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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο είλαη πξντφληα, ηα νπνία ζπλήζσο 

πεξηέρνπλ θπζηθά ζπζηαηηθά θαη απεπζχλνληαη ζηνπο αζιεηέο, αιιά θαη ζε 

άηνκα, πνπ ελδηαθέξνληαη γηα ηελ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε θαη δηαηξνθή ηνπο. 

΢θνπφο ηνπο είλαη λα πξνζθέξνπλ ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά ηνπ νξγαληζκνχ 

κε ζηφρν ηελ δηαηήξεζε ηεο θαιήο θπζηθήο θαη πλεπκαηηθήο θαηάζηαζεο. 

Σα αλαβνιηθά απφ ηελ άιιε είλαη ζπλζεηηθέο νπζίεο, ε ρξήζε ησλ 

νπνίσλ έρεη εμαπισζεί ζε κεγάιν βαζκφ θαηά ηα ηειεπηαία έηε ζηνλ αζιεηηθφ 

ρψξν, αιιά θαη ζην επξχηεξν θνηλσληθφ ζχλνιν. Η αιφγηζηε θαη αλεμέιεγθηε 

ρξήζε ησλ πξντφλησλ απηψλ, εγθπκνλεί πνιινχο θηλδχλνπο γηα ηελ πγεία ησλ 

ρξεζηψλ, νη νπνίνη ζπρλά δελ έρνπλ γλψζε ησλ αξλεηηθψλ ζπλεπεηψλ θαη 

ησλ αλεπηζχκεησλ δξάζεσλ ησλ αλαβνιηθψλ. 
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ABSTRACT 

 

Dietary supplements are products, which usually contain natural 

ingredients and are intended for athletes but also for individuals who are 

interested in their fitness and nutrition. Their purpose is to provide the 

necessary components of the body in order to maintain good physical and 

mental state. 

Anabolics, on the other hand, are synthetic substances, the use of which 

has spread to a large extent in recent years in the sports world, but also in the 

wider society. The irresponsible and uncontrolled use of these products poses 

many health risks to users who are often unaware of the adverse effects and 

unwanted effects of anabolic drugs. 
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

 

Η παξνχζα πηπρηαθή εξγαζία κε ηίηιν «Αλαβνιηθά θαη δηαηξνθή - κχζνη θαη 

αιήζεηεο» εθπνλεζεθε ζην πιαίζην ηεο νινθιήξσζεο ησλ πξνυπνζέζεσλ γηα 

ηελ ιήςε ηνπ πηπρίνπ καο απφ ην ΑΣΔΙ Κξήηεο ηκήκα Γηαηηνινγίαο θαη 

Γηαηξνθεο κε έδξα ηε ΢εηεία. Η αλάιεςε νξίζηεθε ηελ άλνημε ηνπ 2018 κε 

ππεχζπλν θαζεγεηή ηνλ θχξην Σζαγθαξάθε Κσζηαληίλν. Η νινθιήξσζε ηεο 

πξαγκαηνπνηήζεθε εληφο πξνβιεπφκελσλ απφ ην ΑΣΔΙ Κξήηεο ρξνληθψλ 

νξίσλ θαη παξνπζηάζηεθε ζηηο 2 Ννεκβξίνπ ηνπ ίδηνπ έηνπο. ΢θνπφο καο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εγγξαθήο δελ ήηαλ κφλν ε νξζή θαη φζν ην δπλαηφλ 

πιεξέζηεξε αλάιπζε ηνπ ζέκαηνο αιιά έγηλε πξνζπάζεηα έηζη ψζηε ην 

πεξηερφκελν ηεο εξγαζίαο λα είλαη θαηαλνεηφ θαη ζαθέο. Διπίδσ ην 

πεξηερφκελν λα θαιχπηεη ην εμεηαδφκελν ζέκα αιιά θαη λα αληαπνθξίλεηαη 

ζηηο απαηηήζεηο ηνπ θαζεγεηή καο. Θα ζέιακε λα εθθξάζνπκε ηηο επραξηζηηεο 

καο ζηνλ επηβιέπνληα θαζεγεηή θχξην Σζαγθαξάθε Κσζηαληίλν γηα ηελ 

βνήζεηα θαη ηηο ρξήζηκεο ηδέεο ηνπ πνπ ζπλέβαιαλ ζηελ βειηίσζε ηεο 

εξγαζίαο θαη φινπο ηνπο θαζεγεηέο πνπ κε ηελ δηαξθή δηδαζθαιία ηνπο 

ζπλέβαιαλ ζηελ απφθηεζε ησλ απαξαίηεησλ γλψζεσλ γηα ηελ επηηπρή 

θνίηεζε καο θαη ηελ εθπφλεζε ηεο εξγαζίαο αιιά θπξίσο πνπ ελίζρπζαλ ηελ 

αγάπε καο γηα ηνλ θιάδν ηεο δηαηξνθήο. Πεξηζζφηεξν απ’φινπο νθείινπκε λα 

επραξηζηήζνπκε ηελ νηθνγέλεηά καο γηαηί ρσξίο εθείλνπο ε απφθηεζε ελφο 

πηπρίνπ ζα ήηαλ αδχλαηε ε έζησ πνιχ δχζθνιν εγρείξεκα. Σνπο 

επραξηζηνχκε πνπ ζηάζεθαλ δίπια καο φια απηά ηα ρξφληα θαη γηα ηελ 

ππνκνλή πνπ ππέδεημαλ κέρξη ηελ επηζηξνθή ζηελ νηθνγελεηαθε εζηία. 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

 

Η δηαηξνθή ηνπ αζιεηή ζα πξέπεη λα είλαη ηέηνηα ψζηε λα θαιχπηεη ηηο 

αλάγθεο ηνπ γηα ελέξγεηα θαη ηηο αλάγθεο ηνπ ζε φια ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία. Οη 

αλάγθεο ηνπ αζιεηή ζε ελέξγεηα θαη ζε ζξεπηηθά ζηνηρεία είλαη απμεκέλεο ζε 

ζρέζε κε ηνπο αλζξψπνπο πνπ δελ αζθνχληαη, ελψ παξάιιεια ζα πξέπεη λα 

είλαη πγηεηλή γηα λα βνεζά ζηελ δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο θαη ζηελ απνθπγή 

αζζελεηψλ1. 

Φπζηθά θαη ε δηαηξνθή είλαη ζεκαληηθή αιιά πνιιέο θνξέο δελ αξθεί. 

Υξεηάδνληαη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ηα νπνία ζα δψζνπλ ιίγν επηπιένλ 

δχλακε θαη αληνρή ζηνπο αζιεηέο2. Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δελ 

κπνξνχλ λα αληηθαηαζηήζνπλ ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή αιιά κπνξνχλ λα 

ηελ ζπκπιεξψζνπλ3. Πην ζπγθεθξηκέλα, βνεζνχλ ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αζιεηή 

πνπ θαηαπνλείηαη απφ ηηο πξνπνλήζεηο θαη ηνπο αγψλεο. Έηζη, ε ρξήζε ησλ 

ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο αλάινγα κε ην επίπεδν ηνπ θάζε αζιεηή θαη ηηο 

αλάγθεο ηνπ, ζπκβάιεη ζηνλ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ πνπ έρεη ζέζεη4. 

Παξφια απηά, πνιινί αζιεηέο θαηαθεχγνπλ ζηελ ρξήζε αλαβνιηθψλ, 

φπσο είλαη ηα ζηεξνεηδή θαη ζπγθεθξηκέλα ε ηεζηνζηεξφλε, ε λαδξνιφλε θ.α. 

ηα νπνία πξνθαινχλ αχμεζε ηεο αληνρήο, ηεο κπτθήο κάδαο ελψ 

δηαπηζηψλεηαη θαη αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο αηκνζθαηξίλεο κε απνηέιεζκα 

ηελ αχμεζε ηεο παξνρήο νμπγφλνπ ζην ζχλνιν ησλ ηζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ. Η 

ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία ζθεπαζκάησλ πξνθαιεί πνιχ έληνλεο παξελέξγεηεο 

νη νπνίεο δηαθέξνπλ αλάκεζα ζηα δχν θχια5. Γπλαίθεο πνπ ιάκβαλαλ ζπρλά 

ηα ζθεπάζκαηα απηήο ηεο θαηεγνξίαο δηαπηζηψζεθε φηη απμήζεθε ε ηξηρνθπΐα 

ηνπο ελψ κεηψζεθε ην κέγεζνο ησλ καζηψλ ηνπο6. Δπίζεο, παξαηεξήζεθαλ 

                                                           
1
 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο 

ηαηξηθήο 
2
 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 

3
 Μπαδαίνο, Κ. (2010). ΢πλδπαζκνί βηηακηλψλ. Δθδφζεηο Μπαδαίνο. Αζήλα 

4
 Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Αληη-ληφπηλγθ (2014), Παγθφζκηνο Κψδηθαο Αληί-Νηφπηλγθ, 

Καηάινγνο απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ θαη κεζφδσλ γηα ην 2014. 
5
 Μνπγηνο, Β., (2004). Νεφηεξα δεδνκέλα γηα ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο: Τπνζρέζεηο 

θαη παγίδεο. Πξαθηηθά απφ κεηεθπαηδεπηηθφ ζεκηλάξην εθαξκνζκέλεο δηαηξνθήο αζιεηψλ. 
Αζήλα 

6
 International Association of Athletics Federation (IAAF). (2009). "Special Report: Drug 

Policy in Baseball," MLB.com. 

https://sportsanddrugs.procon.org/view.source.php?sourceID=008545
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αιιαγέο ζην κέγεζνο ηεο θιεηηνξίδαο θαζψο θαη  αιιαγή ηεο θσλήο θαη 

δηαηαξαρέο ζηνλ έκκελν θχθιν. ΢ηνπο άξξελεο, ε κεγάιε δφζε αλαβνιηθψλ 

ζηεξνεηδψλ αλέξρεηαη ζε 100mg εκεξεζίσο, νπφηε πνιχ ζπρλά ν εγθέθαινο 

ζηακαηά ηελ παξαγσγή ηεο δηθήο ηνπ ηεζηνζηεξφλεο κε απνηέιεζκα ηελ 

πιήξε αλαηξνπή ησλ θπζηνινγηθψλ θαη νξκνληθψλ αλαινγηψλ θαη ηελ 

εκθάληζε αλεπηζχκεησλ παξελεξγεηψλ7. 

Οη δπζάξεζηεο παξελέξγεηεο ζπλαληψληαη ζην αλαπαξαγσγηθφ ζχζηεκα 

ηνπ άλδξα, αιιά θαη ηεο γπλαίθαο, ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα, ζην δέξκα, 

ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα, ζηα Γελλεηηθά Όξγαλα θαη ζηελ Κνηιηαθή Υψξα, 

ζην ήπαξ, θαζψο θαη ζηελ ςπρηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ8. Δπηπξφζζεηα, 

θαζφηη ππάξρεη ε πηζαλφηεηα λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζε ζπλδπαζκφ κε άιια 

θάξκαθα παξαηεξνχληαη βιάβεο θαη ζε άιια φξγαλα ελψ επεξεάδεηαη θαη ε 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ9. 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη ε παξνπζίαζε ησλ αλαβνιηθψλ ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ θαη νη παξελέξγεηεο, θαζψο θαη νη 

αξλεηηθέο επηπηψζεηο πνπ πξνθαινχλ. 

Η παξνχζα εξγαζία είλαη βηβιηνγξαθηθή. Αλαθνξηθά κε ηελ κεζνδνινγία 

ηεο εξγαζίαο, νη ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζην 

δηαδίθηπν γηα ηνλ εληνπηζκφ ηεο βηβιηνγξαθίαο είλαη  

 ε βάζε δεδνκέλσλ ηεο Δζληθήο Βηβιηνζήθεο ησλ Η.Π.Α ζηελ 

Ιαηξηθή (National Centre for Biotechnology Information at the 

National Library of Medicine)(http://www.ncbi.nil.gov/entrez),  

 ε βάζε δεδνκέλσλ ηεο Cochrane Library γηα ζπζηεκαηηθέο 

αλαζθνπήζεηο (The Cochrane Database of Systematic Reviews) 

(http://updatesoftware.com/cohrane/) θαη  

                                                           
7
 WADA. (2008), The World Anti-Doping Code: The 2008 Prohibited List international 

Standard. 
8
 Wells DJ. (2008), "Gene Doping: the Hype and the Reality." British Journal of 

Pharmacology, 154; 3. 
9
 Σζηηζηιψλεο ΢., Πεξξέα Γ., (2009), «Αλαβνιηθά ζηεξνεηδή, Αλαζθφπεζε ηεο 

βηβιηνγξαθίαο», Αξρεία Διιεληθήο Ιαηξηθήο, 26(5): 601 – 610 

 

http://www.ncbi.nil.gov/entrez
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 νη ειιεληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ iatrotek.online 

(http://www.iatrotek.org) θαη mednet (http://www.mednet.gr), 

θαζψο θαη pubmed (www.ncbi.nlm.nih.gov/ pubmed).  

Σέινο, έγηλε ρξήζε ησλ κεραλψλ αλαδήηεζεο google scholar, lancet θαη 

scopus. Η βηβιηνγξαθία κειεηήζεθε εθηελψο, κε ζθνπφ ηελ αθνκνίσζε ηεο 

θαη ηελ ζπγγξαθή ηεο εξγαζίαο. 

Αλαθνξηθά κε ηελ δνκή ηεο εξγαζίαο, ην πξψην θεθάιαην αθνξά ηελ 

δηαηξνθή. Πην ζπγθεθξηκέλα, αλαιχεηαη ε δηαηξνθή θαη νη εκεξήζηεο 

δηαηξνθηθέο αλάγθεο ησλ αζιεηψλ θαζψο θαη ε δηαηξνθή ζε ζρέζε κε ηελ 

άζθεζε. 

Σν δεχηεξν θεθάιαην αθνξά ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Αξρηθά 

δίλεηαη ν νξηζκφο, ε ηαμηλφκεζε θαη νη κνξθέο ιήςεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο, ελψ ζηε ζπλέρεηα αλαιχεηαη ε ρξεζηκφηεηα θαη νη παξελέξγεηεο 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο. ΢ηε ζπλέρεηα παξνπζηάδεηαη ην θαηλφκελν 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο ζηνλ αζιεηηζκφ.  

Σν ηξίην θεθάιαην εκπεξηέρεη ηα αλαβνιηθά. Αξρηθά δίλεηαη ν νξηζκφο θαη 

νη ηχπνη ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο θαη ζηε ζπλέρεηα ν κεραληζκφο 

δξάζεο αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ. 

Σν ηέηαξην θεθάιαην πεξηιακβάλεη ηηο ζσκαηηθέο θαη ςπρνινγηθέο 

παξελέξγεηεο απφ ηελ ρξήζε αλαβνιηθψλ. 

Σν πέκπην θεθάιαην αθνξά ηα κέηξα πξφιεςεο ρξήζεο αλαβνιηθψλ 

ζηνλ αζιεηηζκφ. 

΢ην ηειεπηαίν θεθάιαην δίλνληαη ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.mednet.gr/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/%20pubmed
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1. ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 

1.1 ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΘΛΗΣΔ΢ 

 

Πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηνπο αζιεηέο δηαδξακαηίδεη ε δηαηξνθή ηνπο, 

θαζψο κέζα απφ απηή ιακβάλνπλ ηελ απαξαίηεηε ελέξγεηα. Η δηαηξνθή 

επίζεο, παίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ δηαηήξεζε ηνπ θαλνληθνχ βάξνπο 

ησλ αζιεηψλ, θαζψο θαη ζηελ ζπκπιήξσζε ησλ ηζηηθψλ θζνξψλ ηνπο εμ’ 

αηηίαο ηεο πξνπφλεζεο. Γη’ απηφ ην ιφγν είλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα ππάξρεη 

ζπλεξγαζία κεηαμχ ηνπ αζιεηή, ησλ γνληψλ ηνπ, ηνπ πξνπνλεηή θαη ελφο 

εηδηθνχ αζιεηηθνχ δηαηξνθνιφγνπ.  

Η ζσζηή δηαηξνθή ελφο αζιεηή βνεζάεη10 : 

 ΢ην λα δηαηεξεζεί ζε έλα θαλνληθφ επίπεδν ην βάξνο ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ θαζψο θαη ε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηφο ηνπ 

 ΢ην λα δηαζέηεη ηελ απαξαίηεηε ελέξγεηα γηα λα θάλεη ηηο 

θαζεκεξηλέο θαη πνιχσξεο πξνπνλήζεηο ηνπ 

 ΢ην λα εθνδηάδεη ηνλ νξγαληζκφ κε ηηο απαξαίηεηεο νπζίεο 

πξνθεηκέλνπ λα αληηθαηαζηαζνχλ νη ηζηηθέο θζνξέο  

Η δηαηξνθή ηνπ αζιεηή ζα πξέπεη λα είλαη ηέηνηα, ψζηε λα θαιχπηεη ηηο 

αλάγθεο ηνπ γηα ελέξγεηα θαη ηηο αλάγθεο ηνπ ζε φια ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία. Οη 

αλάγθεο ηνπ αζιεηή ζε ελέξγεηα θαη ζε ζξεπηηθά ζηνηρεία είλαη απμεκέλεο ζε 

ζρέζε κε ηνπο αλζξψπνπο, πνπ δελ αζθνχληαη. Η δηαηξνθή πξέπεη επίζεο λα 

είλαη πγηεηλή γηα λα βνεζά ζηελ δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο ηνπ αζιεηή θαη 

ζηελ απνθπγή αζζελεηψλ. Πξέπεη επίζεο, λα βνεζάεη ζηελ δηαηήξεζε ηεο 

ζσζηήο αλαινγίαο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηνπ κπτθνχ ηζηνχ- ιίπνπο. Η 

δηαηξνθή είλαη ηθαλή λα βνεζήζεη ηνλ αζιεηή λα κεγηζηνπνηήζεη ηα νθέιε απφ 

                                                           
10

 Carroll D., Carroll D., 2007, "Drug Information: Anabolic Steroids", Health Promotion & 

Wellness, 10: pp. 1-2 
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ηελ πξνπφλεζή ηνπ αθνχ βνεζάεη ηνλ νξγαληζκφ θαη ην ζψκα ηνπ λα 

απνδψζεη ζην έπαθξν11.  

