξάδνληα) 

 Άιιν 

ε πνηνλ ή πνηνπο εθ ησλ παξαθάησ ιόγσλ νθείιεηαη ε επηινγή ζαο ζηελ 

πξνεγνύκελε εξώηεζε; * 
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(κπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Ζ κπξσδηά ή/θηα γεχζε είλαη δηαθνξεηηθή ( πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν έληνλε) 

 Δίλαη πην εχθνιε ε θαηάπνζε 

 Δίλαη πην εχθνιν λα εληαρζεί ζηελ θαζεκεξηλφηεηα 

 Δίλαη ηξφπνο δσήο (ζπλήζεηα θηινζνθία) 

 Τπάξρνπλ πνιιά ζεκεία πψιεζεο απηνχ ( εχθνιε πξφζβαζε) 

 Δλεκεξσζήθαηε απφ ζπγγελή, θίιν ή δηαθήκηζε/εθπνκπή 

 Δίλαη αμηφπηζηε ή/θαη ειεγρφκελε πξνέιεπζε 

 Δίλαη αμηφπηζηε ή/θαη ειεγρφκελε ε πνζφηεηα ιήςεο 

 Ζ απνξξφθεζε απφ ηνλ νξγαληζκφ είλαη κεγαιχηεξε 

 Άιιν:  

Υξεζηκνπνηείηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

(Δάλ ΟΥΗ παξαθαινχκε φπσο δελ απαληήζεηε ζηηο επφκελεο εξσηήζεηο) 

 Ναη  πάληα  Μφλνλ φηαλ είλαη απαξαίηεην  Όρη 

Γηα πόζν ρξνληθό δηάζηεκα ρξεζηκνπνηείηε ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

 1 κήλα  6 κήλεο  1 ρξφλν  1,5 ρξφληα  Παξαπάλσ απφ 2 ρξφληα 

Σί αιιαγέο έρεηε παξαηεξήζεη ζην ζώκα ζαο κεηά ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο; 

(Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Απψιεηα Βάξνπο  χζθημε Μπψλ  Αχμεζε Μπηθήο Μάδαο 

   Γελ έρσ παξαηεξήζεη θακία δηαθνξά 

Άιιν:  

Απηή ηελ επνρή από πνύ ελεκεξώλεζηε γηα ηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο; 

(Μπνξείηε λα επηιέμεηε πεξηζζφηεξα απφ έλα) 

 Σειεφξαζε  Γηαδίθηπν  Φαξκαθείν  Πεξηνδηθά 

 Άιιν:  
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Σί πξνζέρεηε ζ' έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο; 

 Να έρεη ην απηνθφιιεην κε ηελ πηζηνπνίεζε ηνπ ΔΟΦ 

 Γελ  πξνζέρσ ηίπνηα, εκπηζηεχνκαη ηνλ 

πξνκεζεπηή  

 

 

5.1.2 ΤΠΟΛΟΓΗΜΟΗ 

Ο κφλνο ππνινγηζκφο πνπ ρξεηάζηεθε λα γίλεη κεηά ηε ζπιινγή ησλ ζηνηρείσλ ήηαλ ε 

εθαξκνγή ηνπ ηχπνπ πνπ δίλεη ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο. Παξαθάησ θαίλεηαη ν ηχπνο:  

∆είθηεο Μάδαο ώκαηνο, ∆.Μ..= Βάξνο(θηιά) / Ύςνο
2
(κέηξα)  

Ο ππνινγηζκφο ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο έγηλε γηα λα ειέγμνπκε  αλ επεξεάδεη ηε ιήςε 

ζπκπιεξσκάησλ.  

Δπηπξφζζεηα, γηα λα ειέγμνπκε αλ ην επίπεδν ηεο εθπαίδεπζεο επεξεάδεη ηε γλψζε πεξί 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ, ππνινγίζακε έλα ζθνξ ην νπνίν απνηεινχζε ην ζχλνιν ησλ ζσζηψλ 

απαληήζεσλ ζην εξψηεκα "πνηα απφ ηα παξαθάησ πηζηεχεηε φηη είλαη ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο". ‟ απηφ ην εξψηεκα νη ζσζηέο απαληήζεηο ήηαλ 7, επνκέλσο φζνη ζεκείσζαλ θαη 

ηηο 7 απαληήζεηο βαζκνινγνχληαλ κε ζθνξ 7. 

 

 

5.2  ΣΑΣΗΣΗΚΑ ΣΟΗΥΔΗΑ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ  

Σα ζηνηρεία πνπ ζπγθεληξψζεθαλ ζρεηηθά κε ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, 

επεμεξγάζηεθαλ κε ηε βνήζεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο Minitab θαη Microsoft Excel. 

Αθνινπζνχλ γξαθήκαηα καδί κε ηα αλάινγα ζπκπεξάζκαηα πνπ αληηθαηνπηξίδνπλ ηηο 

απαληήζεηο ησλ εξσηεζέλησλ. Παξάιιεια γίλεηαη ζχγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ κεηαμχ ησλ 

θαηνίθσλ ηεο Λάξηζαο θαη ηνπ Πεηξαηά.  