Δθηφο απφ ηα παξαπάλσ, ν θάζε αζιεηήο ζα πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη 

ζαλ μερσξηζηή πεξίπησζε, επεηδή νη αλάγθεο ηνπ επεξεάδνληαη απφ πνιινχο 

παξάγνληεο, θαη θπξίσο απφ ην άζιεκα, απφ ηε θάζε ηνπ ζηνλ πξνπνλεηηθφ 

θχθιν, απφ ηνλ γεληθφηεξν ηξφπν δσήο ηνπ, αιιά θαη απφ ηα πξνζσπηθά ηνπ 

ραξαθηεξηζηηθά12.  

 

 

1.2 ΗΜΔΡΗ΢ΙΔ΢ ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΔ΢ ΑΝΑΓΚΔ΢ ΑΘΛΗΣΧΝ 

 

Οη πην ζεκαληηθέο θαηεγνξίεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ είλαη νη 

πδαηάλζξαθεο, νη πξσηεΐλεο, ηα ιίπε, νη βηηακίλεο, ηα κέηαιια θαη ηα 

ηρλνζηνηρεία. Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ηξνθέο απφ φιεο ηηο 

θαηεγνξίεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Η εκεξήζηα πξφιεςε ησλ αζιεηψλ 

ζε ζεξκίδεο είλαη13 : 

 Τδαηάλζξαθεο: 55-65% 

 Πξσηεΐλεο: 15-25% 

 Καη ιίπε 20-25% 

Οη πδαηάλζξαθεο νλνκάδνληαη αιιηψο θαη ζάθραξα θαη απνζεθεχνληαη 

ζηνπο κχεο κε ηε κνξθή ηνπ γιπθνγφλνπ. Σα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ 

πδαηάλζξαθεο είλαη ε δάραξε, ην κέιη, ην ςσκί, ηα δπκαξηθά, ηα γιπθά, ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, νη ρπκνί θ.ά. Οη πδαηάλζξαθεο είλαη θαιφ λα 

θαηαλαιψλνληαη πξηλ απφ ηελ πξνπφλεζε έηζη ψζηε λα απνζεθεπηεί ε 

κέγηζηε πνζφηεηα γιπθνγφλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο θαη λα κελ 

                                                           
11 Cunningham R.L., et al., 2013, "Androgenic anabolic steroid exposure during 

adolescence: Ramifications for brain development and behavior", Hormones and 
Behavior, 64: pp. 350-356 

12 Finkelstein J.S., et al., 2013, "Gonadal Steroids and Body Composition, Strength, and 

Sexual Function in Men.", The New England Journal of Medicine, 369(11): pp. 1011-1022 
13 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο ηαηξηθήο 
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θνπξαζηνχλ νη κχεο αιιά θαη λα επαλέιζεη γξήγνξα ν νξγαληζκφο ηνπ αζιεηή 

ζηελ αξρηθή ηνπ θαηάζηαζε14.  

Οη αζιεηέο ζε αληίζεζε κε ηνλ ππφινηπν πιεζπζκφ πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνπλ πδαηάλζξαθεο ηαρείαο απνξξφθεζεο φπσο είλαη ε γιπθφδε, νη 

ρπκνί, ε δάραξε, ην ξχδη θ.ά., έηζη ψζηε λα απνξξνθνχληαη γξήγνξα απφ ηνλ 

νξγαληζκφ θαη λα απνδίδνπλ κεγάια πνζά ελέξγεηαο ζηνπο αζιεηέο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο.  

Οη πξσηεΐλεο απνηεινχληαη απφ ηα ακηλνμέα, ηα νπνία είλαη ηα δνκηθά 

ζπζηαηηθά ησλ πεξηζζνηέξσλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο θαη ζπκκεηέρνπλ ζηε 

ζχλζεζε ησλ νξκνλψλ ζηε κεραληθή ζπζηνιή, ζηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο 

θαζψο θαη ζε άιιεο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Οη πξσηεΐλεο ππάξρνπλ ηφζν 

ζηηο θπηηθέο, φζν θαη ζηηο δσηθέο ηξνθέο, φπσο ζην θξέαο, ζην ζπθψηη, ζην 

γηανχξηη, ζην ηπξί, ζηα αζπξάδηα ησλ απγψλ, ζηα ςάξηα θ.ά. Η πνζφηεηα ηεο 

πξσηεΐλεο πνπ ιακβάλεη έλαο αζιεηήο ζα πξέπεη λα είλαη ζπγθεθξηκέλε γηαηί 

ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ηεο πξσηεΐλεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ αχμεζε 

ηνπ κπτθνχ ηζηνχ θαη ζηε δεκηνπξγία ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ. 

Σα ιίπε ρσξίδνληαη ζηα θνξεζκέλα θαη ζηα αθφξεζηα. Σα θνξεζκέλα 

έρνπλ ζηεξεά κνξθή θαη βξίζθνληαη ζην θξέαο, ζην βνχηπξν, ζην θξφθν ηνπ 

απγνχ θ.ά. Σα αθφξεζηα έρνπλ πγξή κνξθή θαη βξίζθνληαη ζην ειαηφιαδν, ζην 

ειηέιαην, ζην θπζηηθνβνχηπξν θ.ά. Οη αζιεηέο δελ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 

κεγάιεο πνζφηεηεο ιίπνπο γηαηί επηβξαδχλεη ηε πέςε θαη εκπνδίδεη ηελ 

πξφιεςε πδαηαλζξάθσλ15. 

Οη βηηακίλεο πξέπεη λα ιακβάλνληαη κε ηηο ηξνθέο γηαηί ν νξγαληζκφο είηε 

δελ κπνξεί λα ηηο ζπλζέζεη θαζφινπ, είηε ηηο ζπλζέηεη ζε κηθξέο πνζφηεηεο. Οη 

βηηακίλεο ππνβνεζνχλ ηηο αληηδξάζεηο παξαγσγήο ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκφ. 

Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε βηηακηλψλ δελ πξνζθέξεη επηπιένλ ελέξγεηα ζηνλ 

νξγαληζκφ. Όηαλ φκσο ε ελεξγεηαθή πξφιεςε βηηακηλψλ απφ ηηο ηξνθέο είλαη 

κηθξή, ηφηε έλα πνιπβηηακηλνχρν ζθεχαζκα κπνξεί λα αλαπιεξψζεη ηηο 

ειιείςεηο πνπ έρεη ν νξγαληζκφο ζε βηηακίλεο.  

                                                           
14 Spencer D.C., 2014, "'Eating clean' for a violent body: Mixed martial arts, diet and 

masculinities", Women's Studies International Forum, 44: pp. 247-254 
15 Μπαχαράκη, Δ. (2007). Οδηγός βιηαμινών και μεηαλλικών ζηοιχείων. Εκδόζεις Μαλλιάρης 

Παιδεία. Αθήνα 
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Σα κέηαιια θαη ηα ηρλνζηνηρεία είλαη απαξαίηεηα ζε κηθξέο πνζφηεηεο γηα 

θάπνηεο βηνινγηθέο δηαδηθαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ. Αλ θάπνηνο νξγαληζκφο έρεη 

ειιείςεηο ζε κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία είλαη εμ’ αηηίαο ηεο θαθήο δηαηξνθήο ή 

ηεο έληνλεο άζθεζεο. Ο ζεκαληηθφηεξνο εθπξφζσπνο ηεο θαηεγνξίαο απηήο 

είλαη ν ζίδεξνο. Ο ζίδεξνο ππάξρεη ζηελ αηκνζθαηξίλε, πνπ κεηαθέξεη 

νμπγφλν ζην αίκα θαη ζηελ κπνζθαηξίλε, πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ θηλεηηθφηεηα 

ησλ κπψλ16.  

Δθφζνλ νη αλάγθεο ζε ζίδεξν δελ κπνξνχλ λα θαιπθζνχλ απφ ηε 

δηαηξνθή ηφηε είλαη απαξαίηεην ν αζιεηήο λα ιακβάλεη θαη ζπκπιεξψκαηα 

ζηδήξνπ είηε κε ηε κνξθή θάςνπιαο είηε ελέζηκα. Η απψιεηα ζηδήξνπ 

παξνπζηάδεηαη θπξίσο ζε λεαξέο γπλαίθεο θαη νθείινληαη ζηελ θαθή δηαηξνθή 

ή ζηελ απψιεηα ιφγσ ηεο έκκελνο ξχζεο. Όπσο θαη ζηηο ππφινηπεο 

θαηεγνξίεο, έηζη θαη ν ζίδεξνο ζε ππεξβνιηθή πνζφηεηα κπνξεί λα έρεη 

αξλεηηθά απνηειέζκαηα.  

 

                                                           
16

 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο ηαηξηθήο 
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Δικόνα 1.1. Η δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ. Πεγή http://www.trahones-news.gr 

 

Σν αλζξψπηλν ζψκα πεξηέρεη απφ 45% κέρξη θαη 65% ηνπ βάξνπο ηνπ 

ζε λεξφ. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ γηα ηνπο αζιεηέο λα ιακβάλνπλ επαξθή 

πξφζιεςε λεξνχ. Οη αζιεηέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο έρνπλ έληνλε 

εθίδξσζε θαη έηζη απνβάιινλ κεγάιεο πνζφηεηεο λεξνχ θαη ειεθηξνιπηψλ θαη 

γη’ απηφ ην ιφγν είλαη απαξαίηεηε ε αλαπιήξσζή ηνπο είηε απφ ην λεξφ, είηε 

απφ δηάθνξα ελεξγεηαθά πνηά. Οη αζιεηέο δελ πξέπεη λα πεξηκέλνπλ λα 

δηςάζνπλ, αιιά ζα πξέπεη λα ελπδαηψλνληαη ζπζηεκαηηθά θάζε 15-20 ιεπηά 

κε 150-200mlπγξψλ. Η έιιεηςε ηνπ λεξνχ ζην αλζξψπηλν ζψκα κπνξεί λα 

κεηψζεη κέρξη θαη ην 30% ηελ αληνρή ηνπ αζζελή17.  

Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα δίλνπλ κεγάιε ζεκαζία ζηελ απφηνκε 

απμνκείσζε ηνπ βάξνπο ηνπο. Αλ ππάξμεη απφηνκε κείσζε ηνπ βάξνπο ηφηε 

ζεκαίλεη φηη έρεη ραζεί κπτθφο ηζηφο, ελψ αληίζεηα αλ ππάξμεη απφηνκε αχμεζε 

                                                           
17

 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο ηαηξηθήο 
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ηνπ βάξνπο ηφηε ζεκαίλεη φηη ππάξρεη αχμεζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ. Ο αζιεηήο 

δελ πξέπεη λα ράλεη πεξηζζφηεξα απφ έλα κε δχν θηιά ην κήλα18. 

΢ηνπο πεξηζζφηεξνπο αζιεηέο, φηαλ θαηαλαιψζνπλ θαθέ κία ψξα πξηλ 

απφ ηνλ αγψλα, απμάλεηαη ε απφδνζή ηνπο. ΢ε νξηζκέλεο κηθξέο πεξηπηψζεηο 

φκσο, ν θαθέο κπνξεί λα πξνθαιέζεη εθλεπξηζκφ ζηνλ αζιεηή θαη λα κεηψζεη 

ηελ απφδνζή ηνπο.  

Δπίζεο, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ νη αζιεηέο λα κελ θαηαλαιψλνπλ αιθνφι. 

Η θαηαλάισζε κεγάιεο πνζφηεηαο αιθνφι αθφκα θαη έλα 24σξν πξηλ απφ 

ηελ πξνπφλεζε κπνξεί λα πξνθαιέζεη έληνλε αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ. 

Έλαο αθπδαησκέλνο νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα απνδψζεη ην 100% ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπ.  

΢ηελ πξν- αγσληζηηθή πεξίνδν, ν νξγαληζκφο ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, εμ’ αηηίαο ησλ δηπιψλ θαη ησλ ηξηπιψλ πξνπνλήζεσλ. 

Έηζη, ηελ πεξίνδν απηή, νη πδαηάλζξαθεο πξέπεη λα απνηεινχλ ην 55% ηεο 

δηαηξνθήο ηνπ αζιεηή, νη πξσηεΐλεο ην 15-20% θαη ηα ιίπε ην 25-30%. Ο 

αζιεηήο πξέπεη επίζεο λα θαηαλαιψλεη πνιιέο βηηακίλεο, κέηαιια (αζβέζηην, 

θψζθνξν, καγλήζην, ζίδεξν) θαη άθζνλν λεξφ. Σα ηξφθηκα φπσο ηα φζπξηα, 

ην ιάραλν, ηα θξεκκχδηα θαη νη πηπεξηέο πξέπεη λα απνθεχγνληαη επεηδή 

πξνθαινχλ δηφγθσζε ηνπ εληέξνπ 19.  

Σέινο, ηελ εκέξα ηνπ αγψλα ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεη 

ηξνθή ζε κηθξφηεξε πνζφηεηα θαη ζε κεησκέλε ελέξγεηα ζε ζρέζε κε ηε 

ζπλεζηζκέλε ηνπ δηαηξνθή. Γελ πξέπεη λα θάεη ηεγαληηά ή ςεηά αιιά πξέπεη 

λα θάεη ηξφθηκα πνπ δελ ζα επηβαξχλνπλ ην πεπηηθφ ζχζηεκα θαη απαηηνχλ 

κεγάιε πεξίνδν επεμεξγαζίαο. Η δηαηξνθή ηνπ ζα πξέπεη λα πεξηέρεη αξθεηέο 

πξσηεΐλεο, λα κελ είλαη ιηπαξή θαη λα πεξηέρεη πδαηάλζξαθεο πνπ 

απνξξνθνχληαη εχθνια20.  

 

 

 

                                                           
18 Strunz, U., Jopp, A. (2009). Η επαλάζηαζε ησλ βηηακηλψλ. Μαιιηάξεο Παηδεία. Αζήλα 
19

 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο ηαηξηθήο 
20 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 
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1.3 ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ Α΢ΚΗ΢Η 

 

Η δηαηξνθή ελφο αζιεηή ρσξίδεηαη ζε ηξεηο θαηεγνξίεο θαη ζπγθεθξηκέλα 

ζηελ πεξίνδν πξνεηνηκαζίαο, ζηελ αγσληζηηθή πεξίνδν θαη ζηελ πεξίνδν 

ρσξίο αγσληζηηθέο ππνρξεψζεηο. Η δηαηξνθή κπνξεί λα επεξεάζεη ζε κεγάιν 

βαζκφ ηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή θαη γη’ απηφ ην ιφγν ζα πξέπεη λα είλαη 

ζπγθεθξηκέλε.  

Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ηελ εκέξα 3 γεχκαηα θαη 2-3 

ζλαθ ζην ελδηάκεζν γηαηί ε ζπγθέληξσζε ηεο γιπθφδεο πέθηεη δπφκηζε κε 

ηξεηο ψξεο κεηά ηελ πξφζιεςε ηεο ηξνθήο θαη ππάξρεη θίλδπλνο λα 

πξνθιεζεί θάπνην κπτθφ θάκα. Σν πην ζσζηφ γηα ηνπο αζιεηέο είλαη λα 

θαηαλαιψλνπλ πνιιά κηθξά γεχκαηα θαη φρη ιίγα θαη κεγάια.  

Ο αξηζκφο ησλ γεπκάησλ ησλ αζιεηψλ φκσο θαζνξίδεηαη θαη απφ ηνλ 

αξηζκφ θαη ηνλ ηχπν ησλ πξνπνλήζεσλ ηελ εκέξα, θαζψο θαη απφ ηελ 

ρξνληθή πεξίνδν ηεο εκέξαο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ε πξνπφλεζε. Όηαλ ε 

πξνπφλεζε πξαγκαηνπνηείηαη ηηο πξσηλέο ψξεο ζα πξέπεη ην πξσηλφ θαη ην 

κεζεκεξηαλφ λα είλαη ηα πην πινχζηα γεχκαηα ηεο εκέξαο. Όηαλ ε πξνπφλεζε 

πξαγκαηνπνηείηαη ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο ηφηε ην πξσηλφ ζα πξέπεη λα είλαη 

πινχζην ελεξγεηαθά αιιά εχθνια απνξξνθήζηκν θαη ην δείπλν ζα πξέπεη λα 

είλαη ην πην πινχζην γεχκα ηεο εκέξαο. Σν ηειεπηαίν γεχκα ηνπ αζιεηή πξηλ 

απφ ηελ πξνπφλεζε πξέπεη λα είλαη ηνπιάρηζηνλ δπφκηζε κε ηξεηο ψξεο πξηλ 

απφ ηελ πξνπφλεζε γηα λα κελ έρεη ν αζιεηήο γεκάην ζηνκάρη21. 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ ε δηαηξνθή ηνπ αζιεηή απνηειεί 

έλαλ απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο παξάγνληεο γηα ηελ επηηπρία ηνπ. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνεηνηκαζίαο νη αζιεηέο θάλνπλ δηπιέο θαη ηξηπιέο 

πξνπνλήζεηο θαη επηβαξχλνπλ ηνλ νξγαληζκφ ηνπο γηαηί απαηηνχλ δχλακε, 

ηαρχηεηα θαη αληνρή. 