εκεηψλνπκε φηη ηα γξαθήκαηα πνπ αθνινπζνχλ είλαη ζχκθσλα κε ηε ζεηξά ησλ 

εξσηεκάησλ πνπ ηέζεθαλ ζηα έληππα πνπ δφζεθαλ ζηνπο εξσηεζέληεο. 
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Γεκνγξαθηθά 

1. Φχιν 

  Ν % 

Άληξεο  287 47,83 

Γπλαίθεο 313 52,17 

χλνιν 600  

 

2. Ζιηθηαθή νκάδα 

   Ν % 

18-25   257 42,83 

26-35   154 25,67 

36-45   92 15,33 

46-55   63 10,5 

56-65   26 4,33 

66-75   8 1,33 

χλνιν 600  
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3. Δηζφδεκα  

 Ν % 

<500  275 45,83 

501-1000 200 33,33 

1001-2000 114 19 

>2000  11 1,83 

χλνιν 600  

 

4. Δθπαίδεπζε 

 Ν % 

Γεκ.-Γπκ.-Λπθ. 114 19 

ΗΔΚ-Σερλ.Δθπ. 71 11,83 

ΣΔΗ-ΑΔΗ 376 62,67 

Μεηαπ.-PhD 39 6,5 
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χλνιν 600  

 

5. Δπάγγεικα  

 Ν % 

Αγξφηεο 16 2,67 

Άλεξγνο 49 8,17 

Γεκ. Τπάι. 83 13,83 

Δι. Δπ. 95 15,83 

Δξγάηεο 20 3,33 

Μηζζσηφο 121 20,17 

πληαμηνχρνο 29 4,83 

Φνηηεηήο 187 31,17 

N= 600  
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6. Πεξηνρή 

 Ν % 

Αγξνηηθή 45 7,53 

Αζηηθή 453 75,75 

Ζκηαζηηθή 100 16,72 

χλνιν 598  

 

 7. Λφγνη Καηαλάισζεο Γ  

    N % 

Δπεμία     217 36 

Αδπλάηηζκα    140 23 

Πξφιεςε αζζέλεηαο   222  37 

Θεξαπεία αζζέλεηαο   192  32 

Λφγσ κε πγηεηλήο δηαηξνθήο  159  26.50 

Λφγσ θφπσζεο   260 43 

Βειηίσζε αζιεηηθήο απφδνζεο  141 23.50 

Κάιπςε αλαγθψλ εγθπκνζχλεο 95  16 

Άιιν      7 1 

χλνιν    600 
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8. Δλεκέξσζε πκπιεξσκάησλ Γηαηξνθήο  

  Ν   % 

Σειεφξαζε 106 26,5 

Γηαδχθηην 203 50 

Φαξκαθείν 217 53 

Πεξηνδηθά 61 15 

Άιιν  42 10 

χλνιν 600 

 

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ θαηαλαισηψλ επηιέγεη λα ελεκεξψλεηαη απφ ην θαξκαθείν θαη 

δεπηεξεχνλ απφ ην δηαδίθηπν κε πνζνζηά 53% θαη 50% αληίζηνηρα. Έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεο 

26.5% ησλ εξσηεζέλησλ επηιέγεη ηελ ηειεφξαζε σο πεγή ελεκέξσζεο, 15% ηα πεξηνδηθά θαη 

έλα κηθξφ πνζνζηφ ηεο ηάμεο 10% πξνηηκνχλ λα ελεκεξψλνληαη απφ άιιεο πεγέο φπσο 

επηζηεκνληθά βηβιία, εηδηθνχο, θίινπο, θαηαζηήκαηα ζπκπιεξσκάησλ. 

8. Πεγή πξνκήζεηαο 

36%

23%

37%

32%

26,50%

43%

23,50%

16%

1%

Ευεξία

Αδυνάτιςμα

Πρόληψη αςθζνειασ

Θεραπεία αςθζνειασ

Λόγω μη υγιεινήσ διατροφήσ

Λόγω κόπωςησ

Βελτίωςη αθλητικήσ απόδοςησ

Κάλυψη αναγκϊν εγκυμοςφνησ

Άλλο

26,50%

50%

53%

15%

10%

Τηλεόρ…

Διαδύκ…

Φαρμα…

Περιοδ…

Άλλο
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    Ν % 

Φαξκαθείν   497 82,8 

Δμεηδ. Καηαζη.    211 35,16 

Απεπζ. απφ παξαγ. 93 15,5 

νχπεξ κάξθεη  71 11,8 

Μηλη Μάξθεη  21 3,5 

Άιινη ρψξνη  43 7,16 

Τπαίζξηεο αγνξέο  71 11,8 

 

Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ εξσηεζέλησλ πξνκεζεχνληαη ηα ζπκπιεξψκαηα απφ ην 

θαξκαθείν θαη έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεο 35.16% απφ εμεηδηθεπκέλα θαηαζηήκαηα 

ηξνθίκσλ. Απφ απηά ηα απνηειέζκαηα θαίλεηαη πσο ε πιεηνςεθία ησλ ρξεζηψλ 

ελεκεξψλνληαη πσο ηα λφκηκα ζπκπιεξψκαηα πνπ έρνπλ εγθξηζεί απφ αλψηεξν 

θνξέα είλαη πνιχ πην πηζαλφ λα ηα βξνπλ ζην θαξκαθείν θαη ζηα εμεηδηθεπκέλα 

θαηαζηήκαηα ηξνθίκσλ παξά ζηνπο άιινπο θνξείο θαζψο ππάξρεη κεγάιε 

πηζαλφηεηα απηνί νη θνξείο λα πξνκεζεχνληαη ζπκπιεξψκαηα απφ κίκηζε θαη φρη ηα 

γλήζηα. 

 

5.2.1 ΤΓΚΡΗΔΗ ΜΔΣΑΞΤ ΣΧΝ ΚΑΣΟΗΚΧΝ ΛΑΡΗΑ ΚΑΗ ΠΔΗΡΑΗΑ   

 Οη ζπγθξίζεηο πνπ έγηλαλ αλάκεζα ζε Λάξηζα θαη Πεηξαηά θαίλνληαη ζηα παξαθάησ 

γξαθήκαηα:  

7,16

11,8

15,5

3,5

11,8

35,16

82,8

Άλλοι χϊροι

Τπαίθρια αγορά

Απευθείασ από παραγ.

Mini market

Super market

Εξειδ. Καταςτ.

Φαρμακείο
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Καηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο: 

   Ναη πάληα  Όηαλ απαξ. Όρη 

Λάξηζα Ν 75 43  99  83 

  % 25 14,33  33  27,67 

Πεηξαηάο Ν 75 53  65  107 

  % 25 17,67  21,67  35,67 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=11.122, P=0.011 

 

Ζ θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ δηαθνξνπνηείηαη ζηηο 2 πφιεηο. Οη δηαθνξέο εληνπίδνληαη ζηε 

Λάξηζα απαληνχλ ζπρλφηεξα “Όηαλ είλαη απαξαίηεην” ζε ζρέζε κε ηνλ Πεηξαηά, ελψ ζηνλ 

Πεηξαηά απαληνχλ ζπρλφηεξα “Όρη”. 

Λόγνη θαηαλάισζεο Γ 

    Λάξηζα  Πεηξαηάο 

   N %  Ν % 

Λφγσ θφπσζεο  129 43  131 43.6 

Δπεμία    98 32.6  119 39.6 

Με πγηεηλή δηαηξνθή  77 25.6  82 27.3 

Πξφζθαηξεο αλάγθεο  67 22.3  63 21 

Δγθπκνζχλε   65 21.6  30 10 

Αζιεηηζκφο   79 26.3  62 20.6 

Πξφιεςε αζζέλεηαο  99 33  123 41 

Θεξαπεία αζζέλεηαο  93 31  99 33 
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Αδπλάηηζκα   76 25.3  64 21 

Άιιν    6 2  8 3 

 

Οη ιφγνη θαηαλάισζεο ζπκπιεξσκάησλ δηαθνξνπνηείηαη ειάρηζηα ζηηο δχν πφιεηο θαζψο είλαη 

πνιχ κηθξφ ην πνζνζηφ δηαθνξάο. Χζηφζν, κεγάιε δηαθνξά ππάξρεη κφλν ζηελ „‟εγθπκνζχλε‟‟ 

θαη ζηελ „‟πξφιεςε αζζέλεηαο‟‟ φπνπ ζηε Λάξηζα κφιηο ην 21.6% ελψ ζηνλ Πεηξαηά κφλν ην 

10% ζεκείσζαλ πσο ζα έθαλαλ ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ ιφγσ εγθπκνζχλεο φκσο πξέπεη λα 

ιεθζεί ππφςελ φηη ε έξεπλα έγηλε θαη ζηα 2 θχια. Χο πξνο ηελ „‟πξφιεςε αζζέλεηαο‟‟ θαίλεηα 

πσο ζηνλ Πεηξαηα ππάξρνλ ζπρλφηεξεο απαληήζεηο 41% ζε ζρέζε κε ηελ Λάξηζα πνπ 

απάληεζαλ κφιηο ην 33%.  

Πεγή πξνκήζεηαο 

 Φαξκαθ.Δμεηδ. Καη.SuperMark. MiniMark.Απεπζ. Παξαγ.Λαηθή Αγ.  Άιιν 

Λάξηζα 

        Ν   229  118 22                 11 58  24 7 

        %  76.3 39.3 7.3  3.6         19.3   8 4.6 

Πεηξαηάο 

        Ν  268       93     49  10         35  7       29 

        %  89.3       31    16.3  3.3         11.6  2.3 9.6 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

Άλλο

Αδυνάτιςμα

Θεραπεία αςθζνειασ

Πρόληψη αςθζνειασ

Αθλητιςμόσ

Εγκυμος.

Πρόςκαιρεσ ανάγ.

Μη υγιεινήσ διατρ.

Ευεξία

Λόγω κόπωςησ

ΠΕΙΡΑΙΑ

ΛΑΡΙΑ
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Ζ πεγή πξνκήζεηαο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαθνξνπνηείηαη ζηηο 2 πφιεηο. Οη δηαθνξέο 

εληνπίδνληαη ζην Πεηξαηά φπνπ επηιέγνπλ ζπρλφηεξα σο πεγή πξνκήζεηαο ην θαξκαθείν θαη 

δεπηεξεχνλ ηα εμεηδηθεπκέλα θαηαζηήκαηα κε πνζνζηά 89.3% θαη 31% αληίζηνηρα ελψ ζηε 

Λάξηζα ζπκβαίλεη αθξηβψο ην αληίζηξνθν δειαδή σο πξψηε επηινγή πξνηηκνχλ ηα εμεηδ. 

θαηαζηήκαηα θαη δεπηεξεχνλ ην θαξκαθείν. Παξφια απηά θαίλεηαη πσο απηνί νη δπν θνξείο 

είλαη πην αμηφπηζηνη γηα ηηο 2 πφιεηο αλεμάξηεηα κε ηε ζεηξά επηινγήο ηνπο. ηε ζπλέρεηα 

αθνινπζνχλ νη ππφινηπεο πεγέο πξνκήζεηαο ζπκπιεξσκάησλ κε κηθξά πνζνζηά επηινγήο ηνπο 

φπσο θαίλεηαη θαη ζην γξάθεκα. 

 

Δίδνο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

  χλεζεο Φπηνζεξαπείαο Καη ηα 2 

Λάξηζα  

 Ν 188  70   42 

 % 62,67  23,33   14 

Πεηξαηάο  

 Ν 202  67   31 

 % 67,33  22,33   10,33 

 

4,60%

8%

19,30%

7,30%

3,60%

39,30%

76,30%

9,60%

2,30%

11,60%

16,30%

3,30%

31%

89,30%

Άλλοι χϊροι

Λαική αγορά

Απευθείασ από 
παραγ.