Οη αζιεηέο ηελ πεξίνδν απηή ζα πξέπεη λα αθνινπζήζνπλ κία 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή έηζη ψζηε λα εθνδηάδεηαη ν νξγαληζκφο ηνπο κε ηα 

απαξαίηεηα θαχζηκα πξνθεηκέλνπ λα πξαγκαηνπνηεζεί ε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Η δηαηξνθή ηνπο ζα πξέπεη λα απνηειείηαη απφ πδαηάλζξαθεο 

                                                           
21 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 
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θαηά 60-65% έηζη ψζηε λα αληηθαζηζηνχληαη ηα απνζέκαηα γιπθνγφλνπ. 

Δπίζεο, ε δηαηξνθή ηνπο ζα πξέπεη λα απνηειείηαη απφ πξσηεΐλεο πνπ 

βνεζνχλ ζηελ αλάθηεζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ. Δίλαη θαιφ ε δηαηξνθή ηνπο λα 

πεξηέρεη βηηακίλεο, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία φπσο είλαη ην αζβέζηην, ην 

θψζθνξν, ην καγλήζην θαη ην ζίδεξν έηζη ψζηε λα πξνζηαηεχνπλ ηνλ 

νξγαληζκφ απφ ην νμεηδσηηθφ ζηξεο θαη απφ ηνλ ηξαπκαηηζκφ ησλ κπψλ. 

Σέινο, νη αζιεηέο ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ αξθεηή πνζφηεηα λεξνχ θαη 

ειεθηξνιπηψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο γηα λα αλαπιεξψλνπλ ηα 

ζσκαηηθά πγξά πνπ ράλνληαη θαηά ηε δηάξθεηά ηεο22.  

Η δηαηξνθή ηηο ηειεπηαίεο 3-4 εκέξεο ηνπ αγψλα έρεη ζαλ ζηφρν λα 

δηαηεξήζεη ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή θαη λα ηνπ δψζεη ηελ ελέξγεηα 

πνπ ρξεηάδεηαη γηα ηελ εκέξα ηνπ αγψλα. Η δηαηξνθή ησλ αζιεηψλ ζα πξέπεη 

λα είλαη θαηά 70-80% απφ πδαηάλζξαθεο θαη θαηά 15% απφ πξσηεΐλεο23 

Σελ εκέξα ηνπ αγψλα ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα εθνδηαζηεί κε ελέξγεηα 

θαη λα πηεη αξθεηφ λεξφ γηα λα δηαηεξήζεη ην επίπεδν γιπθφδεο ηνπ ζε πςειά 

επίπεδα. Η θαηάιιειε ζηηγκή είλαη λα θάεη ν αζιεηήο είλαη ηξεηο κε ηέζζεξηο 

ψξεο πξηλ απφ ηνλ αγψλα έηζη ψζηε λα κελ πεηλάεη θαη λα κελ έρεη αδπλακία 

αιιά θαη λα κελ είλαη θαη θνπζθσκέλνο. Σν ηειεπηαίν απηφ γεχκα ζα πξέπεη 

λα είλαη πινχζην ζε πδαηάλζξαθεο.  

Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα, φηαλ ε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 

παξαηεηακέλε ζα πξέπεη ν αζιεηήο λα ιακβάλεη πδαηάλζξαθεο θαη πγξά γηαηί 

κέζα απφ ηνλ ηδξψηα ράλεη πνιιά πγξά θαη ππάξρεη ν θίλδπλνο αθπδάησζεο. 

Πξνηηκάηαη ε θαηαλάισζε πγξψλ ζε ζρέζε κε ηελ μεξή ηξνθή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ αγψλα επεηδή πέπηνληαη θαη αθνκνηψλνληαη θαιχηεξα. Σν λεξφ 

δελ είλαη ε θαιχηεξε δπλαηή ιχζε. Θα πξέπεη λα πξνηηκψληαη ξνθήκαηα 

ππνηνληθά θαη κε κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα πδαηαλζξάθσλ. 

Μεηά ηελ πξνπφλεζε ζα πξέπεη λα απνθαηαζηαζνχλ ηα απνζέκαηα 

ελέξγεηαο θαη λα αλαπιεξσζεί ην λεξφ, ηα κέηαιια, νη ειεθηξνιχηεο θαη νη 

βηηακίλεο πνπ ράζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Ο αζιεηήο ζα πξέπεη 

                                                           
22 Μπαδαίνο, Κ. (2010). ΢πλδπαζκνί βηηακηλψλ. Δθδφζεηο Μπαδαίνο. Αζήλα 
23 Parker, T. (2006). Σέιεηνο νδεγφο γηα βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. Δθδφζεηο Πνξθχξα. Αζήλα 

http://www.ebooks.gr/gr/%CE%B5%CE%BA%CE%B4%CE%BF%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82-%CF%80%CE%BF%CF%81%CF%86%CF%85%CF%81%CE%B1-2029
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λα θαηαλαιψζεη πδαηάλζξαθεο ακέζσο κεηά ηελ άζθεζε θαζψο θαη ιίγεο 

πξσηεΐλεο24.  

 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2. ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΑ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

2.1 ΟΡΙ΢ΜΟ΢ 

 

Σν Δπξσπατθφ θνηλνβνχιην κεηά ηελ νδεγία 2002/46/ΔΚ ζηηο 30/04/2004 

ζπλέηαμε θαη ηελ νδεγία κε ηίηιν «πεξί ΢πκπιεξσκάησλ Γηαηξνθήο». ΢ε απηή 

ηελ νδεγία δίλεηαη ν νξηζκφο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, ν νπνίνο είλαη 

ν εμήο : «σο ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο νξίδνληαη ηα ηξφθηκα κε ζθνπφ ηε 

ζπκπιήξσζε ηεο ζπλήζνπο δίαηηαο, ηα νπνία απνηεινχλ ζπκππθλσκέλεο 

πεγέο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ή άιισλ νπζηψλ κε ζξεπηηθέο ή θπζηνινγηθέο 

επηδξάζεηο, κεκνλσκέλσλ ή ζε ζπλδπαζκφ, θαη ηα νπνία δηαηίζεληαη ζην 

εκπφξην ζε δνζηκεηξηθέο κνξθέο, ήηνη κνξθέο παξνπζίαζεο φπσο, θάςνπιεο, 

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

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

παξφκνηεο κνξθέο πγξψλ, πνπ πξννξίδνληαη λα ιεθζνχλ ζε πξνζκεηξεκέλεο 

κηθξέο κνλαδηαίεο πνζφηεηεο»25.  

΢χκθσλα κε ηελ Διιεληθή λνκνζεζία, «σο δηαηξνθηθφ ζπκπιήξσκα 

ζεσξείηαη εθείλν πνπ πεξηέρεη βηηακίλεο ζε πνζφηεηα, πνπ δελ μεπεξλά ην 

150% ηεο εκεξήζηαο ζπληζηψκελεο πνζφηεηαο ιήςεο ηνπο. Δθφζνλ ην 

πξντφλ απηφ πεξηέρεη βηηακίλεο θαη ακηλνμέα, πνπ δελ μεπεξλνχλ ην 40-50% 

ηεο εκεξήζηαο ζπληζηψκελεο δφζεο ηνπο, ηφηε ζεσξείηαη ηξνθή. Αλ μεπεξλά 

                                                           
24 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 
25 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 
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ηελ πνζφηεηα, πνπ ζπζηήλεη ν Δ.Ο.Φ., ηφηε δελ ζεσξείηαη βηηακίλε αιιά 

θάξκαθν»26. 

Δπνκέλσο, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο απνηεινχληαη απφ θάπνηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ έρνπλ ζαλ ζηφρν λα ζπκπιεξψζνπλ ηε δηαηξνθή 

ελφο αηφκνπ πνπ δελ έρεη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Σα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο δελ είλαη θάξκαθα, δελ απνηεινχλ πξντφληα εηδηθήο δηαηξνθήο θαη 

απεπζχλνληαη ζε φιεο ηηο θαηεγνξίεο αλζξψπσλ27.  

Σα ζπκπιεξψκαηα ζχκθσλα κε ηνλ ΔΟΦ δηαθξίλνληαη ζε δχν 

θαηεγνξίεο, ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο θαη ηα ηξφθηκα εηδηθήο δηαηξνθήο. 

Σα πξψηα είλαη δηαηξνθηθά πξντφληα, πνπ έρνπλ ζθνπφ λα ζπκβάινπλ ζηελ 

ζπλεζηζκέλε δίαηηα ηνπ αζιεηή. Σα ηξφθηκα εηδηθήο δηαηξνθήο είλαη ξνθήκαηα 

κε ζπγθεθξηκέλε ζχλζεζε, ηα νπνία ιακβάλνληαη απφ ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο 

πιεζπζκνχ, φπσο είλαη ηα πγηή βξέθε, ηα άηνκα κε δηαηαξαγκέλν 

κεηαβνιηζκφ θαη ηα άηνκα, πνπ ε θπζηνινγία ηνπο βξίζθεηαη ζε εηδηθή 

θαηάζηαζε 28. 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο είλαη ππνρξεσηηθφ λα πσινχληαη κέζα ζε 

ζπζθεπαζία, πνπ λα αλαθέξεη ην ηη είλαη θαζψο θαη ην φλνκά ηνπο. Θα πξέπεη 

επίζεο λα γξάθεη ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε ησλ ζπκπιεξσκάησλ 

δηαηξνθήο, δειαδή ηε πνζφηεηα πνπ πξέπεη λα ιακβάλεη θάπνηνο ελήιηθαο 

ηελ εκέξα. Σέινο, ζα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη είλαη απαξαίηεην λα ππάξρεη ε 

αλαγξαθή «φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο δελ αληηθαζηζηνχλ κία 

ηζνξξνπεκέλε θαη πνηθίιε δηαηξνθή» θαη φηη ζα πξέπεη λα παξακέλνπλ 

καθξηά απφ παηδηά29. 

 

 

 

 

                                                           
26 Τπνπξγηθή Απφθαζε Τ1 νηθ/ΓΠ 127962/2004 (ΦΔΚ 395Β΄/27.2.2004). Απνηειεί ηελ 

ελαξκφληζε ηεο Κνηλνηηθήο Οδεγίαο 2002/46/ΔΚ ζρεηηθά κε ηα ΢πκπιεξψκαηα Γηαηξνθήο 
27 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο ηαηξηθήο 
28 Τπνπξγηθή Απφθαζε Τ1 νηθ/ΓΠ 113318/2007 (ΦΔΚ 1806΄/7.9.2007), ηξνπνπνίεζε ηεο 

πξνεγνχκελεο ΚΤΑ θαη ελαξκφληζε κε ηελ Οδεγία 2006/34/ΔΚ] 
29

 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 
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2.2 ΣΑΞΙΝΟΜΗ΢Η ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

Τπάξρνπλ πνιιέο θαηεγνξίεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, εθ ησλ 

νπνίσλ νη πην ζεκαληηθέο αλαθέξνληαη αλαιπηηθά παξαθάησ30 : 

1. ΢πκπιεξψκαηα βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ, κεκνλσκέλα ή ζε 

ζπλδπαζκνχο µε ηε κνξθή πνιπβηηακηλψλ ή «πνιπκεηάιισλ».  

2. ΢πκπιεξψκαηα πξσηετλψλ µε ηε κνξθή πξσηετλνχρσλ ζθνλψλ ή 

πγξψλ ή δηζθίσλ ζε ζπλδπαζκφ µε πδαηάλζξαθεο ή φρη, ιίπε, βηηακίλεο θη 

αλφξγαλα άιαηα.  

3. Ακηλνμέα µε ηε κηα ή ηελ άιιε κνξθή θαη ζχλζεζε.  

4. ΢πκπιεξψκαηα πδαηαλζξάθσλ µε ή ρσξίο ειεθηξνιχηεο θαη βηηακίλεο 

π.ρ. ηα sportsdrinks.  

5. Τπνθαηάζηαηα γεπκάησλ ζε ζθφλε ή «γθνθξέηεο» ή «κπηζθφηα».  

6. ΢πκπιεξψκαηα αχμεζεο βάξνπο.  

7. ΢πκπιεξψκαηα πνπ έρνπλ ή ππνηίζεηαη φηη έρνπλ «θπζηθή» 

αλαβνιηθή δξάζε, φπσο ηα ζκίιαμ θαη ληηµπελθνδατλη 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.  

10. «Σξνθέο» ή ζπζθεπαζκέλα ζπζηαηηθά ηξνθψλ,φπσο καγηά µπχξαο, 

ζθφξδν, θχθηα, θερξί, βαζηιηθφο πνιηφο.  

11. «Βφηαλα» (πξαγκαηηθά ή θεξφκελα σο βφηαλα).  

12. Γηάθνξα «Παθ»- δεζκίδεο πνπ ζπλήζσο θέξνληαη φηη πεξηέρνπλ: 

I. «Φπζηθά αλαβνιηθά» θη «νξκνλνδηεγεξηηθά».  

II. «Δμνπδεηεξνπνηνχο γαιαθηηθνχ νμέσο»  

III. «Δλεξγεηαθά ζπκπιεξψκαηα εξγνγφλα»  

IV. «Ληπνηξνπηθά»- «ιηπνδηαζπαζηηθά» ζπκπιεξψκαηα  

                                                           
30 WADA. (2008), The World Anti-Doping Code: The 2008 Prohibited List international 

Standard. 
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V. ΢πκπιεξψκαηα πδαηαλζξάθσλ, πξσηετλψλ, βηηακηλψλ θαη 

κεηάιισλ.  

VI. ΢πκπιεξψκαηα «άπεπησλ ηλψλ»  

VII. Γηάθνξνπο απνμεξακέλνπο αδέλεο ή νκνηνπαζεηηθά 

ζθεπάζκαηα.  

VIII. Φαξκαθεπηηθέο, επηηξεπφκελεο νπζίεο .  

IX. Φπζηθά βφηαλα. 

Δθηφο απφ ηηο θαηεγνξίεο πνπ αλαθέξζεθαλ ππάξρνπλ θαη δχν πην 

κεγάιεο θαηεγνξίεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο, α) απηά πνπ απεπζχλνληαη 

ζε φινπο ηνπο αλζξψπνπο θαη ζηνπο αζιεηέο θαη β) απηά πνπ απεπζχλνληαη 

κφλν ζηνπο αζιεηέο. Σα ζπκπιεξψκαηα, πνπ απεπζχλνληαη κφλν ζηνπο 

αζιεηέο πεξηέρνπλ κεγάιεο δνζνινγίεο ζπζηαηηθψλ, πνπ βνεζνχλ ηα άηνκα 

πνπ γπκλάδνληαη. Σα ζπκπιεξψκαηα απηά ηα ρξεζηκνπνηνχλ νη αζιεηέο, πνπ 

ζέινπλ λα ζηακαηήζνπλ ηα θάξκαθα, πνπ ιακβάλνπλ γηα λα κελ πηαζηνχλ 

ζεηηθνί ζην ληφπηλγθ θαη αζιεηέο, πνπ ζέινπλ λα δηαηεξήζνπλ ηα 

απνηειέζκαηά ηνπο31  

Σα ζπκπιεξψκαηα πνπ απεπζχλνληαη ζε φινπο, κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ άθνβα απφ θάζε νκάδα αλζξψπσλ θαη πεξηέρνπλ 

βηηακίλεο, πξσηεΐλεο, κέηαιια θαη ακηλνμέα θαζψο θαη ζφγηα, θχθηα, καγηά 

κπχξαο θ.ά.  Σέινο, ζα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

πνπ απεπζχλνληαη ζηνπο αζιεηέο ζεσξνχληαη θπζηθά αλαβνιηθά θαη 

νξκνλνδηεγεξηηθά32. 

 

 

 

 

 

                                                           
31 Kickman Α.Σ., (2008), Review, Pharmacology of anabolic steroids, British Journal of 

Pharmacology, 154, 502-521  
32 Τπνπξγηθή Απφθαζε Τ1 νηθ/ΓΠ 113318/2007 (ΦΔΚ 1806΄/7.9.2007), ηξνπνπνίεζε ηεο 

πξνεγνχκελεο ΚΤΑ θαη ελαξκφληζε κε ηελ Οδεγία 2006/34/ΔΚ] 
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2.3 ΜΟΡΦΔ΢ ΛΗΦΗ΢ ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝ 

ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ιακβάλνληαη κε πνιινχο ηξφπνπο, απφ ην 

ζηφκα, ππνγιψζζηα, απφ ηε κχηε, ελέζηκα θαη εκθπηεπφκελα. Κάζε κία κνξθή 

ιήςεο ηνπο έρεη θαη ηα πιενλεθηήκαηά ηεο θαη ηα κεηνλεθηήκαηά ηεο, ηα νπνία 

θαη δίλνληαη παξαθάησ.  

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ ιακβάλνληαη απφ ην ζηφκα είλαη 

ζπλήζσο ζε κνξθή ραπηψλ ή ζε κνξθή ζθφλεο. Σα ζπκπιεξψκαηα απηά 

κεηαθέξνληαη θαη  ιακβάλνληαη εχθνια θαη απνξξνθνχληαη ζρεηηθά γξήγνξα. 