Super Market

Mini Market

Εξειδ. Κατ.

Φαρμακ.

ΠΕΙΡΑΙΑ ΛΑΡΙΑ
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Έιεγρνο ρ
2
. 

Απνηειέζκαηα: ρ
2
=2.226, P=0.329 

 

Σν είδνο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο δελ δηαθνξνπνηείηαη ζηηο 2 πφιεηο. 

 

Μνξθή ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

  Δι. επεμ. Φαξκ.  Άιιν  Καη ηα 2 

Λάξηζα 101  151  24  24 

  33,67  50,33  8  8 

Πεηξαηάο 62  150  50  38 

  20,67  50  16,67  12,67 

 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=21.631, P<0.001 

Ζ κνξθή δε δηαθνξνπνηείηαη ζηηο δχν πφιεηο. Καη ζηηο 2 πφιεηο ε θαξκαθνηερληθή κνξθή είλαη ε 

πην δεκνθηιήο απάληεζε. 
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Πεγή ελεκέξσζεο 

  Σειεφξαζε Γηαδίθηπν Φαξκαθείν Πεξηνδηθά Άιιν 

Λάξηζα 47  123  84  38  41 

  22  57  39  17,5  18,5 

Πεηξαηάο 59  80  133  23  1   

  31  42  70  12  0,5 

 

 

Τπάξρεη δηαθνξά σο πξνο ηελ πεγή ελεκέξσζεο ησλ ρξεζηψλ ζπκπιεξσκάησλ ζε Λάξηζα ( 

217 ρξήζηεο ) θαη Πεηξαηά ( 190 ρξήζηεο). ηε Λάξηζα σο θχξηα πεγή απνηεινχλ πξψηα ην 

δηαδίθηπν θαη δεπηεξεχνλ ην θαξκαθείν ελψ ζηνλ Πεηξαηά σο πξσηεχσλ πεγή ελεκέξσζεο 

22%

57%

39%

17,50% 18,50%

31%

42%

70%

12%

0,50%

Σηλεόραςη Διαδφκτιο Φαρμακείο Περιοδικά Άλλο

ΛΑΡΙΑ ΠΕΙΡΑΙΑ
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απνηειεί ην θαξκαθείν θαη δεπηεξεχνλ ην δηαδίθηπν δειαδή αθξηβψο ην αληίζηξνθν απφ ηε 

Λάξηζα. Σν 18,5% πνα απάληεζαλ ζηε Λάξηζα σο „Άιιν‟ δήισζαλ πσο ελεκεξψλνληαη απφ ην 

γηαηξφ, δηαηηνιφγν, γπκλαζηήξην, θίινπο, θαη επηζηεκνληθά βηβιία ελψ ζηνλ Πεηξαηά ην 0,5% 

απφ θαηαζηήκαηα δηαηξνθήο.  

 

 

5.2.2 ΑΝΑΛΤΖ ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΧΝ Δ ΟΛΟΚΛΖΡΟ ΣΟ ΓΔΗΓΜΑ  

ΓΜ – Λήςε ζπκπιεξσκάησλ 

Γ  N Μέζνο Όξνο Σππ. Απφθ. Γηάκεζνο 

Ναη  84 24,95  4,19  24,04 

πάληα  61 24,83  4,45  24,31 

Όηαλ απαξ. 83 24,26  3,85  23,63 

Όρη  124 24,23  3,48  24,03 

 

πγθξίλνπκε ηνπο κέζνπο φξνπο ρξεζηκνπνηψληαο ANOVA. 

Απνηειέζκαηα: F=0.81, P=0.487 

Άξα ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δελ επεξεάδεη ην ΓΜ. 

 

Δηζόδεκα – Λήςε ζπκπιεξσκάησλ 

   Ναη  πάληα  Όηαλ απαξ. Όρη 
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<500  

 Ν  61  32  72  110 

 %  22,18  11,64  26,18  40 

501-1000   

 Ν  62  33  56  49 

 %  31  16,5  28  24,5 

1001-2000  

 Ν  20  30  35  29 

 %  17,54  26,32  30,7  25,44 

>2000 

 Ν  7  1  1  2 

 %  63,64  9,09  9,09  18,18 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=37.352, P<0.001 

Άξα ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ εμαξηάηαη απφ ην εηζφδεκα. 

 

Οη δηαθνξέο εληνπίδνληαη ζην εηζφδεκα <500, φπνπ ππάξρνπλ ζεκαληηθά πεξηζζφηεξα “Όρη” ζε 

ζρέζε κε ηηο άιιεο νκάδεο, ζην εηζφδεκα 1.001-2.000, φπνπ ππάξρνπλ ζεκαληηθά πεξηζζφηεξα 

“πάληα” ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο νκάδεο θαη ζην εηζφδεκα >2.000, φπνπ ππάξρνπλ ζεκαληηθά 

πεξηζζφηεξα “Ναη” ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο νκάδεο. 
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Δθπαίδεπζε – Λήςε ζπκπιεξσκάησλ 

   Ναη πάληα  Όηαλ απαξ. Όρη 

Γεκ.-Γπκ.-Λπθ.  

  Ν 27 27  33  27 

  % 23,68 23,68  28,95  23,68 

ΣΔΗ-ΑΔΗ  

  Ν 93 55  101  127 

  % 24,73 14,63  26,86  33,78 

Μεηαπ.-PhD  

  Ν 15 6  7  11 

  % 38,46 15,38  17,95  28,21 

ΗΔΚ-Σερλ.Δθπ. 

  Ν 15 8  23  25 

  % 21,13 11,27  32,39  35,21 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=14.308, P=0.112 

Άξα ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δελ επεξεάδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απφ ην επίπεδν 

εθπαίδεπζεο. 