Ο ρξφλνο πνπ απαηηείηαη πξνθεηκέλνπ λα απνξξνθεζεί έλα ηέηνην 

ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο εμαξηάηαη απφ ηε κνξθή πνπ έρεη (θάςνπια, 

δηάιπκα, ζθφλε). ΢εκαληηθφο παξάγνληαο είλαη θαη ην πεξηερφκελν πνπ έρεη ην 

ζηνκάρη ηνπ αηφκνπ αιιά θαη ην πγξφ πνπ ην ζπλνδεχεη ην ζπκπιήξσκα 

(λεξφ, γάια, ρπκφο θ.ά.). Μεξηθά απφ απηά κπνξεί λα θαηαζηξέθνληαη απφ ηα 

πγξά πνπ ππάξρνπλ κέζα ζην ζηνκάρη ηνπ αηφκνπ ή κπνξεί λα πξνθαινχλ 

εξεζηζκφ33.  

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ ιακβάλνληαη ππνγιψζζηα είλαη ζε 

κνξθή ζηαγφλσλ, ηακπιεηψλ θ.ά., είλαη ζρεηηθά εχθνια ζηελ κεηαθνξά ηνπο 

θαη παξαθάκπηνπλ ην ζηνκάρη θαη ην ζπθψηη έηζη ψζηε λα αθνκνηψλεηαη απφ 

ηνλ νξγαληζκφ ην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο νπζίαο. Σα ππνγιψζζηα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα λα είλαη απνηειεζκαηηθά ζα πξέπεη λα 

παξακείλνπλ πνιιή ψξα θάησ απφ ηε γιψζζα. Δίλαη ζε γεληθέο γξακκέο 

επαίζζεηα θαη ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε κεηαθνξά ηνπο γηαηί κπνξεί λα 

αιινησζνχλ. Δπίζεο, εχθνια κπνξεί θάπνηνο λα θάλεη ιάζνο ζηελ ρξήζε 

ηνπο34.  

 

                                                           
33 Alves C., Vicente Robazzini T.C., Mendonca M., (2008), “Withdrawal from 

glucocorticosteroid therapy: clinical practice recommendations.”, Journal de Pediatria, 84(3): 
pp. 192-202 
34 Kickman Α.Σ., (2008), Review, Pharmacology of anabolic steroids, British Journal of 

Pharmacology, 154, 502-521  
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Θπεπηικά ζςζηαηικά Μη αθλούμενορ Αθλούμενορ 

Τδαηάνθπακερ 50% 55% 

Ππυηεΐνερ 15% 15-20% 

Λίπη 35% 25-30% 

Βιηαμίνερ:   

Β1 0,5mg/1.000kcal 5mg/1.000kcal 

Β2 1mg/1.000kcal 1,4mg/1.000kcal 

Β12  20-30κg 

Βηηακίλε C 60mg 150-250mg 

Μέηαλλα:   

Αζβέζηην 0,8gr 2gr 

Φψζθνξνο 1,6gr 4gr 

Μαγλήζην 0,8gr 0,8gr 

Κάιην 3gr 5gr 

΢ίδεξνο 15mg 20mg 

Νεπό 1,5-2 ιίηξα 2,5-4 ιίηξα 

 

Πίνακαρ 2.1 Γηαθνξνπνηήζεηο ησλ αζιεηψλ θαη ησλ κε αζινχκελσλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

Πεγή Kickman Α.Σ., (2008) 

 

Αλάινγα κε ηε κνξθή ηνπο ηα ζπκπιεξψκαηα απηά είλαη πεξηζζφηεξν ή 

ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθά. ΢πλήζσο νη θάςνπιέο είλαη πην απνηειεζκαηηθέο 

απφ ηα δηζθία γηαηί ηα δηζθία ζρεκαηίδνπλ ρεκηθνχο δεζκνχο θαη πξφζζεηεο 

νπζίεο πνπ κπνξεί λα εκπνδίζνπλ ηελ αθνκνίσζε φισλ ησλ ζπζηαηηθψλ απφ 

ηνλ νξγαληζκφ θαη έλα κέξνο ησλ βηηακηλψλ θαηαζηξέθεηαη. Οη θάςνπιεο 

ζπλήζσο είλαη πην απνηειεζκαηηθέο γηαηί βνεζνχλ ζηελ θπζηθή επεμεξγαζία 

ησλ νπζηψλ πνπ πεξηέρνπλ θαη ηελ πην γξήγνξε ρψλεςή ηνπο. Μία θάςνπια 

ηζνδπλακεί κε δχν ηακπιέηεο φζνλ αθνξά ηελ πνζφηεηα ησλ νπζηψλ35  

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ ιακβάλνληαη απφ ηε κχηε, ηα 

βξίζθνπκε είηε κε ηε κνξθή ζπξέη ςεθαζκνχ, ή κε ηε κνξθή ζηαγφλσλ. Σα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ ιακβάλνληαη απφ ηε κχηε, παξαθάκπηνπλ ην 

                                                           
35

 Alves C., Vicente Robazzini T.C., Mendonca M., (2008), “Withdrawal from 

glucocorticosteroid therapy: clinical practice recommendations.”, Journal de Pediatria, 84(3): 
pp. 192-202 
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ζηνκάρη θαη ππεξδηπιαζηάδνπλ ηελ αθνκνίσζε ησλ νπζηψλ απφ ηνλ 

νξγαληζκφ. Παξφια απηά ππάξρεη θίλδπλνο εξεζηζκνχ, θίλδπλνο γηα 

ππέξβαζε ηεο δνζνινγίαο θαη θίλδπλνο γηα εηζξφθεζε απφ ηνλ πλεχκνλα36.  

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ είλαη ελέζηκα απνξξνθνχληαη είηε 

γξήγνξα θαη άκεζα, είηε αξγά γηα παξαηεηακέλε απνξξφθεζε αλάινγα κε ην 

ζθεχαζκα θαη ηνλ ζθνπφ ηνπ. Σν θαθφ βέβαηα είλαη φηη ηα ελέζηκα 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο ιακβάλνληαη δχζθνια γηαηί ρξεηάδεηαη έλα δεχηεξν 

έκπεηξν άηνκν γηα λα θάλεη ηελ έλεζε. 

Σέινο, ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο πνπ είλαη 

εκθπηεπφκελα έρνπλ αξγή θαη ζηαζεξή απνξξφθεζε θαη παξαηεηακέλε 

δξάζε. Δπίζεο, απαηηείηαη ρεηξνπξγηθή εκθχηεπζε, αιιά θαη ζπλερείο 

εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο θαη πνιιέο θνξέο πξνθαινχλ θιεγκνλέο θαη 

επηπινθέο37 .  

 

 

2.4 ΥΡΗ΢ΙΜΟΣΗΣΑ ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

΢χκθσλα κε ηνλ Μπαραξάθε (2008), ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο 

πξέπεη λα ιακβάλνληαη38 : 

 Απφ άηνκα πνπ δελ ηξέθνληαη ζσζηά θαη ηξψλε θπξίσο ηξφθηκα 

πνπ είλαη επεμεξγαζκέλα 

 Απφ άηνκα πνπ δελ θαιχπηνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο αλάγθεο κε 

ην δηαηηνιφγηφ ηνπο 

 Απφ άηνκα πνπ θαπλίδνπλ 

                                                           
36 Cunningham R.L., et al., (2013), “Androgenic anabolic steroid exposure during 

adolescence: Ramifications for brain development and behavior”, Hormones and Behavior, 
64: pp. 350-356 
37 Finkelstein J.S., et al., (2013), “Gonadal Steroids and Body Composition, Strength, and 

Sexual Function in Men.”, The New England Journal of Medicine, 369(11): pp. 1011-1022 

 

38 Μπαραξάθε, Γ. (2007). Οδεγφο βηηακηλψλ θαη κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ. Δθδφζεηο 

Μαιιηάξεο Παηδεία. Αζήλα 
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 Απφ άηνκα πνπ δνπιεχνπλ ζε ζθιεξέο εξγαζίεο ή πνπ αζινχληαη 

αξθεηά 

 Απφ άηνκα πνπ δνχλε ζε πεξηβάιινλ αλζπγηεηλφ θαη κνιπζκέλν 

 Απφ άηνκα πνπ θάλνπλ δίαηηα 

 Απφ γπλαίθεο πνπ ιακβάλνπλ αληηζπιιεπηηθά ράπηα 

 Καη γεληθά απφ άηνκα πνπ ιακβάλνπλ θάξκαθα. 

Πνιινί ζεσξνχλ φηη ηα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο βνεζνχλ ςπρνινγηθά 

ηα άηνκα πνπ ηα ιακβάλνπλ. Δπίζεο, πνιιά άηνκα πνπ αζινχληαη ζεσξνχλ 

φηη ηνπο βνεζνχλ θαη δελ κπνξνχλ λα δήζνπλ θαη λα αληαπεμέιζνπλ ζηα 

αγσλίζκαηά ηνπο ρσξίο λα ηα ιακβάλνπλ, ρσξίο απηφ φκσο λα ηζρχεη ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα. Όηαλ ηα ζπκπιεξψκαηα απηά κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ έλαλ 

αζιεηή ςπρνινγηθά ρσξίο φκσο λα ηνπ πξνθαιέζνπλ παξελέξγεηεο είλαη 

απνδεθηά39.   

΢πλήζσο, νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο πνπ ιακβάλνπλ ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, ζέινπλ λα απμάλνπλ ζπλερψο ηε δνζνινγία ηνπο θαη ηε ζπρλφηεηά 

ηνπο κε απνηέιεζκα ηα ζπκπιεξψκαηα απηά λα γίλνληαη φιν θαη ιηγφηεξν 

απνηειεζκαηηθά. Οη αζιεηέο ζπλήζσο αηζζάλνληαη θαιχηεξα φηαλ ιακβάλνπλ 

κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζπκπιεξσκάησλ απφ ην θπζηνινγηθφ, φκσο αληίζεηα 

ν νξγαληζκφο ηνπο παζαίλεη θάπνηνπ είδνπο ζνθ, αθνχ αλαγθάδεηαη λα 

δνπιέςεη πεξηζζφηεξν γηα λα απνβάιιεη ηηο παξαπαλήζηεο πνζφηεηεο.  

Οη αζιεηέο πνπ δελ ηξέθνληαη ζσζηά είηε ιακβάλνπλ ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, είηε φρη, θηλδπλεχνπλ αξγά ή γξήγνξα λα ππνζηνχλ παξελέξγεηεο 

εμ’ αηηίαο ηεο έιιεηςεο βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ. ΢ε απηφ ην ζεκείν ζα πξέπεη 

λα ζεκεησζεί φηη ν ξφινο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο δελ είλαη λα 

αληηθαηαζηνχλ ην θαγεηφ, αιιά λα δξνπλ ζπκπιεξσκαηηθά40.  

 

 

                                                           
39 Benardot D. (2006). Advanced Sports Nutrition. IL:Human Kinetics 

 

40 Fahlstrom M., Fahlstrom P.G., Lorentzom R., Henriksson-Larsen K. (2006). Positive 

short term-subjective effects of sports drink supplementation during recovery. J. Sports Med 
Phys Fitness, 46: 578-584.  
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2.5 ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΙΔ΢ ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 

Οη παξελέξγεηεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο επεξεάδνληαη θπξίσο 

απφ ηε δνζνινγία, πνπ ιακβάλεη ν θάζε άλζξσπνο, απφ ηε ρξνληθή δηάξθεηα 

πνπ ιακβάλεη απηή ηε κεγάιε πνζφηεηα, απφ ηελ ειηθία ηνπ αηφκνπ, απφ ηηο 

ηδηαίηεξεο ρεκηθέο ηδηφηεηεο ησλ ζπκπιεξσκαηηθψλ νπζηψλ, απφ ην ζσκαηηθφ 

βάξνο ηνπ αηφκνπ, απφ ηε ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ, απφ ηελ 

αηνκηθφηεηά ηνπ, αιιά θαη απφ ηε πνζφηεηα ησλ ζπκπιεξσκάησλ πνπ 

ιακβάλεη ζε ζρέζε κε ην βάξνο ηνπ. 

Η ππεξβνιηθή δφζε απφ νπνηνδήπνηε ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Γηα παξάδεηγκα, ε ππεξβνιηθή 

δφζε βηηακηλψλ, πνπ πεξηέρνπλ ιηπνδηαιχηεο πξνθαιεί ζην άηνκν 

ππεξβηηακίλσζε, ελψ απφ ηελ άιιε, ε ππεξβνιηθή δφζε ησλ πξσηετλψλ 

βιάπηεη ηα λεθξά θαη ην ζπθψηη. Δπίζεο, ε κεγάιε δφζε πδαηαλζξαθνχρσλ 

ζθνλψλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ αχμεζε ιίπνπο, ελψ ε κεγάιε δφζε 

ιηπαξψλ νμέσλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αδπλακία ζρεκαηηζκνχ νξηζκέλσλ 

κπτθψλ πξσηετλψλ41.   

΢πλήζσο, ηα άηνκα πνπ αζινχληαη αξθεηέο ψξεο ηελ εκέξα ρξεηάδνληαη 

κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο απφ ηα άηνκα, ηα νπνία 

δελ αζινχληαη θαζφινπ, φκσο ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ηα ζπκπιεξψκαηα 

απηά ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ιακβάλνληαο ππφςε ην βάξνο θαη ηηο 

αλάγθεο ηνπ θάζε αηφκνπ έηζη ψζηε λα κελ μεπεξληνχληαη ηα φξηα.  

Αλάκεζα ζηα θχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ καο θαη ζηηο κεζνθπηηάξηεο νπζίεο 

ππάξρνπλ θάπνηα δηάθελα, ηα νπνία γεκίδνπλ κε ην πγξφ ησλ ηζηψλ. Σα 

θχηηαξα θξαηνχλ ηηο νπζίεο πνπ ρξεηάδνληαη θαη ηηο ππφινηπεο πνπ ηνπο είλαη 

άρξεζηεο ηηο απνδίδνπλ ζε απηφ ην πγξφ. Η θπζηθή θαη ε ρεκηθή θαηάζηαζε 

ηνπ πγξνχ απηνχ είλαη ζηαζεξή ζε έλαλ πγηή νξγαληζκφ, θαζψο απνβάιινληαη 

νη άρξεζηεο θαη νη επηβιαβέο νπζίεο θαη αλεθνδηάδνληαη ζπλερψο νη ρξήζηκεο. 

                                                           
41 Alaranta, A., Alaranta, H., Helièovaara, M., Airaksinen, M., & Helenius, I. (2006). 

Ample use of physician-prescribed medications in Finnish elite athletes. International journal 
of sports medicine, 27(11), 919-925. 
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Δπηπιένλ, ππάξρνπλ δηάθνξνη νκνηνζηαηηθνί κεραληζκνί, νη νπνίνη 

ελεξγνπνηνχληαη θάζε θνξά πνπ δηαηαξάζζεηαη ε ηζνξξνπία42.  

Καηά απηφλ ηνλ ηξφπν, αλ βξεζνχλ κεγάιεο πνζφηεηεο 

ζπκπιεξσκάησλ, ηφηε ζα ελεξγνπνηεζνχλ νη νκνηνζηαηηθνί κεραληζκνί, έηζη 

ψζηε λα εμαζθαιίζνπλ θαη πάιη ηελ ηζνξξνπία. Οη κεραληζκνί απηνί είηε ζα 

απνβάιινπλ ηηο νπζίεο πνπ δελ ρξεηάδνληαη, είηε ζα απμήζνπλ θάπνηα άιια 

ζηνηρεία πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιίζνπλ ηελ ηζνξξνπία. Ο ηξφπνο πνπ αληηδξά 

απηφο ν κεραληζκφο εμαξηάηαη απφ ηα εμήο : 

 ην γελεηηθφ θψδηθα ηνπ θάζε αηφκνπ,  

 ηελ ειηθία ηνπ,  

 ην ζσκαηηθφ ηνπ βάξνο,  

 ηελ επίδξαζε δηαθφξσλ εμσγελψλ παξαγφλησλ,  

 ηε θζνξά πνπ κπνξεί λα έρεη δερηεί έλαο νξγαληζκφο θαη  

 ηελ επίδξαζε ελδνγελψλ παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε ηνπ θάζε νξγαληζκνχ43. 

 Οη κεγάιεο πνζφηεηεο ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο θαη ην κεγάιν 

ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ ιακβάλεη έλα άηνκν ηα ζπκπιεξψκαηα απηά, 

ελεξγνπνηνχλ ηελ νξκνληθή παξαγσγή. Σν απνηέιεζκα απηψλ, είλαη λα 

απμάλεηαη ν ιφγνο επηηεζηνζηεξφλεο πξνο ηελ ηεζηνζηεξφλε θαη ην άηνκν 

απηφ λα βγεη ζεηηθφ ζε αληηληφπηλγθ θνληξφι. Δπίζεο, ε αχμεζε ηεο 

ηεζηνζηεξφλεο νδεγεί ζε πηζαλή αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη ζε 

γπλαηθνκαζηία44.  

 

 

 

                                                           
42 Filho, J. A., Salvetti, X. M., de Mello, M. T., da Silva, A. C., & Filho, B. L. (2006). 

Coronary risk in a cohort of Paralympic athletes. Br J Sports Med, 40(11), 918-922. 
43

 Fahlstrom M., Fahlstrom P.G., Lorentzom R., Henriksson-Larsen K. (2006). Positive 

short term-subjective effects of sports drink supplementation during recovery. J. Sports Med 
Phys Fitness, 46: 578-584. 

44 Fitch, K. D., Sue-Chu, M., Anderson, S. D., Boulet, L. P., Hancox, R. J., McKenzie, 

D. C., et al. (2008). Asthma and the elite athlete: summary of the International Olympic 
Committee's consensus conference, Lausanne, Switzerland, January 22-24, 2008. The 
Journal of allergy and clinical immunology, 122(2), 254-260, 260.e251-257. 
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2.6 ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΑ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΚΑΙ ΑΘΛΗΣΔ΢ 

 

΢πκπιεξψκαηα βηηακηλψλ 

 

Οη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο ελψζεηο, νη νπνίεο ξπζκίδνπλ ην 

κεηαβνιηζκφ ησλ θπηηάξσλ θαη δηάθνξεο άιιεο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ. 

Οη βηηακίλεο είλαη απαξαίηεηεο ζε κηθξέο πνζφηεηεο θαη δηαθξίλνληαη ζηηο 

πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο θαη ζηηο ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο. Οη πδαηνδηαιπηέο 

βηηακίλεο είλαη φιεο νη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, Β1, Β2, Β6, Β12, 

θπιιηθφ νμχ, παληνζεληθφ νμχ, βηνηίλε θαη ληαζίλε θαη ε βηηακίλε C. Οη 

ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο είλαη νη Α, D, E θαη Κ.  

Οη βηηακίλεο απηέο ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη θαζεκεξηλά κέζα απφ ηηο 

ηξνθέο, γηαηί ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ηηο παξάγεη απφ κφλνο ηνπ. Οη 

πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε, 

επεηδή δελ κπνξνχλ λα δηαηεξεζνχλ ζηνλ νξγαληζκφ γηα κεγάιν ρξνληθφ 

δηάζηεκα θαη γηαηί απνβάιινληαη εχθνια απφ ηα πγξά ηνπ ζψκαηνο. Όπσο 

είλαη ινγηθφ, νη κεγάιεο πνζφηεηεο πδαηνδηαιπηψλ βηηακηλψλ δελ είλαη 

βιαβεξέο γηα ηνλ νξγαληζκφ αθνχ απνβάιινληαη γξήγνξα απφ απηφλ45.  

Η ληαζίλε είλαη ε κνλαδηθή βηηακίλε, πνπ ζα πξέπεη λα γίλεηαη 

πξνζεθηηθή θαηαλάισζή ηεο. Οη κεγάιεο πνζφηεηεο ληαζίλεο (80mg/ εκέξα) 

ηελ εκέξα ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη, γηαηί ζπκβάινπλ ζηελ αλαζηνιή ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ ηνπ ιίπνπο, νδεγνχλ ζηελ ππεξθαηαλάισζε γιπθφδεο θαη ζηελ 

απειεπζέξσζε θάπνησλ ρεκηθψλ νπζηψλ κε απνηέιεζκα ηε δηαζηνιή ησλ 

αηκνθφξσλ αγγείσλ θαη ηελ αχμεζε ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο. 

Ο ξφινο ησλ βηηακηλψλ ζηνλ νξγαληζκφ είλαη λα ιεηηνπξγνχλ σο 

βηνθαηαιχηεο ζηε ξχζκηζε ησλ κεηαβνιηθψλ δηαδηθαζηψλ, φκσο απφ κφλεο 

ηνπο δελ παξέρνπλ ελέξγεηα. Οη βηηακίλεο βνεζάλε πνιχ ηνπο αζιεηέο ζηελ 

                                                           
45 Huang, S. H., Johnson, K., & Pipe, A. L. (2006a). The use of dietary supplements 

and medications by Canadian athletes at the Atlanta and Sydney Olympic Games. Clinical 
journal of sport medicine : official journal of the Canadian Academy of Sport Medicine, 16(1), 
27-33. 
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απφδνζή ηνπο θαη γη’ απηφ ην ιφγν νη αζιεηέο πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 

κεγάιεο πνζφηεηεο βηηακηλψλ ζε ζρέζε κε ηνπο κε αζιεηέο46.  

Οη βηηακίλεο ζπκκεηέρνπλ ζηνπο κεραληζκνχο παξαγσγήο ελέξγεηαο, 

ζηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ θαη ζηελ απνθαηάζηαζε θζνξψλ ησλ ηζηψλ γη’ 

απηφ είλαη ηφζν ζεκαληηθέο γηα ηνπο αζιεηέο. Δπίζεο, νη βηηακίλεο έρνπλ 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη πξνζηαηεχνπλ ηηο κεκβξάλεο απφ ηελ νμείδσζε, 

πνπ παξαηεξείηαη ζε πεξηπηψζεηο ζπζζψξεπζεο ειεχζεξσλ ξηδψλ. Απηφ 

ζεκαίλεη φηη βνεζάλε ζηε δηαδηθαζία απνθαηάζηαζεο ησλ αζιεηψλ κεηά απφ 

ηξαπκαηηζκνχο.  

Οη βηηακίλεο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηνπο αζιεηέο, αθνχ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο άζθεζεο απμάλεηαη ε ζπκκεηνρή ηνπ νμπγφλνπ θαηά 10-15 θνξέο θαη ε 

ρξφληα άζθεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε “νμεηδσηηθφ ζηξεο” ηφζν ζηνπο κχεο, 

φζν θαη ζε άιια θχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ47  

Οη βηηακίλεο δηαδξακαηίδνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ απφδνζε ησλ 

αζιεηψλ θαη εηδηθά νη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο. Οη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο 

απνζεθεχνληαη ζηηο απνζήθεο ιίπνπο ηνπ ζψκαηνο θαη γη’ απηφ ην ιφγν δελ 

παξαηεξείηαη ζπρλά έιιεηςε ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ. Η ππεξβνιηθή 

πνζφηεηα απηψλ νδεγεί ζηελ εκθάληζε ζπκπησκάησλ ηνμηθφηεηαο  

Οη βηηακίλεο βνεζνχλ ηνπο αζιεηέο ζηελ απφδνζή ηνπο, επνκέλσο ε 

έιιεηςε ηνπο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο αζιεηηθήο ηνπο επίδνζεο. Γη’ 

απηφ θαη νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο 

βηηακηλψλ κε απνηέιεζκα απηφ λα ηνπο δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα. Όηαλ νη 

αζιεηέο ηξέθνληαη ζσζηά θαζεκεξηλά, δελ ρξεηάδεηαη λα ιακβάλνπλ βηηακίλεο, 

αθνχ απηέο πνπ θαηαλαιψλνπλ απφ ηελ ηξνθή ηνπο θαιχπηνπλ ηηο αλάγθεο 

ηνπο48.  

 

 

                                                           
46 Huang, S. H., Johnson, K., & Pipe, A. L. (2006b). The use of dietary supplements 

and medications by Canadian athletes at the Atlanta and Sydney Olympic Games. Clin J 
Sport Med, 16(1), 27-33. 

47 Iezzi, A., Ferri, C., Mezzetti, A., & Cipollone, F. (2007). COX-2: friend or foe? Curr 

Pharm Des, 13(16), 1715-1721. 
48 Katelaris, C. H., Carrozzi, F. M., Burke, T. V., & Byth, K. (2006). Patterns of allergic 

reactivity and disease in Olympic athletes. Clinical journal of sport medicine : official journal of 
the Canadian Academy of Sport Medicine, 16(5), 401-405. 
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΢πκπιεξψκαηα αλφξγαλσλ αιάησλ 

 

Σα αλφξγαλα άιαηα απνηεινχλ ην 4% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ 

αηφκνπ θαη δελ παξάγνληαη απφ ηνλ νξγαληζκφ, αιιά πξέπεη λα 

πξνζιακβάλνληαη κέζσ ηεο ηξνθήο. Σα αλφξγαλα άιαηα δελ πξνζθέξνπλ 

ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ, αιιά ζπκκεηέρνπλ ζηηο κεηαβνιηθέο αληηδξάζεηο ηνπ 

θαη ζπκκεηέρνπλ έκκεζα ζηελ απειεπζέξσζε ελέξγεηαο. Σα άηνκα πνπ 

αζινχληαη ρξεηάδνληαη ηξεηο κε ηέζζεξηο θνξέο πεξηζζφηεξα αλφξγαλα άιαηα 

ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ δελ αζινχληαη, γηαηί ηα αλφξγαλα άιαηα ράλνληαη 

κέζσ ηνπ ηδξψηα49.  

Σα αλφξγαλα άιαηα ρσξίδνληαη ζηα ηρλνζηνηρεία θαη ζηα κέηαιια. Οη 

εκεξήζηεο αλάγθεο ησλ ηρλνζηνηρείσλ είλαη θάησ απφ 100mg, ελψ ησλ 

κεηάιισλ είλαη πάλσ απφ 100mg. Σα ηρλνζηνηρεία είλαη ν ςεπδάξγπξνο (Zn), 

ν ζίδεξνο (Fe), ην καγγάλην (Mn), ν ραιθφο (Cu), ην ηψδην (I), ην θζφξην (F) ην 

ζειήλην (Se), ην θνβάιηην (Co), ν κφιπβδνο (Mo) θαη ην ρξψκην (Cr) (Παχινπ, 

1992). Καη ηα κέηαιια είλαη ην αζβέζηην (Ca), ην θάιην (K), ην ριψξην (Cl), ν 

θψζθνξνο (P) ,ην καγλήζην(Mg) θαη ην ππξίηην (Si).  

Σα ηρλνζηνηρεία είλαη απαξαίηεηα γηα ηνπο αζιεηέο, αθνχ ζπκκεηέρνπλ 

ζηνπο κεραληζκνχο παξαγσγήο ελέξγεηαο θαη ζε άιιεο κεηαβνιηθέο 

ιεηηνπξγίεο. Δπίζεο, ζπκκεηέρνπλ ζηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο δχλακεο, ζηελ 

δεκηνπξγία αληνρήο γηα ηνλ αζιεηή θαη ζηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ50.  

Σα κέηαιια ζεσξνχληαη δνκηθά ζηνηρεία ησλ νζηψλ θαη δηαδξακαηίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ λεπξηθή δηέγεξζε, ζηε κπτθή ζχζπαζε θαη ζηε 

ραιάξσζε θαη βνεζνχλ ηελ θαηαλνκή ηνπ λεξνχ ζην ζψκα51.  

 

 

 

                                                           
49 Klenck, C., & Gebke, K. (2007). Practical management: common medical problems 

in disabled athletes. Clin J Sport Med, 17(1), 55-60. 
50 Price, M. J. (2006). Thermoregulation during exercise in individuals with spinal cord 

injuries. Sports Med, 36(10), 863-879. 
51 Mojtahedi, M. C., Valentine, R. J., Arngrimsson, S. A., Wilund, K. R., & Evans, E. M. 

(2008). The association between regional body composition and metabolic outcomes in 
athletes with spinal cord injury. Spinal Cord, 46(3), 192-197. 
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΢πκπιεξψκαηα ιίπνπο 

 

Σα πην ζπρλά ιίπε, πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο, είλαη ηα ηξηγιπθεξίδηα κέζεο αιχζνπ θαη ε ιεθηζίλε. Σα 

ηξηγιπθεξίδηα κέζεο αιχζνπ βξίζθνληαη θπξίσο ζε πγξή κνξθή θαη 

απνηεινχληαη απφ θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα κέζεο αιχζνπ. Σα ζπκπιεξψκαηα 

απηά βνεζάλε ηνπο αζιεηέο λα έρνπλ αληνρή θπξίσο ζε αεξφβηα αζιήκαηα. 

Παξφιν πνπ ηα ηξηγιπθεξίδηα κέζεο αιχζνπθαηαβνιίδνληαη πξνο ηε 

παξαγσγή ελέξγεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, δελ βνεζνχλ ζηελ 

αχμεζε ηεο απφδνζεο ζε αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ αληνρή απφ ηνλ αζιεηή.  

Η ιεθηζίλε βξίζθεηαη ζηηο θπηηαξηθέο κεκβξάλεο θαη ζπκκεηέρεη ζηελ 

απνβνιή ηεο ρνιεζηεξφιεο απφ ηνλ νξγαληζκφ. Γελ έρεη απνδεηρηεί φηη 

βνεζάεη ηνπο αζιεηέο ή φηη απμάλεη ηελ απφδνζή ηνπο. Γεληθά, ε θαηαλάισζε 

ιηπψλ πξηλ απφ ηνλ αγψλα, δελ βνεζά ηνπο αζιεηέο θαη δελ απμάλεη ηελ 

απφδνζή ηνπο, ελψ αληίζεηα ε ρξφληα πςειή θαηαλάισζε ιίπνπο απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαξθίλν θαη παρπζαξθία52.  

 

΢πκπιεξψκαηα πδαηαλζξάθσλ 

 

Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ πδαηάλζξαθεο κέζα απφ ηελ ηξνθή 

ηνπο. Οη πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα θαιχπηνπλ ηνπιάρηζηνλ ην 55% ηεο 

ζπλνιηθήο ηνπο ελέξγεηαο. Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηελ θχξηα πεγή 

ελέξγεηαο γηα ηνπο αζιεηέο θαη κεηά απφ θάζε έληνλε άζθεζε εμαληινχληαη 

απφ ηνλ νξγαληζκφ. Γη’ απηφ ην ιφγν είλαη απαξαίηεηνο ν αλεθνδηαζκφο ησλ 

αζιεηψλ κε πδαηάλζξαθεο αθφκα θαη θαηά ηε δηάξθεηα πνπ απηνί αζινχληαη.  

Η θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ ιίγν πξηλ απφ ηελ άζθεζε, αιιά θαη θαηά 

ηε δηάξθεηά ηεο βνεζάεη ζηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή θαη δελ ηνλ εμαληιεί. Η 

                                                           
52 Thuyne, W. V., & Delbeke, F. T. (2008a). Declared use of medication in sports. 

Clinical journal of sport medicine : official journal of the Canadian Academy of Sport Medicine, 
18(2), 143-147. 
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θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ ζπλίζηαηαη ζε αζιεηέο, πνπ θάλνπλ αζιήκαηα 

παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο θαη πςειήο έληαζεο53.  

Δπίζεο, θαιφ είλαη νη αζιεηέο λα θαηαλαιψλνπλ πδαηάλζξαθεο κε 

ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε, φπσο είλαη ε θξνπθηφδε πξηλ απφ ηελ άζθεζε θαη 

ξνθήκαηα κε απινχο πδαηάλζξαθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Οη 

πδαηάλζξαθεο ζα πξέπεη λα δηαιχνληαη ζε λεξφ θαη λα πεξηέρνλ ηελ 

θαηάιιειε πεξηεθηηθφηεηα πδαηαλζξάθσλ. ΢πλήζσο, ε πεξηεθηηθφηεηα 

πδαηαλζξάθσλ είλαη ζην 5-10% θαη ε ζπληζηψκελε πξφιεςε είλαη 250mlθάζε 

15 ιεπηά άζθεζεο, έηζη ψζηε λα θαηαλαισζεί έλα ιίηξν ηνπ ξνθήκαηνο απφ 

ηνλ αζιεηή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζήο ηνπ.  

Σέινο, είλαη θαιφ ην ξφθεκα λα είλαη δξνζεξφ θνληά ζηνπο -10 oC έηζη 

ψζηε λα επηηπγράλεηαη ε θέλσζε ηνπ ζηνκαρηνχ θαη λα ρξεζηκνπνηείηαη ε 

γιπθφδε ζαλ ελεξγεηαθή πεγή. Δπίζεο, κία ηξνθή πνπ πεξηέρεη πνιινχο 

πδαηάλζξαθεο αιιά θαη βηηακίλεο θαη κεηαιιηθά ζηνηρεία θαη πνπ κπνξνχλ λα 

θαηαλαιψλνληαη απφ ηνπο αζιεηέο είλαη ηα κνχζιη54.  

 

 

΢πκπιεξψκαηα πξσηετλψλ θαη ακηλνμέσλ 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζιεζεο, θαηαζηξέθνληαη νη πξσηετλνχρεο νπζίεο 

ηνπ νξγαληζκνχ θαη γη’ απηφ ην ιφγν είλαη απαξαίηεην νη πξσηεΐλεο απηέο λα 

αληηθαζηζηνχληαη κεηά ηελ άζθεζε. Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 

1,2-1,8 g πξσηετλψλ εκεξεζίσο, ζε ζρέζε κε ηνλ ππφινηπν πιεζπζκφ πνπ 

πξέπεη λα θαηαλαιψλεη 0,8 g πξσηετλψλ εκεξεζίσο. Δπεηδή νη αζιεηέο έρνπλ 

απμεκέλεο αλάγθεο ζε πξσηεΐλε, ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ κεγαιχηεξε 

πνζφηεηα ηξνθψλ πνπ πεξηέρνπλ πξσηεΐλε, έηζη ψζηε λα αληαπεμέιζνπλ ζηηο 

απμεκέλεο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ55.  

Πνιινί αζιεηέο θαηαλαιψλνπλ ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ θαη 

ακηλνμέσλ πξνθεηκέλνπ λα θαιχςνπλ ηηο απμεκέλεο αλάγθεο ηνπο. Σα 

                                                           
53 Thuyne, W. V., & Delbeke, F. T. (2008b). Declared use of medication in sports. Clin J 

Sport Med, 18(2), 143-147. 
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Μαιιηάξεο Παηδεία. Αζήλα 
55
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ζπκπιεξψκαηα πξσηεΐλεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ έληνλε άζθεζε πξνθαινχλ 

αχμεζε ηνπ κπτθνχ φγθνπ θαη ηεο δχλακεο.  