 

Ζιηθία – Λήςε ζπκπιεξσκάησλ 
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  Ναη πάληα  Όηαλ απαξ. Όρη 

18-25  

 Ν 49 30  71  107 

 % 19,07 11,67  27,63  41,63 

26-35  

 Ν 47 30  39  38 

 % 30,52 19,48  25,32  24,68 

36-45  

 Ν 26 18  24  24 

 % 28,26 19,57  26,09  26,09 

46-55  

 Ν 15 13  21  14 

 % 23,81 20,63  33,33  22,22 

56-65 

 Ν 10 4  7  5 

 % 38,46 15,38  26,92  19,23 

66-75  

 Ν 3 1  2  2 

 % 37,5 12,5  25  25 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=29.762, P=0.013 

Άξα ε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαθνξνπνείηαη γηα ηηο δηαθνξεηηθέο ειηθίεο. 
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ηελ ειηθία 18-25, ππάξρνπλ ζεκαληηθά πεξηζζφηεξα “Όρη” ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο ειηθίεο, ελψ 

ζηηο ειηθίεο 56-65 θαη 66-75, ππάξρνπλ ζεκαληηθά πεξηζζφηεξα “Ναη” ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο 

ειηθίεο. 

Φύιν – Λήςε ζπκπιεξσκάησλ 

  Ναη πάληα  Όηαλ απαξ. Όρη 

ΑΝΣΡΑ  

 Ν 78 48  68  93 

 % 27,18 16,72  23,69  32,4 

ΓΤΝΑΗΚΑ  

 Ν 72 48  96  97 

 % 23 15,34  30,67  30,99 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=3.9896, P=0.263 

Άξα ην θχιν δελ επεξεάδεη ηε ιήςε ζπκπιεξσκάησλ. 
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Δθπαίδεπζε – Γλώζε 

ΔΚΠΑΗΓΔΤΖ N Μέζνο φξνο Σππ. Απφθ. Γηάκεζνο 

Γεκ.-Γπκ.-Λπθ. 114 2,97  1,66  3 

ΗΔΚ-Σερλ.Δθπ. 71 2,99  1,58  3 

ΣΔΗ-ΑΔΗ  376 3,44  1,51  3,5 

Μεηαπ.-PhD  39 3,87  1,72  4 

πγθξίλνπκε ηνπο κέζνπο φξνπο ρξεζηκνπνηψληαο ANOVA. 

Απνηειέζκαηα: F=5.27, P=0.001 

Άξα ην ζθνξ επεξεάδεηαη απφ ην επίπεδν εθπαίδεπζεο. 

 



152 

 

Οη απφθνηηνη ΣΔΗ-ΑΔΗ θαη αθφκα πεξηζζφηεξν νη θάηνρνη Μεηαπηπρηαθνχ-Γηδαθηνξηθνχ είραλ 

κεγαιχηεξν κέζν φξν γηα ην ζθνξ. 

Υξνληθό δηάζηεκα ιήςεο – Απνηειέζκαηα 

Δδψ νκαδνπνηήζακε φια ηα δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα πνπ έρνπκε ζε “Ναη” θαη “Όρη”. 

  Ναη Όρη 

1 κήλα  

 Ν 106 58 

 % 64,63 35,37 

6 κήλεο  

 Ν 109 24 

 % 81,95 18,05 

1 ρξφλν   

 Ν 47 4 

 % 92,16 7,84 

1,5 ρξφλν  

 Ν 21 1 

 % 95,45 4,55 

>2 ρξφληα  

 Ν 38 2 

 % 95 5 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=35.202, P<0.001 

Άξα ην ρξνληθφ δηάζηεκα ιήςεο επεξεάδεη ηα απνηειέζκαηα. 
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Με ηελ αχμεζε ηνπ ρξφλνπ ιήςεο κέρξη ηνλ 1 ρξφλν, ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ χπαξμε 

απνηειεζκάησλ. Όζν πεξηζζφηεξν θαηξφ παίξλνπλ ζπκπιεξψκαηα ,ηφζν πεξηζζφηεξν απαληνχλ 

φηη έρνπλ δεη απνηειέζκαηα θαη ιηγφηεξν φηη δελ έρνπλ δεη. 

Πεξηνρή – Λήςε ζπκπιεξσκάησλ 

  Ναη πάληα  Όηαλ απαξ. Όρη 

Αγξνηηθή  

 Ν 5 8  13  19 

 % 11,11 17,78  28,89  42,22 

Αζηηθή 

 Ν 111 73  122  147 

 % 24,5 16,11  26,93  32,45 

Ζκηαζηηθή   

 Ν 34 15  29  22 

 % 34 15  29  22 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=11.698, P=0.069 

Ζ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δελ δηαθέξεη γηα ηα δηαθνξεηηθά είδε πεξηνρψλ. 
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Φύιν – Απνηειέζκαηα 

  Ναη Όρη 

Άληξεο  

 Ν 163 31 

 % 84,02 15,98 

Γπλαίθεο  

 Ν 158 58 

 % 73,15 26,85 

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=7.109 P=0.008 

Άξα άληξεο θαη γπλαίθεο έρνπλ δεη απνηειέζκαηα κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν. 
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Οη άληξεο ιέλε πην ζπρλά φηη έρνπλ δεη απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο ελψ νη γπλαίθεο 

απαληνχλ πεξηζζφηεξεο θνξέο αξλεηηθά ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο. 

Δίδε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

   Ν % 

χλεζεο  390 65 

Φπηνζεξαπείαο 137 22,83 

Καη ηα 2  73 12,17 

χλνιν  600  

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=280.99, P<0.001 

Σν ζχλεζεο είλαη ην πην δηαδεδνκέλν είδνο. 
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ε πνηα κνξθή πξνηηκάηε... 