Σα ζπκπιεξψκαηα πξσηεΐλεο ππάξρνπλ ζηελ αγνξά ζε δηάθνξεο 

κνξθέο, φπσο ζε ξφθεκα, ζε ζθφλε θαη ζε ηακπιέηεο θαη πεξηέρνπλ είηε κφλν 

πξσηεΐλεο (θπηηθήο ή δσηθήο πξνέιεπζεο), είηε θαη άιια ζπζηαηηθά, φπσο 

κέηαιια θαη βηηακίλεο. Σα ζπκπιεξψκαηα απηά ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνπο αζιεηέο γηα λα απμήζνπλ ηε κπτθή κάδα θαη ηε 

δχλακή ηνπο. Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ζπκπιεξσκάησλ πξσηεΐλεο κπνξεί 

λα δεκηνπξγήζνπλ πξνβιήκαηα φπσο ππέξηαζε, παρπζαξθία, αθπδάησζε, 

νζηενπφξσζε θ.ά. Αμηνζεκείσην είλαη δε, φηη δελ πξφθεηηαη λα απμήζεη ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε ηνπ αζιεηή56.  

Σα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ κεγάιε πνζφηεηα δσηθήο πξσηεΐλεο είλαη ν 

νξφο γάιαθηνο, ε θαζζείλε θαη ην κνζράξη θαη ηα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ 

κεγάιε πνζφηεηα θπηηθήο πξσηεΐλεο είλαη ε ζφγηα. ΢πλήζσο, νη δσηθέο 

πξσηεΐλεο είλαη πην θαιέο απφ ηηο θπηηθέο, αιιά κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

θαξδηαγγεηαθά επεηζφδηα θαη θαξθίλν ηνπ εληέξνπ. Οη θπηηθέο πξσηεΐλεο 

ζπκβάινπλ ζην λα έρεη ην άηνκν έλα θαιφ ιηπηδαηκηθφ πξνθίι. Θεσξεηηθά κία 

ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή ρσξίο δσηθά πξντφληα, είλαη επαξθήο γηα ηελ 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπνπ, φρη φκσο γηα ηε αλάπηπμε ησλ 

παηδηψλ.  

Ο νξφο γάιαθηνο είλαη ην δηάθαλν πγξφ πνπ πεξηζζεχεη απφ ηε 

δηαδηθαζία παξαγσγήο ηνπ ηπξηνχ. Απφ ηνλ νξφ γάιαθηνο απνκνλψλεηαη ε 

πξσηεΐλε θαη παξαζθεπάδεηαη ν νξφο γάιαθηνο ζε ζθφλε, ν ζπκππθλσκέλνο 

νξφο γάιαθηνο θαη ν απνκνλσκέλνο νξφο γάιαθηνο. Οη αζιεηέο 

ρξεζηκνπνηνχλ πεξηζζφηεξν ηνλ ζπκππθλσκέλν νξφ γάιαθηνο γηαηί έρεη ηε 

κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα πξσηεΐλεο57.  

Η θαζζείλε βξίζθεηαη ζην γάια θαη δίλεη ζε απηφ ην άζπξν ρξψκα ηνπ. 

Σν ζεηηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο θαζζείλεο είλαη φηη φηαλ θηάζεη ζην 

γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα κεηαηξέπεηαη ζε ηδει. Σν ηδει απηφ δηαζπάηαη αξγά 

                                                           
56

 Μπαραξάθε, Γ. (2007). Οδεγφο βηηακηλψλ θαη κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ. Δθδφζεηο Μαιιηάξεο 

Παηδεία. Αζήλα 
57

 Μαλνπζάθε, Γ., (2008). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο. Γεψξγηνο Μαλνπζάθεο. Αζήλα 
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κέζα ζην ζψκα θαη κπνξεί λα ηξνθνδνηεί ηνλ νξγαληζκφ κε ακηλνμέα γηα 

κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα.  

Οη θπηηθέο πξσηεΐλεο κε ηνλ θαηάιιειν ζπλδπαζκφ κπνξνχλ λα 

παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζκφ φια ηα απαξαίηεηα ακηλνμέα θαη δελ πεξηέρνπλ 

θνξεζκέλα ιηπαξά θαη ρνιεζηεξίλε. Η θπηηθή πξσηεΐλε βξίζθεηαη θπξίσο ζηα 

φζπξηα, ζηε ζφγηα θαη ζηνπο μεξνχο θαξπνχο. Η ζφγηα είλαη άμηνο 

αληηθαηαζηάηεο ηεο δσηθήο πξσηεΐλεο γηαηί πεξηέρεη πιήξε πξσηεΐλε ηζάμηα κε 

ηηο δσηθέο θαη δελ πεξηέρεη κεγάιε πνζφηεηα θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη 

ρνιεζηεξίλεο58.  
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 Μπαραξάθε, Γ. (2007). Οδεγφο βηηακηλψλ θαη κεηαιιηθψλ ζηνηρείσλ. Δθδφζεηο Μαιιηάξεο 

Παηδεία. Αζήλα 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3. ΑΝΑΒΟΛΙΚΑ 

3.1 ΟΡΙ΢ΜΟ΢ 

 

Σν 1953, έιαβε ρψξα ε αλαθάιπςε ηνπ κνξίνπ ηεο ηεζηνζηεξφλεο. Σα 

αλαβνιηθά ζηεξνεηδή απνηεινχλ ζηελ νπζία ζπλζεηηθά παξάγσγα ηεο 

ηεζηνζηεξφλεο, ηα νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά θφξνλ σο αζιεηηθά 

βνεζήκαηα απφ επαγγεικαηίεο αζιεηέο αιιά θαη απφ άηνκα ηα νπνία 

αζρνινχληαη επθαηξηαθά κε ηνλ αζιεηηζκφ. Η πςειή θαηαλάισζε 

ηεζηνζηεξφλεο φκσο κέζσ ησλ αλαβνιηθψλ έρεη πξνθαιέζεη ην ελδηαθέξνλ 

ηνπ επηζηεκνληθνχ θφζκνπ ζε ζρέζε κε ηε δξάζε ηεο ζηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ θαη ηηο αλεπηζχκεηεο παξελέξγεηέο ηνπο59.  

 

 

Πίλαθαο 3.1. ηα ζπρλφηεξα ρξεζηκνπνηνχκελα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή. 

 

                                                           
59 Segal S, Narayanan R, Dalton JT. (2006), Therapeutic potential of the SARMs: 

Revisiting the androgen receptor for drug discovery. Expert Opin Investig Drugs 2006, 
15:377-387 
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Καηά απηφλ ηνλ ηξφπν, πνιινί επηζηήκνλεο πξνζπάζεζαλ λα 

δεκηνπξγήζνπλ θαξκαθεπηηθά πξντφληα, ηα νπνία ζα δηαηεξνχζαλ κελ ηηο 

αλαβνιηθέο δξάζεηο ηεο ηεζηνζηεξφλεο, αιιά ζα ραξαθηεξίδνληαλ απφ 

απνπζία ησλ αλδξνγελψλ. Παξφια απηά φκσο, έσο θαη ζήκεξα δελ έρεη 

θαηαζηεί δπλαηή ε παξαγσγή ελφο ακηγψο αλαβνιηθνχ θαξκαθεπηηθνχ 

πξντφληνο60 

 

 

3.2 ΣΤΠΟΙ ΑΝΑΒΟΛΙΚΧΝ ΢ΣΔΡΟΔΙΓΧΝ 

 

Η ρεκηθή ηξνπνπνίεζε ηνπ πξνδξφκνπ κνξίνπ ηεο ηεζηνζηεξφλεο έρεη 

σο ζπλέπεηα ηελ δεκηνπξγία αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ. Οη ζπγθεθξηκέλεο 

ηξνπνπνηήζεηο ζπλεπάγνληαη ηελ αιιαγή ηεο θαξκαθνινγηθήο ζπκπεξηθνξάο 

ηεο ηεζηνζηεξφλεο, κε απψηεξν ζθνπφ ηε ζχλζεζε ελεξγψλ παξαγψγσλ κε 

παξαηεηακέλε δξαζηηθφηεηα in vivo, ησλ νπνίσλ ε ιήςε γίλεηαη δηα ηνπ 

ζηφκαηνο. ΢ηα ζπγθεθξηκέλα ελεξγά παξάγσγα, ε αλαβνιηθή δξάζε ζα 

ππεξηεξνχζε ηεο αλδξνγνληθήο, ελψ παξάιιεια ζα είρε ειαρηζηνπνηεζεί ε 

κεηαηξνπή ηεο ηεζηνζηεξφλεο ζε νηζηξαδηφιε.  

Οη βαζηθέο ρεκηθέο αληηδξάζεηο, πνπ ιακβάλνπλ ρψξα ζηελ δηαδηθαζία, 

είλαη ε 17-α αιθπιίσζε, θαζψο θαη ε εζηεξνπνίεζε ηεο 17-β νκάδαο. Η 

πξψηε ρεκηθή αληίδξαζε ζπλεπάγεηαη ηελ παξαγσγή απφ ηνπ ζηφκαηνο 

ελεξγψλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ, πνπ είλαη αλζεθηηθά ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ 

επαηηθή απνδφκεζε. Η δεχηεξε ρεκηθή αληίδξαζε επηηξέπεη ηελ παξεληεξηθή 

ρνξήγεζε ηεο ηεζηνζηεξφλεο, δηφηη γίλεηαη δηαιπηή ζε ιηπψδε έθδνρα, νπφηε 

είλαη δπλαηή ε ελδνκπτθή ρνξήγεζή ηεο61.  

                                                           
60 Tsitsimpikou, C., Tsiokanos, A., Tsarouhas, K., Schamasch, P., Fitch, K. D., 

Valasiadis, D., et al. (2009). Medication use by athletes at the Athens 2004 Summer Olympic 
Games. Clin J Sport Med, 19(1), 33-38. 

 

61 Kanayama G, Boynes M, Hudson JI, Field AE, Pope HG Jr. (2006), Anabolic steroid 

abuse among teenage girls: An illusory problem? Drug Alcohol Depend 2006, 88:156-162 
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Άιιεο νπζίεο, πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη σο αλαβνιηθά, είλαη ε 

αλδξνζηελδηφλε θαη ε δευδξνεπηαλδξνζηεξφλε, νη νπνίεο απνηεινχλ 

πξφδξνκα ή ελδηάκεζα βήκαηα ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο ηεζηνζηεξφλεο62. 

 

 

3.3 ΜΗΥΑΝΙ΢ΜΟ΢ ΓΡΑ΢Η΢ ΑΝΑΒΟΛΙΚΧΝ 

΢ΣΔΡΟΔΙΓΧΝ 

 

Σα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή δξνπλ κε πνιινχο ηξφπνπο ζην αλζξψπηλν 

ζψκα κε ηε βνήζεηα δηαθνξεηηθψλ βηνρεκηθψλ νδψλ. Οη άμνλεο δξάζεο ησλ 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ είλαη νη αλδξνγνληθέο, θαζψο θαη νη αλαβνιηθέο 

επηδξάζεηο ζηνλ νξγαληζκφ. Αλαιπηηθφηεξα, ηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή δξνπλ 

επί ησλ αλδξνγνληθψλ ππνδνρέσλ (ARs). Οη ζπγθεθξηκέλνη ππνδνρείο 

απνηεινχλ ελδνθπηηάξηα κφξηα, ηα νπνία εληνπίδνληαη ζε δηάθνξνπο ηζηνχο. Η 

ζχλδεζε ησλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ κε ηνπο αλδξνγνληθνχο ππνδνρείο 

(ARs), ζπλδπαζηηθά κε ηελ δξάζε ηνπ ζπκπιέγκαηνο ζηνλ ππξήλα, έρεη σο 

ζπλέπεηα ηελ πξσηετληθή ζχλζεζε, κέζσ ηεο ξχζκηζεο ηεο γνληδηαθήο 

έθθξαζεο ζε αλαβνιηθή θαηάζηαζε κε ζεηηθφ ηζνδχγην αδψηνπ63.  

Θα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη έσο θαη ζήκεξα κφλν έλαο ηχπνο 

αλδξνγνληθνχ ππνδνρέα (AR) έρεη ηαπηνπνηεζεί, κε ηελ έθθξαζε λα δηαθέξεη 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ ηζηψλ. Παξφια απηά, ζα πξέπεη λα 

εξεπλεζεί επηζηεκνληθά ε ηπρφλ χπαξμε επηθνπξηθψλ κνξίσλ, δηεγεξηηθψλ ή 

θαηαζηαιηηθψλ, ηα νπνία είλαη δπλαηφλ λα κεηαβάιινπλ ην απνηέιεζκα ηεο 

ζχλδεζεο ηφζν ηεο ηεζηνζηεξφλεο, φζν θαη ησλ παξαγψγσλ ηεο κε ηνπο ARs. 

Θα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη έρνπλ αλαγλσξηζηεί 19 ηέηνηα κφξηα, πνπ κπνξνχλ 

λα ζπκβάιινπλ ζηνλ θαζνξηζκφ ηνπ ηειηθνχ απνηειέζκαηνο ηεο ιήςεο 

                                                           
62 Wilt, T. J., Carlson, K. F., Goldish, G. D., MacDonald, R., Niewoehner, C., Rutks, I., 

et al. (2008). Carbohydrate and lipid disorders and relevant considerations in persons with 
spinal cord injury. Evid Rep Technol Assess (Full Rep)(163), 1-95. 

63 Wanjek B, Rosendahl J, Strauss B, Gabriel HH. (2007), Doping, drugs and drug 

abuse among adolescents in the state of Thuringia (Germany): Prevalence, knowledge and 
attitudes. Int J Sports Med 2007, 28:346-353 
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αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ. Δπίζεο, κπνξνχλ λα θαζνξίζνπλ ην ιφγν 

αλαβνιηθήο πξνο αλδξνγνληθή δξάζε θάζε θαξκαθεπηηθνχ πξντφληνο64.  

Δπηπξφζζεηα, ηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή ραξαθηεξίδνληαη θαη απφ άιιεο 

δξάζεηο, φπσο γηα παξάδεηγκα ηελ αληηθαηαβνιηθή δξάζε κέζσ 

αληαγσληζκνχ ησλ γιπθνθνξηηθνεηδψλ. Παξφια απηά, κέρξη θαη ζήκεξα δελ 

έρεη επηβεβαησζεί εάλ ηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή δεζκεχνληαη ζηνπο ίδηνπο 

ππνδνρείο φπσο ζπκβαίλεη κε ηα γιπθνθνξηηθνεηδή ή εάλ ππάξρνπλ δηάθνξνη 

άιινη παξάγνληεο, νη νπνίνη είλαη δπλαηφλ λα επεξεάδνπλ ηελ ηειηθή έθθξαζε 

ηεο δξάζεο ηνπο. Παξά ηαχηα, είλαη απνδεδεηγκέλν φηη ε αληηθαηαβνιηθή 

δπλακηθή ησλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζε 

δηάθνξεο δξάζεηο ηνπο, φπσο είλαη γηα παξάδεηγκα ε κπνηξνθηθή δξάζε65.  

 

 

Πίλαθαο 3.2. θάξκαθα πνπ ζπρλά ιακβάλνληαη παξάιιεια κε ηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή. 

 

Σα ηειεπηαία ρξφληα έρεη απνδεηρηεί φηη ε ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία είλαη 

πεξηζζφηεξν πνιχπινθε, θαζφηη πθίζηαληαη αιιειεπηδξάζεηο κε ηνλ IGF-I, 

θαζψο θαη κε ηελ απμεηηθή νξκφλε. Δπίζεο, έρεη κειεηεζεί ε δηεγεξηηθή δξάζε 

                                                           
64 Parkinson AB, Evans NA. (2006), Anabolic androgenic steroids: A survey of 500 

users. Med Sci Sports Exerc 2006, 38:644-651 
65 World Anti-Doping Agency, (2004), International Standard for Laboratories, 2004. 
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ησλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα, θαζψο έρεη 

εμαθξηβσζεί παξφκνην απνηέιεζκα κε ηνπο νπηνεηδείο ππνδνρείο, πνπ 

δχλαηαη λα πξνθαιέζεη κηα επθνξηθή θαηάζηαζε66. 

 

 

3.4 ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΔ΢ ΓΡΑ΢ΔΙ΢ ΑΝΑΒΟΛΙΚΧΝ 

΢ΣΔΡΟΔΙΓΧΝ 

 

Η δξάζε ησλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ δηεξεπλάηε ζε κεγάιν βαζκφ ηα 

ηειεπηαία ρξφληα. Σα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ κπνηξνθηθή δξάζε ηνπο 

είλαη αληηθξνπφκελα αλ θαη ηειεπηαία έρεη αξρίζεη λα γίλεηαη θαηαλνεηή ε 

πνιππινθφηεηα ηεο δξάζεο ηνπο67.  

Πιένλ έρεη δηαπηζησζεί φηη ζε ππεξζεξαπεπηηθέο δφζεηο ηα αλαβνιηθά 

ζηεξνεηδή έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα αζθνχλ ηελ αλαβνιηθή δξάζε ηνπο ζε 

πγηείο άλδξεο, ζπλδπαζηηθά πάληνηε κε άζθεζε. Οη ζπγθεθξηκέλεο νπζίεο 

έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα βειηηψλνπλ ζεκαληηθά ηελ αζιεηηθή απφδνζε κέζσ 

ηεο αχμεζεο ηεο ζσκαηηθήο κάδαο, ηνπ κεγέζνπο ησλ κπψλ, αιιά θαη ηεο 

δχλακεο θαη ηεο αληνρήο. Πνιιέο κειέηεο ακθηζβεηνχλ ην γεγνλφο φηη νη 

ζπγθεθξηκέλεο δξάζεηο επηηπγράλνληαη κφλν κέζσ ησλ αιιειεπηδξάζεσλ ησλ 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ κε ηνπο ARs, αλ θαη ππνζηεξίδεηαη φηη ππάξρνπλ θαη 

άιια βηνρεκηθά κνλνπάηηα πνπ δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο 

δηαδηθαζίεο απηέο68. 

Ο θνξεζκφο ησλ ARs είλαη δπλαηφ λα επηηεπρζεί ζε ζρεηηθά κηθξέο 

ζπγθεληξψζεηο ηεζηνζηεξφλεο, ζε ζρέζε πάληνηε κε ηηο πςειέο δφζεηο πνπ 

ζπλήζσο ιακβάλνπλ νη ρξήζηεο. Δπίζεο, νη κεγάιεο δφζεηο αλαβνιηθψλ 

                                                           
66 Odore R, Badino P, Barbero R, Cuniberti B, Pagliasso S, gi-rardi c et al. (2007), 

Regulation of tissue beta-adrenergic, gluco-corticoid and androgen receptors induced by 
repeated exposure to growth promoters in male veal calves. Res Vet Sci 2007, 83:227-233 

67 Thompson RW, McClung JM, Baltgalvis KA, Davis JM, Carson JA. (2006), 

Modulation of overload-induced inflammation by aging and anabolic steroid administration. 
Exp Gerontol 2006, 41:1136-1148 

68 Odore R, Badino P, Barbero R, Cuniberti B, Pagliasso S, gi-rardi c et al. (2007), 

Regulation of tissue beta-adrenergic, gluco-corticoid and androgen receptors induced by 
repeated exposure to growth promoters in male veal calves. Res Vet Sci 2007, 83:227-233 
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ζηεξνεηδψλ ζπληεινχλ ζε αχμεζε έθθξαζεο ησλ ARs, φκσο παξφια απηά 

απηφ δελ εμεγεί ηε κπνηξνθηθή δξάζε ησλ νπζηψλ απηψλ.  

΢ε απηφ ην ζεκείν ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ε αληηθαηαβνιηθή δξάζε ησλ 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ κέζσ δέζκεπζεο ησλ γιπθνθνξηηθνεηδψλ είλαη 

ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε ηελ αλαβνιηθή απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ θαξκάθσλ. 

Σα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή επηδξνχλ ζηελ αλνζνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ, 

πξνθαιψληαο θαηαζηνιή ησλ ζπγθεληξψζεσλ ησλ θπηηαξνθηλψλ ζηελ 

αηκαηηθή θπθινθνξία. Καηά απηφλ ηνλ ηξφπν, έπεηηα απφ έληνλε άζθεζε 

κπνξνχλ θαη ηξνπνπνηνχλ ηε θιεγκνλψδε απάληεζε ησλ κπψλ, κε ζπλέπεηα 

α) ηελ αχμεζε ηνπ εμσθπηηάξηνπ ζηξψκαηνο, β) ηελ θπηηαξηθή ππεξηξνθία θαη 

γ) ηελ ππεξπιαζία. ΢εκαληηθή παξάκεηξνο απνηειεί ε δηαθνξεηηθφηεηα ηεο 

έθθξαζεο ησλ ARs ζηα δηάθνξα κέξε ηνπ ζψκαηνο69.  

 

 

Δηθφλα 3.1 ηξφπνο δξάζεο αλαβνιηθψλ. Πεγή http://www.doping-prevention.com/ 

 

                                                           
69 Segal S, Narayanan R, Dalton JT. (2006), Therapeutic potential of the SARMs: 

Revisiting the androgen receptor for drug discovery. Expert Opin Investig Drugs 2006, 
15:377-387 
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Οη κχεο ηνπ ηξαρήινπ ραξαθηεξίδνληαη απφ κεγαιχηεξν αξηζκφ ARs 

αλαθνξηθά κε ηνπο κπο ησλ άθξσλ, θάηη πνπ ζπλεπάγεηαη φηη είλαη 

κπνεμαξηψκελν ην κέγεζνο ηεο κπνηξνθηθήο δξάζεο. Δπηπξφζζεηα, έρνπλ 

δηαπηζησζεί δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν θχισλ, κε ηα απνηειέζκαηα ησλ 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ λα είλαη πην έληνλα ζην αλδξηθφ θχιν, εμαηηίαο ηεο 

αιιειεπίδξαζεο κε ηα θπζηνινγηθά εθθξηλφκελα αλδξνγφλα απφ ηηο 

γνλάδεο70.  

 

 

Δηθφλα 3.2 ηξφπνο δξάζεο αλαβνιηθψλ. Πεγή http://www.doping-prevention.com/ 

 

Η ειηθία επίζεο δχλαηαη λα δηαθνξνπνηήζεη ην απνηέιεζκα ηεο ρξήζεο 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ, θαζφηη ηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή είλαη πην δξαζηηθά 

ζηα λεαξά άηνκα. Απηφ εμεγείηαη απφ ην φηη ηα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή αζθνχλ 

ηηο δξάζεηο ηνπο κέζσ ηεο κείσζεο ηεο θιεγκνλψδνπο απάληεζεο, νπφηε ε 

                                                           
70 Thompson RW, McClung JM, Baltgalvis KA, Davis JM, Carson JA. (2006), 

Modulation of overload-induced inflammation by aging and anabolic steroid administration. 
Exp Gerontol 2006, 41:1136-1148 
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κείσζε ηεο κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο, ζπλεπάγεηαη θαη ηελ κείσζε ηνπ 

αλαβνιηθνχ δπλακηθνχ. Παξφια απηά, ε αθξηβήο θχζε ησλ δξαζηηθψλ κνξίσλ 

ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ κεραληζκνχ είλαη αθφκε άγλσζηε. Δπίζεο, ζηηο δξάζεηο 

ησλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ επί ησλ κπψλ, έρεη εμαθξηβσζεί εηεξνγέλεηα 

δξάζεο αλαιφγσο ηνπ ηχπνπ ησλ ηλψλ, θάηη πνπ ζεκαίλεη φηη ηα αλαβνιηθά 

ζηεξνεηδή επεξεάδνπλ ζε κεγάιν βαζκφ ηηο βξαδείαο ζχζπαζεο ίλεο, ζε 

ζρέζε κε ηηο ίλεο ηαρείαο ζχζπαζεο71.  

Ο ζπλδπαζκφο άζθεζεο θαη ρξήζεο αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ έρεη σο 

ζπλέπεηα ηελ ηξνπνπνίεζε ησλ ηαρείαο θαη βξαδείαο ζχζπαζεο ηλψλ, σο 

πξνο ηε κέζε δηάκεηξν, θαζψο θαη ηελ ππθλφηεηα ησλ δηαθνξεηηθψλ 

πιεζπζκψλ ηλψλ. Αμηνζεκείσην είλαη φκσο θαη ην δηεγεξηηθφ απνηέιεζκα πνπ 

αζθνχλ ζην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα, θάηη πνπ επεξεάδεη ηε ζπλεξγηθή 

δξάζε αλαβνιηθψλ θαη άζθεζεο ζηελ αζιεηηθή απφδνζε, θαζψο ην άηνκν 

απμάλεη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο, κε απνηέιεζκα ηελ επίηεπμε θαιχηεξσλ 

επηδφζεσλ72. 

 

 

3.5 ΓΟΝΙΓΙΑΚΟ ΝΣΟΠΙΝΓΚ 

 

Ο Απαγνξεπκέλνο Καηάινγνο ηνπ 2014 νξίδεη ην γνληδηαθφ 

ληφπηλγθ σο «ε κε ζεξαπεπηηθή ρξήζε θπηηάξσλ, γνληδίσλ, γελεηηθψλ 

ζηνηρείσλ, ή ε ηξνπνπνίεζε ηεο γνληδηαθήο έθθξαζεο, έρνληαο ηελ 

ηθαλφηεηα βειηίσζεο ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο»73. 

Ο παγθφζκηνο νξγαληζκφο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηνπ ληφπηλγθ 

(WADA) απαγνξεχεη ηε κεηαθνξά λνπθιετθψλ νμέσλ, αιιά θαη ηε ρξήζε 

                                                           
71 Omwancha J, Brown TR. (2006), Selective androgen receptor modulators: In pursuit 

of tissue-selective androgens. Curr Opin In-vestig Drugs 2006, 7:873-881 
72 Segal S, Narayanan R, Dalton JT. (2006), Therapeutic potential of the SARMs: 

Revisiting the androgen receptor for drug discovery. Expert Opin Investig Drugs 2006, 
15:377-387 

 

73 Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Αληη-ληφπηλγθ (2014), Παγθφζκηνο Κψδηθαο Αληί-Νηφπηλγθ, 

Καηάινγνο απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ θαη κεζφδσλ γηα ην 2014. 
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θαλνληθψλ ή γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλσλ θπηηάξσλ. Πην αλαιπηηθά, ε 

κεηαθνξά λνπθιετθψλ νμέσλ πεξηθιείεη ηελ εηζαγσγή DNA ή RNA ζε 

θχηηαξα ηνπ νξγαληζκνχ κε απψηεξν ζηφρν ηελ αιιαγή ηεο πνζφηεηαο ή 

ηεο ηαπηφηεηαο ησλ πξσηετλψλ πνπ απηά ζπλζέηνπλ. Η ρξήζε θαλνληθψλ 

ή γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλσλ θπηηάξσλ αθνξά ζηελ εηζαγσγή ζηνλ 

νξγαληζκφ νιφθιεξσλ θπηηάξσλ, πνπ αλαιακβάλνπλ ηε ζχλζεζε 

πεξηζζφηεξσλ ή δηαθνξεηηθψλ πξσηετλψλ απφ απηέο πνπ παξάγεη ην 

ζψκα ππφ θπζηνινγηθέο ζπλζήθεο. Οη πξσηετληθέο αιιαγέο έρνπλ 

αληίθηππν ζηελ αζιεηηθή απφδνζε, γη απηφ θαη ρξεζηκνπνηείηαη παξάλνκα 

απφ αξθεηνχο αζιεηέο74.  

Η γνληδηαθή ζεξαπεία νπζηαζηηθά ζηεξίδεηαη ζηελ εηζαγσγή 

ηξνπνπνηεκέλσλ γνληδίσλ κέζα ζην θχηηαξν κέζσ εηδηθψλ κεηαθνξέσλ, 

φπσο γηα παξάδεηγκα ηξνπνπνηεκέλνη ηνί. Έπεηηα απφ ηελ εηζαγσγή, ε 

παξαγσγή ησλ δηνξζσκέλσλ/λέσλ ιεηηνπξγηθψλ πξσηετλψλ γίλεηαη απφ 

ην θχηηαξν, νπφηε ε αζζέλεηα κπνξεί λα ππνρσξήζεηο ή λα ζεξαπεπζεί 

Παξφια απηά, ηα ηειεπηαία ρξφληα, ε γνληδηαθή ζεξαπεία ρξεζηκνπνηείηαη 

παξαλφκσο γηα αζιεηηθνχο ζθνπνχο. Ο ζηφρνο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ 

πεηξακάησλ είλαη λα ηξνπνπνηεζεί ην γελεηηθφ πιηθφ ησλ αζιεηψλ, κε 

ζθνπφ ηελ απφθηεζε είηε βειηησκέλσλ είηε λέσλ βηνινγηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ γηα ηελ κειινληηθή ηνπο αζιεηηθή δηάθξηζε75. 

Σν γελεηηθφ ληφπηλγθ ζρεηίδεηαη κε ηελ πξφζιεςε ηερλεηψλ 

γνληδίσλ απφ ηνπο πγηείο αζιεηέο κε ηελ ηερληθή δηαδηθαζία ηεο γνληδηαθήο 

ζεξαπείαο. Μεηαθέξεηαη δειαδή θαη ελζσκαηψλεηαη ζην γνληδίσκα, 

δηαθνξεηηθνχ ηχπνπ DNA κε ηε ρξήζε πξσηνθφιισλ γνληδηαθήο 

ζεξαπείαο, νπφηε δεκηνπξγνχληαη νη  γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλνη αζιεηέο. 

Αλαθνξηθά κε ηελ δηαδηθαζία, πνπ αθνινπζείηαη, ην ηερλεηφ γνλίδην 

παξάγεη έλα θαηάιιειν αγγειηνθφξν (mRNA), πνπ κεηαθξάδεηαη ζηελ 

πξσηεΐλε-ζηφρν ηνπ πξσηνθφιινπ γνληδηαθήο παξέκβαζεο. Η γνληδηαθή 

                                                           
74 van der Gronde T, de Hon O, Haisma HJ, Pieters T. (2013). Gene doping: an 

overview and current implications for athletes. Br J Sports Med, Jan 15. [Epub ahead of print]. 
75 Trent R J and I E Alexander (2006), Gene therapy in sport Br. J. Sports Med., Jan 

2006; 40: 4 - 5.  
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ζεξαπεία, αλαθνξηθά πάληνηε κε ηνλ ηχπν πξφζιεςεο ηερλεηψλ γνληδίσλ 

απφ ηνπο αζιεηέο, ζηνρεχεη ζηελ αχμεζε ησλ ζσκαηηθψλ ηθαλνηήησλ, θάηη 

πνπ επηηπγράλεηαη κε ην λα θαηαζηήζεη ηθαλφ ην ζψκα απφ κφλν ηνπ λα 

παξάγεη νπζίεο πνπ ρνξεγνχληαη ζήκεξα εμσγελψο ππφ ηε κνξθή 

θαξκάθσλ, αληηθαζηζηψληαο παξάιιεια ηα γνλίδηα, πνπ παξνπζηάδνπλ 

έιιεηςε έθθξαζεο κε θπζηνινγηθά γνλίδηα.  

Η εηζαγσγή εμσγελνχο γνλίδηνπ ζηα θχηηαξα θαη θαηά ζπλέπεηα 

ζηνλ νξγαληζκφ απαηηεί ζπγθεθξηκέλνπο θνξείο, φπσο ρεκηθά, θπζηθά, 

ηηθά ζπζηήκαηα κεηαθνξάο γνληδίσλ, ηα νπνία είλαη ζπλήζσο αδελντνί, 

ξεηξντνί, ή αδελνζπλδεδεκέλνη ηνί, θαζψο θαη κε ηηθά ζπζηήκαηα, φπσο 

ιηπνζσκάηηα, γπκλφ DNA, ή ηερλεηά ρξσκνζψκαηα, αιιά θαη 

εκθπηεχκαηα θπηηάξσλ. Σα επηζπκεηά γνλίδηα εηζάγνληαη ex vivo, in vivo, 

ή in situ76.   

Θεσξεηηθά ν ηξφπνο εθαξκνγήο ηνπ γελεηηθνχ ληφπηλγθ κπνξεί λα 

είλαη 2 εηδψλ. Καηά ηε κηα πξνζέγγηζε ε ηξνπνπνίεζε ζπκβαίλεη ζηα 

ζσκαηηθά θχηηαξα κε απνηέιεζκα λα απνθηνχλ ηελ ηδηφηεηα πνπ ζέινπλ 

νη επηζηήκνλεο αιιά ε λέα γελεηηθή πιεξνθνξία δελ είλαη δπλαηφλ λα 

κεηαβηβαζηεί ζηνπο απνγφλνπο. Σέηνηεο ηξνπνπνηήζεηο κπνξνχλ ζπκβνχλ 

ζηα θχηηαξα ησλ κπψλ, ησλ πλεπκφλσλ θ.α. Καηά ηε δεχηεξε πξνζέγγηζε 

ε ηξνπνπνίεζε κπνξεί λα γίλεη ζηα γακεηηθά θχηηαξα είηε ζηα 

ζπεξκαηνδσάξηα είηε ζηα σάξην, ηξνπνπνίεζε πνπ κπνξεί λα 

θιεξνλνκεζεί απφ ηνπο απνγφλνπο. ΢ην γνληδηαθφ ληφπηλγθ 

ζπγθεθξηκέλα, γίλεηαη εηζαγσγή γελεηηθνχ πιηθνχ ζηνλ νξγαληζκφ 

ζπλήζσο κέζσ θάπνηνπ αβιαβνχο ηνχ, ν νπνίνο έρεη ηελ ηθαλφηεηα 

αιιαγήο ηνπ «γελεηηθνχ πξνθίι» ελφο αζιεηή. Σν απνηέιεζκα είλαη ε 

βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο κέζσ ηεο αχμεζεο ηεο κπτθήο 

δχλακεο, ηεο παξαγσγήο αίκαηνο, ηεο αληνρήο ή ηεο θαηαλνκήο ηνπ 

νμπγφλνπ ζηνπο ηζηνχο. Παξά ηελ απιφηεηα ηεο εθαξκνγήο ζε πξψηε 

                                                           
76 van der Gronde T, de Hon O, Haisma HJ, Pieters T. (2013). Gene doping: an 

overview and current implications for athletes. Br J Sports Med, Jan 15. [Epub ahead of print]. 
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αλάγλσζε, ε επηηπρία ηεο δελ είλαη απφιπηε θάηη πνπ απνδεηθλχεηαη θαη 

απφ ηηο ειάρηζηεο εγθεθξηκέλεο ζεξαπεπηηθέο εθαξκνγέο77. 