   Ν % 

Δι. επεμ.  163 27,17 

Δι. επεμ./Φαξκ. 62 10,33 

Δι. επεμ./Άιιν 6 1 

Φαξκ.   301 50,17 

Φαξκ./Άιιν  9 1,5 

Άιιν   59 9,83 

χλνιν  600  

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=646.12, P<0.001 

Ζ θαξκαθεπηηθή κνξθή είλαη ε πην δηαδεδνκέλε. 

 

Ση πξνζέρεηε ζε έλα ζπκπιήξσκα 

  Ν % 

ΔΟΦ  282 68,78 

Σίπνηα  128 31,22 

χλνιν 410  

Έιεγρνο ρ2. 

Απνηειέζκαηα: ρ2=57.844, P<0.001 

Οη πεξηζζφηεξνη πξνζέρνπλ λα έρεη ζήκαλζε ΔΟΦ. 
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5.3 ΠΑΡΑΣΖΡΖΔΗ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 χκθσλα κε ηνπο Gahche θαη ζπλεξγ.(71), ζηελ Ακεξηθή ν ελήιηθαο πιεζπζκφο 

θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξα απφ έλα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. πγθεθξηκέλα ην 32% ησλ 

αληξψλ θαη ην 44% ησλ γπλαηθψλρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. ηελ έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζακε ζε Λάξηζα θαη Πεηξαηά ζε πιεζπζκφ ησλ 600 αηφκσλ, εθ ηνπ  νπνίνπ νη 287 

ήηαλ άληξεο θαη 313 γπλαίθεο, παξαηεξήζεθε πσο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηνχλ ην 

27,18% ησλ γπλαηθψλ θαη ην 23% ησλ αληξψλ. Παξφιν πνπ ν πιεζπζκφο ηεο έξεπλαο ήηαλ 

ζρεηηθά κηθξφο θαίλεηαη πσο νη γπλαίθεο θαηαθεχγνπλ ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο. 

 Έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη φηη θάπνηα απφ ηα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ αλζξψπσλ πνπ 

ρξεζηκνπνηνχλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πεξηιακβάλνπλ εθείλνπο πνπ αθνινπζνχλ έλαλ 

πγηεηλφ ηξφπν δσήο, είλαη αληηθαπληζηέο θαη αζθνχληαη ζπρλά. Αθφκε, έρνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο 

θαη θαηαλαιψλνπλ αιθνφι ζπάληα(72).   

Οη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο θαηαλαισηέο είλαη πςειήο βαζκίδαο εθπαίδεπζεο θαη ειηθίαο 

20-39 εηψλ. Σν πην ζπλεζηζκέλν πξντφλ θαηαλάισζεο είλαη νη βηηακίλεο, ηα κέηαιια θαη ηα 

θπηηθά ζπκπιεξψκαηα. Έλαο απφ ηνπο βαζηθφηεξνπο ιφγνπο θαηαλάισζεο ζπκπιεξσκάησλ 

είλαη ε ςπρνινγηθή εμηζνξξφπεζε θαη ε ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο ηνπο. Όζνλ αθνξά ηηο 

ειηθηαθέο νκάδεο, ππήξμε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ απφ ηα άηνκα πνπ ήηαλ 
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>56 εηψλ.  Δλ ησ κεηαμχ νη απφθνηηνη ΣΔΗ-ΑΔΗ θαη αθφκα πεξηζζφηεξν νη θάηνρνη 

Μεηαπηπρηαθνχ-Γηδαθηνξηθνχ δηαπηζηψζεθε πσο είραλ πεξηζζφηεξεο γλψζεηο γηα ην πνηα είλαη 

ηα ζπκπιεξψκαηα ζε αληίζεζε κε ηνλ ππφινηπν πιεζπζκφ. 

 χκθσλα κε κηα έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έλα παλεπηζηήκην ηεο Ακεξηθήο 

(73)πξνέθπςε πσο θχξηα πεγή πιεξνθφξεζεο απνηεινχλ ηα εηδηθά θαηαζηήκαηα δηαηξνθήο, 

απφ πξνπνλεηέο γηα φζνπο αζινχληαη, απφ θίινπο θαη απφ δηαηξνθνιφγνπο. ηελ έξεπλά καο ε 

θχξηα πεγή ελεκέξσζεο ζηε Λάξηζα είλαη ην δηαδίθηπν θαη κεηά ην θαξκαθείν, ελψ ζηνλ 

Πεηξαηά ηζρχεη ην αληίζηξνθν, σο πξψηε θχξηα πεγή είλαη ην θαξκαθείν θαη κεηά ην δηαδίθηπν. 

Δπίζεο, ζηελ έξεπλά καο κφλν έλα κηθξφ πνζνζηφ ελεκεξσλφηαλ απφ ηηο πεγέο πνπ 

αλαθέξζεθαλ ζηελ παξαπάλσ έξεπλα. 

 Μηα έξεπλα πνπ έγηλε ζηε Γεξκαλία έδεημε φηη ηα ζεκαληηθφηεξα θίλεηξα γηα ηε ρξήζε 

ζπκπιεξσκάησλ ζρεηηδφηαλ κε ηελ πγεία θη φρη ηφζν γηα ηε βειηίσζε επηδφζεσλ.Ζ δηθή καο 

έξεπλα έδεημε πσοζα θαηαλάισλαλ ή ήδε θαηαλαιψλνπλ ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ιφγσ 

θφπσζεο, επεμίαο θαη πγείαο θαη ιηγφηεξν γηα βειηίσζε αζιεηηθήο απφδνζεο, αδπλάηηζκα θιπ. 

 ε έξεπλα πνπ έγηλε ζηε Γεξκαλία ηα ζπκπιεξψκαηα ηα πξνκεζεχνληαλ απφ θαξκαθεία, 

ζνχπεξ κάξθεη θαη απφ θαηαζηήκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο(74). Παξφκνην ζπκπέξαζκα πξνέθπςε 

θαη ζηε δηθή καο έξεπλα, θαζψο ην 82,8% πξνκεζεχεηαη ηα ζπκπιεξψκαηα θπξίσο απφ ην 

θαξκαθείν θαη ην 35,16% απφ εμεηδηθεπκέλα θαηαζηήκαηα ηξνθίκσλ. 

 Οη έξεπλεο κέρξη ηψξα έρνπλ δείμεη πσο ν πην ζπρλφο ηχπνο δηαηξνθηθνχ 

ζπκπιεξψκαηνο πνπ επηιέγεηαη είλαη ν ζπλδπαζκφο ζπκπιεξσκάησλ βηηακηλψλ θαη 

κεηάιισλ,ηα νπνία θαηαλαιψλνληαη απφ ην 46% ησλ ρξεζηψλ. Άιιεο κειέηεο αλαθέξνπλθαη 

ηελ πξνηίκεζε γηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο φπσο απηά ησλ βνηάλσλ(75). Απηφ παξαηεξήζεθε 

θαη ζηελ έξεπλά καο, θαζψο ην 65% ηνπ πιεζπζκνχ πνπ εξσηήζεθε πξνηηκά ηα θιαζζηθά 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο (κέηαιια θαη βηηακίλεο) θαη ην 22% επηιέγνπλ ηα βφηαλα. Δπίζεο, 

έλα κηθξφ πνζνζηφ ηεο ηάμεο 12,16% δελ έδεημε λα έρεη πξνηηκήζεηο ζρεηηθέο κε ην είδνο ηνπ 

ζπκπιεξψκαηνο. 

 Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ηειεπηαία έρνπλ αξρίζεη λα απνηεινχλ αλαπφζπαζην 

θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ηνπ ζχγρξνλνπ Έιιελα. ηνηρεία δείρλνπλ πσο θάζε ρξφλν πάλσ 

απφ 11 εθαη. ζπζθεπαζίεο δηαθηλνχληαη κέζα απφ θαξκαθεία θαη ηα κε εμνπζηνδνηεκέλα 

θαηαζηήκαηα, θαη κφιηο ην 3% ησλ ζπλνιηθψλ πνζνηήησλ θπθινθνξεί ζχκθσλα κε ην λφκν, 
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φπσο δειψλεη ν ΔΟΦ. Δθαηνληάδεο ζθεπάζκαηα κε απνδεδεηγκέλα επηθίλδπλε δξάζε έρεη 

αληρλεπζεί απφ ηνλ φηη θπθινθνξνχλ ζηελ αγνξά. 

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

2002 αλήιζε ζε 7.500.000 ζπζθεπαζίεο (ηδίξνο 22,5 εθαη. επξψ), ην 2003 έθηαζε ηηο 7.350.000 

ζπζθεπαζίεο (ηδίξνο 27,50 εθαη.), ελψ ην 2004 δηαθηλήζεθαλ 7.400.000 ζπζθεπαζίεο (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 ηνπ θαθέινπ 

πνπ ππνβάιιεηαη απφ ηηο κνλάδεο παξαζθεπήο. Τπνβιήζεθαλ γχξσ ζηηο 533 αηηήζεηο γηα 384 

νπζίεο. Απνξξίθζεθαλ νη 184. ήκεξα ε επξσπατθή αξρή έρεη μεθηλήζεη ην ζπζηεκαηηθφ ηνπο 

έιεγρν, γεγνλφο πνπ ζεκαίλεη πσο έρεη αξρίζεη επηηέινπο έλα πξψην μεθαζάξηζκα. 

 Όπσο 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. 

 

5.4ΥΟΛΗΑ ΓΗΑ ΣΑ ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Όζνλ  αθνξά ηελ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, ζηε Λάξηζα απάληεζαλ ζπρλφηεξα 

«φηαλ είλαη απαξαίηεην» ζε ζρέζε κε ηνλ Πεηξαηά, ελψ ζηνλ Πεηξαηά απάληεζαλ ζπρλφηεξα 

«Όρη».Χζηφζν, ζεσξνχζακε φηη ζηνλ Πεηξαηά ζα απαληνχζαλ ζπρλφηεξα «Ναη» ιφγσ ηνπ 

δηαθνξεηηθνχ ηξφπνπ δσήο θαζψο νη ξπζκνί ζηνλ Πεηξαηά είλαη εληνλφηεξνη. ηελ Λάξηζα 

παξαηεξήζεθε ην αλακελφκελν απνηέιεζκα.  

΄Οζνλ αθνξά ην είδνο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο δηαηξνθήο ζχκθσλα κε ηηο αλαιχζεηο πνπ 

θάλακε δηαπηζηψζεθε φηη δελ ππάξρεη δηαθνξνπνίεζε αλάκεζα ζηηο δχν πεξηνρέο. Χζηφζν, 

πεξηκέλακε φηη ζηε Λάξηζα ζα πξνηηκνχζαλ ηε θπηνζεξαπεία ,ελψ ζηνλ Πεηξαηά ην ζχλεζεο 

ζπκπιήξσκα δηφηη ζηε Λάξηζα ην θιίκα είλαη δηαθνξεηηθφ, ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο 

θαιιηέξγεηεο νπφηε νη θάηνηθνη ζα ππνζηήξηδαλ ηελ επεξγεηηθή δξάζε ησλ θπηψλ.  
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΄Οζνλ αθνξά ηελ πεγή πιεξνθφξεζεο ζηε Λάξηζα θπξηαξρεί ην δηαδίθηπν θαη ακέζσο 

κεηά ην θαξκαθείν, ελψ ζηνλ Πεηξαηά ην αληίζηξνθν. ε αληίζεζε κ‟ απηφ, πεξηκέλακε φηη θαη 

ζηηο δχν πεξηνρέο ζα θπξηαξρεί ην δηαδίθηπν, θαζψο νη πεξηζζφηεξνη γηα νηηδήπνηε ζέινπλ λα 

ελεκεξσζνχλ ρξεζηκνπνηνχλ απηφ ην κέζνλ ελεκέξσζεο. 

 

Γηα ηα εξσηήκαηα: 

1. αλ ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ) επεξεάδεη ηελ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο 

παξαηεξήζεθε φηη δελ επεξεάδεη. Χζηφζν, ζεσξνχζακε φηη ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο ζα 

επεξέαδε ηελ ιήςε ζπκπιεξσκάησλ θαζψο ηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα άηνκα ζα 

θαηαλάισλαλ γηα ηελ ηαρχηεξε απψιεηα βάξνπο. 

2. αλ ην εηζφδεκα επεξεάδεη ηελ ιήςε παξαηεξήζεθε φηη ηελ επεξεάδεη ,γεγνλφο ην νπνίν 

ήηαλ αλακελφκελν. 

3. αλ ε εθπαίδεπζε επεξεάδεη ηελ ιήςε παξαηεξήζεθε φηη δελ ηελ επεξεάδεη, γεγνλφο πνπ 

ήηαλ αλακελφκελν. 

4. αλ ε ειηθία επεξεάδεη ηελ ιήςε παξαηεξήζεθε φηη ηελ επεξεάδεη, γεγνλφο ην νπνίν ήηαλ 

αλακελφκελν, θαζψο κε ην πέξαζκα ηεο ειηθίαο εκθαλίδνληαη πεξηζζφηεξεο αζζέλεηεο 

νπφηε γίλεηαη ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηνπο θαζψο θαη ν 

νξγαληζκφο είλαη πην θαηαπνλεκέλνο,επνκέλσο ππάξρεη κεγαιχηεξε θφπσζε. 

5. αλ ην θχιν επεξεάδεη ηελ ιήςε παξαηεξήζεθε φηη δελ ηελ επεξεάδεη γεγνλφο ην νπνίν 

ήηαλ αλακελφκελν. 

6. αλ ε εθπαίδεπζε επεξεάδεη ηελ γλψζε ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο παξαηεξήζεθε φηη 

ηελ επεξεάδεη ,γεγνλφο ην νπνίν δηθαηνινγείηαη αθνχ φζν πςειφηεξν είλαη ην επίπεδν 

εθπαίδεπζεο ,ηφζεο πεξηζζφηεξεο γλψζεηο ζα ππάξρνπλ θαη πάλσ ζ απηφ ην αληηθείκελν. 

7. αλ ν ρξφλνο ιήςεο επεξεάδεη ηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθε φηη ηα επεξεάδεη γεγνλφο 

ην νπνίν ήηαλ αλακελφκελν . 

8. αλ ε πεξηνρή παίδεη ξφιν ζηελ θαηαλάισζε παξαηεξήζεθε φηη δελ ηελ επεξεάδεη , 

σζηφζν πεξηκέλακε φηη ζηηο αζηηθέο πεξηνρέο ιφγσ ησλ απμεκέλσλ αλαγθψλ ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο ζα ππήξρε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε ζε ζρέζε κε ηηο κε αζηηθέο θαη 

αγξνηηθέο πεξηνρέο. 

9. αλ ην θχιν επεξεάδεη ηα απνηειέζκαηα ,παξαηεξήζεθε φηη ηα επεξεάδεη θαζψο απηά 

είλαη ζπρλφηεξα ζηνπο άλδξεο. Σν απνηέιεζκα απηφ ήηαλ αλακελφκελν θαζψο ππάξρνπλ 
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πνιιέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηα δχν θχια φπσο γηα παξάδεηγκα ν 

ζσκαηφηππνο,νξκνλνινγηθά πξνβιήκαηα ,επνκέλσο ππάξρνπλ πνιινί παξάγνληεο νη 

νπνίνη δπζθνιεχνπλ ηελ εκθάληζε ησλ απνηειεζκάησλ ζηηο γπλαίθεο. 

Όζνλ αθνξά ην είδνο ηνπ ζπκπιεξψκαηνο πην δηαδεδνκέλν είλαη ην ζχλεζεο. Σν απνηέιεζκα 

απηφ ήηαλ αλακελφκελν θαζψο ε θπηνζεξαπεία είλαη ζρεηηθά «λέν είδνο» θαη δελ ππάξρεη πιήξε 

ελεκέξσζε πάλσ ζ απηφ. 

Όζνλ αθνξά ην εξψηεκα „‟ηη πξνζέρεηε ζ‟ έλα ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο‟‟νη πεξηζζφηεξνη 

πξνζέρνπλ λα έρεη ζήκαλζε ΔΟΦ.  Γηα νπνηνδήπνηε πξντφλ πνπ θπθινθνξεί ζηελ αγνξά 

απαηηείηαη άδεηα απφ ηνλ Δζληθφ Οξγαληζκφ Φαξκάθσλ.  Παξφια απηά ζηελ αγνξά θαη θπξίσο 

ζην δηαδίθηπν ππάξρνπλ αξθεηνί θνξείο φπνπ πνπιάλε ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ηα νπνία δελ 

έρνπλ εγθξηζεί απφ ηνλ ΔΟΦ θαη κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ δηάθνξα πξνβιήκαηα πγείαο  

ζηνπο ρξήζηεο. 
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