Απφ ηε ζχιιεςε ηεο ηδέαο ππήξραλ γνλίδηα πνπ νξίζηεθαλ σο 

πηζαλά πξνο ηξνπνπνίεζε κε ζθνπφ λα βειηηψζνπλ ηηο επηδφζεηο 

αζιεηψλ. Έλα απφ απηά είλαη ην γνλίδην IGF-1, ππεχζπλν γνλίδην γηα ηελ 

παξαγσγή ελφο απμεηηθνχ παξάγνληα θαη ζπκβάιιεη ζηελ επηδηφξζσζε 

ησλ κπτθψλ βιαβψλ. Σν δεχηεξν είλαη ην γνλίδην ηεο εξπζξνπνηεηίλεο ε 

αχμεζε ηεο παξαγσγήο ηεο νπνίαο εληζρχεη ηε δξάζε ησλ εξπζξψλ 

αηκνζθαηξίσλ άξα θαη ηεο πνζφηεηαο ηνπ νμπγφλνπ πνπ κεηαθέξαηε 

ζηνπο ηζηνχο κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο αληνρήο ησλ αζιεηψλ78. 

Δπίζεο έρεη εθαξκνζηεί ζηελ ηξνπνπνίεζε ηεο έθθξαζεο ηεο 

κπνζηαηίλεο MSTN, πνπ απνηειεί έλα αξλεηηθφ ξπζκηζηή ηνπ 

ζρεκαηηζκνχ κπψλ, γη απηφ θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζην γνληδηαθφ ληφπηλγθ κε 

ζηφρν ηελ παξάλνκε βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο θαη ηεο κπτθήο 

δχλακεο. Δπίζεο, ε απνπζία ηνπ γνληδίνπ ηεο κπνζηαηίλεο πεξηνξίδεη ηελ 

ελαπφζεζε ιίπνπο, πξνζδίδνληαο κπψδε εκθάληζε79.  

΢πκπεξαζκαηηθά, θαίλεηαη πσο ζην απψηεξν κέιινλ ην γνληδηαθφ 

ληφπηλγθ ζα επηθεληξψλεηαη ζηελ αχμεζε ηεο έθθξηζεο εξπζξνπνηεηίλεο, 

ηεο κάδαο ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ θαη ηεο θαξδηάο, ηεο αγγεηνβξίζεηαο ζηνπο 

ζθειεηηθνχο κχεο, αιιά θαη ηεο έθθξηζεο αλαιγεηηθψλ πεπηηδίσλ θαη 

νξκνλψλ80. 

 

 

 

                                                           
77 Hanna KE. (2009), Germline gene transfer. NIH 
78 Wells DJ. (2008), "Gene Doping: the Hype and the Reality." British Journal of 

Pharmacology, 154; 3. 
79 Oliveira RS, Collares TF, Smith KR, Collares TV, Seixas FK. (2011). The use of 

genes for performance enhancement: doping or therapy? Braz J Med Biol Res, 44(12): 1194-
201. 

80 Haisma H.J., de Hon O. (2006). Gene doping. Int J Sports Med, 27(4): 257-66.  

 



46 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4. ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΙΔ΢ ΥΡΗ΢Η΢ 

ΑΝΑΒΟΛΙΚΧΝ 

 

4.1 ΢ΧΜΑΣΙΚΔ΢ ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΙΔ΢ 

 

Η ρξήζε αλαβνιηθψλ θαξκάθσλ ζε πςειέο δφζεηο ζπλνδεχεηαη απφ 

αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο, πνιιέο θνξέο ηδηαίηεξα επηθίλδπλεο γηα ηελ πγεία. 

Απφ ηα πην δηαδεδνκέλα αλαβνιηθά είλαη ηα ζηεξνεηδή φπσο ε 

ηεζηνζηεξφλε, ε λαδξνιφλε θ.α. ηα νπνία πξνθαινχλ αχμεζε ηεο 

αληνρήο, ηεο κπτθήο κάδαο ελψ δηαπηζηψλεηαη θαη αχμεζε ησλ επηπέδσλ 

ηεο αηκνζθαηξίλεο κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο παξνρήο νμπγφλνπ ζην 

ζχλνιν ησλ ηζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ. Η ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία 

ζθεπαζκάησλ πξνθαιεί πνιχ έληνλεο παξελέξγεηεο νη νπνίεο δηαθέξνπλ 

αλάκεζα ζηα δχν θχια. Γπλαίθεο πνπ ιάκβαλαλ ζπρλά ηα ζθεπάζκαηα 

απηήο ηεο θαηεγνξίαο δηαπηζηψζεθε φηη απμήζεθε ε ηξηρνθπΐα ηνπο ελψ 

κεηψζεθε ην κέγεζνο ησλ καζηψλ ηνπο. Δπίζεο, παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο 

ζην κέγεζνο ηεο θιεηηνξίδαο θαζψο θαη  αιιαγή ηεο θσλήο θαη δηαηαξαρέο 

ζηνλ έκκελν θχθιν81.  

΢ηνπο άξξελεο, ε κεγάιε δφζε αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ αλέξρεηαη 

ζε 100mg εκεξεζίσο, νπφηε πνιχ ζπρλά ν εγθέθαινο ζηακαηά ηελ 

παξαγσγή ηεο δηθήο ηνπ ηεζηνζηεξφλεο κε απνηέιεζκα ηελ πιήξε 

αλαηξνπή ησλ θπζηνινγηθψλ θαη νξκνληθψλ αλαινγηψλ θαη ηελ εκθάληζε 

αλεπηζχκεησλ παξελεξγεηψλ. Οη δπζάξεζηεο παξελέξγεηεο ζπλαληψληαη 

ζην αλαπαξαγσγηθφ ζχζηεκα ηνπ άλδξα, αιιά θαη ηεο γπλαίθαο, ζην 

θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα, ζην δέξκα, ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα, ζηα 

Γελλεηηθά Όξγαλα θαη ζηελ Κνηιηαθή Υψξα, ζην ήπαξ, θαζψο θαη ζηελ 

ςπρηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ. Δπηπξφζζεηα, θαζφηη ππάξρεη ε 

πηζαλφηεηα λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζε ζπλδπαζκφ κε άιια θάξκαθα 

                                                           
81 D'Ascenzo S, Millimaggi D, Di Massimo C, Saccani-jotti G, Botre F, Carta g et al.  

(2007), Detrimental effects of anabolic steroids on human endothelial cells. Toxicol Lett 2007, 
169:129-136 
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παξαηεξνχληαη βιάβεο θαη ζε άιια φξγαλα ελψ επεξεάδεηαη θαη ε 

ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ82. 

Αθφκε, άιια ζθεπάζκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη είλαη απηά πνπ 

αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ησλ δηεγεξηηθψλ, φπσο ε εθεδξίλε, ε θνθαΐλε θαη 

ε θαθεΐλε θαη απμάλνπλ ηελ αληνρή θαη ηελ ηθαλφηεηα απηνζπγθέληξσζεο. 

Ιδηαίηεξα έληνλεο είλαη θαη νη παξελέξγεηεο απηψλ ησλ ζθεπαζκάησλ φπσο 

έληνλε δηέγεξζε, αχμεζε ηεο πίεζεο θαη ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο. 

Δθηφο ησλ δηεγεξηηθψλ θαη ηα λαξθσηηθά ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αχμεζε 

ηεο αληνρήο θαζψο θαη ηεο αλνρήο ζην πφλν. Οη παξελέξγεηεο ηνπο είλαη 

παξφκνηεο κε ηα δηεγεξηηθά θαζψο θαη απηά επεξεάδνπλ ηελ 

θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία ελψ επηπξφζζεηα πξνθαινχλ θαη εζηζκφ. 

Μία δηαθνξεηηθή θαηεγνξία ζθεπαζκάησλ είλαη ηα δηνπξεηηθά ηα 

νπνία ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά θχξην ιφγν απφ αζιεηέο ηεο άξζεο βαξψλ 

θαη ηεο ππγκαρίαο γηα ηελ γξήγνξε απψιεηα βάξνπο. Η ρξήζε ηνπο ρσξίο 

κέηξν κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο φπσο κπτθέο 

θξάκπεο ζην ζηνκάρη, ηξνπνπνίεζε ειεθηξνιπηηθήο ηζνξξνπίαο, απψιεηα 

ηθαλφηεηαο ζεξκνξχζκηζεο, θφπσζε, κπτθή αδπλακία θαη θξάκπεο 

θαξδηαθέο αξξπζκίεο θαη πηζαλά θαξδηαθή αλαθνπή θαη ζάλαην. 

΢ε νξηζκέλα αζιήκαηα φπνπ ε ζπγθέληξσζε θαη ε ειάηησζε ηνπ 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ είλαη ζεκαληηθνί, φπσο γηα παξάδεηγκα ζηε 

ζθνπνβνιή ή ζηελ ηνμνβνιία, νη αζιεηέο ιακβάλνπλ β-αδξελεξγηθνχο 

αλαζηνιείο κε ζθνπφ λα ην πεηχρνπλ. Έηζη, θαηαθέξλνπλ λα δηαηεξνχλ 

ηελ ςπρξαηκία ηνπο θαη ηε ζπγθέληξσζε ηνπο. Η ζπγθεθξηκέλα θαηεγνξία 

ζθεπαζκάησλ ζε κεγάιεο πνζφηεηεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη άγρνο, 

δηέγεξζε, αυπλία, καλία θαηαδίσμεο, ππεξεπηζεηηθφηεηα, δηαλνεηηθή 

ζχγρπζε, θξαγή ηεο κλήκεο, εμαζζέληζε δπλαηφηεηαο ιήςεο απνθάζεσλ, 

                                                           
82 Σζηηζηιψλεο ΢., Πεξξέα Γ., (2009), «Αλαβνιηθά ζηεξνεηδή, Αλαζθφπεζε ηεο 

βηβιηνγξαθίαο», Αξρεία Διιεληθήο Ιαηξηθήο, 26(5): 601 – 610 
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κεησκέλε φξεμε, εθίδξσζε, θαξδηαθέο αξξπζκίεο, ππέξηαζε, ΢χλδξνκν 

Τπεξζεξκίαο θαη ηέινο, πνιιέο θνξέο αθφκε θαη εζηζκφ83. 

Άιιεο νπζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη κε ζθνπφ ηε θαξκαθνδηέγεξζε 

είλαη:  

α) ε θξεαηίληλε, κε ζθνπφ ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο, ε νπνία 

φκσο κπνξεί λα πξνθαιέζεη βιάβεο ζε λεθξνχο θαη θαξδηάο,  

β) ε ηλζνπιίλε, ε νπνία ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο απφ αζιεηέο 

ππγκαρίαο, άξζεο βαξψλ θηι κε ζθνπφ ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ 

αζιεηψλ θάηη φκσο πνπ δελ έρεη ηεθκεξησζεί επηζηεκνληθά ελψ έρεη 

παξαηεξεζεί ε εκθάληζε ππνγιπθαηκηθψλ επεηζνδίσλ,  

γ) νη πεπηηδηθέο νξκφλεο, κε αληηπξνζσπεπηηθά παξαδείγκαηα ηελ 

εξπζξνπνηεηίλε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη απφ αζιεηέο δξφκσλ αληνρήο 

θαζψο απμάλεη ηα εξπζξά αηκνζθαίξηα άξα θαη ην νμπγφλν πνπ 

κεηαθέξεηαη ζηνπο ηζηνχο. Παξφια απηά κπνξεί λα πξνθαιέζεη έκθξαγκα 

θαζψο θαη εκβνιή.  

΢ηηο πεπηηδηθέο νξκφλεο ε απμεηηθή νξκφλε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

γηα ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο, κε ηε ρξήζε ηεο λα είλαη ηδηαίηεξα 

δηαδεδνκέλε θπξίσο απφ γπλαίθεο θαζψο δελ πξνθαιεί αξξελνπνίεζε. 

Παξφια απηά κπνξεί λα πξνθαιέζεη αχμεζε ηεο πίεζεο θαζψο 

γηγαληηζκφ, θαηαθξάηεζε πγξψλ, πφλν θαη δπζθακςία ζηηο αξζξψζεηο θαη 

ηνπο κχεο, νίδεκα ησλ πνδηψλ, αχμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο, θαξδηαθή 

αλεπάξθεηα, ηπκπαληζκφ, αθξνκεγαιία, ζαθραξψδε δηαβήηε, αζζέλεηεο 

ηνπ ζπξενεηδνχο θαη ειάηησζε ηεο ζεμνπαιηθφηεηαο84. 

Σα αλαβνιηθά αλδξνγφλα ζηεξνεηδή είλαη δπλαηφ λα πξνθαιέζνπλ 

πνιιέο αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο, έπεηηα απφ ρξφληα ρξήζε. Απηέο 

δηαρσξίδνληαη α) ζηηο αλακελφκελεο, εμαηηίαο ηεο αλδξνγφλνπ δξάζεο ησλ 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ πνπ πεξηιακβάλνπλ ηα γελλεηηθά φξγαλα, ηνπο 

                                                           
83 Kasikcioglu E, Oflaz H, Arslan A, Topcu B, Kasikcioglu HA, Umman B et al. (2007), 

Aortic elastic properties in athletes using anabolic-androgenic steroids. Int J Cardiol 2007, 
114:132-134 

84 D'Ascenzo S, Millimaggi D, Di Massimo C, Saccani-jotti G, Botre F, Carta g et al.  

(2007), Detrimental effects of anabolic steroids on human endothelial cells. Toxicol Lett 2007, 
169:129-136 
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δεπηεξεχνληεο ραξαθηήξεο ηνπ θχινπ θαη ην ελδνθξηληθφ ζχζηεκα θαη β) ζηηο 

κε αλακελφκελεο πνπ είλαη πην ζπάληεο θαη αθνξνχλ πιείζηα φξγαλα θαη 

ζπζηήκαηα85. 

 

Ήπαπ 

 

Η καθξνρξφληα ιήςε αλαβνιηθψλ αλδξνγφλσλ ζηεξνεηδψλ έρεη σο 

ζπλέπεηα δνκηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο αιιαγέο ζην ήπαξ. Απηφ ζπκβαίλεη θαζφηη 

εθεί ιακβάλεη ρψξα ε βηνκεηαηξνπή ηνπο. Οη αιιαγέο δηαρσξίδνληαη ζηελ 

επαηηθή πειίσζε (δειαδή ηνλ ζρεκαηηζκφ θχζηεσλ κε αίκα ζην επαηηθφ 

παξεγρπκα), δηφγθσζε ηνπ επαηνο, ρνινζηαηηθφ ίθηεξν θαη επαηνθπηηαξηθν 

αδέλσκα. Δπίζεο, εκθαλίδνληαη ηδηαίηεξα πςειέο νη ηηκέο επαηηθψλ ελδχκσλ 

(γαιαθηηθή αθπδξνγνλάζε, αιθαιηθή θσζθαηάζε, αζπαξηηθή, 

ακηλνηξαλζθεξάζε ηεο αιαλίλεο), νη νπνίεο φκσο πνιχ ζπρλά επαλέξρνληαη 

ζηηο θπζηνινγηθέο θαηά ηελ δηαθνπή ηεο ρξήζεο αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ. 

 

 

Δηθφλα 4.1 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή http://www.doping-prevention.com 
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Δπηπξφζζεηα, ε δηαηαξαρή ησλ επαηηθψλ ιεηηνπξγηψλ γηα κεγάιν 

δηάζηεκα πξνθαιεί θίξξσζε ήπαηνο κε ζπλέπεηα α) ηελ ζπκθφξεζε ησλ 

επαηηθψλ αηκνθφξσλ αγγείσλ, β) ηε δηφγθσζε ηνπ ήπαηνο θαη ηνπ ζπιελφο, 

γ) ηε δεκηνπξγία θηξζσδψλ αλεπξπζκάησλ θαη δ) ηελ εκθάληζε ζπκπησκάησλ 

ππιαίαο ππέξηαζεο86. 

Καηά ηε ιήςε c-17 αιθπιησκέλσλ παξαγψγσλ (κεζπιηεζηνζηεξφλε, 

κεζαλδξνζηελνιφλε, νμαλδξνιφλε, ζηαλνδνιφιε) είλαη δπλαηφλ λα 

παξαηεξεζνχλ ζεκαληηθέο επαηηθέο δηαηαξαρέο ή δνκηθέο ή ιεηηνπξγηθέο 

βιάβεο, νη νπνίεο αλαηάζζνληαη, εθφζνλ δηαθνπή ε ιήςε αλαβνιηθψλ. 

Δπίζεο, ζα πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη ηα κε αιθπιησκέλα ζηεξνεηδή 

(ηεζηνζηεξφλε, λνξηεζηνζηεξφλε) δελ δεκηνπξγνχλ επαηηθέο βιάβεο. Η απφ 

ηνπ ζηφκαηνο ιήςε ή ε ελδνκπτθή ιήςε ησλ c-17 αιθπιησκέλσλ παξαγψγσλ 

δελ δηαθνξνπνηεί ηελ πηζαλψο πξνθαινχκελε επαηνηνμηθφηεηα. Αληηζέησο, ε 

ρξήζε ηνπο ζε ζπγθεθξηκέλεο δφζεηο γηα ζεξαπεπηηθνχο ζθνπφπο ηελ 

πεξηνξίδεη δξαζηηθά87. 

 

Δνδοκπινικέρ διαηαπασέρ-επιδπάζειρ ζηην αναπαπαγυγή 

 

Η ιήςε αλαβνιηθψλ είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζεη θαηλφκελα 

<<αξξελνπνίεζεο>> ζηηο γπλαίθεο, πνπ πεξηιακβάλνπλ αιιαγέο ζηε ρξνηά 

ηεο θσλήο, δαζπηξηρηζκφ θαη κείσζε ηεο ηξηρνθπΐαο ηεο θεθαιήο αλδξηθνχ 

ηχπνπ. Αμηνζεκείσην είλαη φηη νη ζπγθεθξηκέλεο εθδειψζεηο είλαη δπλαηφλ λα 

παξακείλνπλ αθφκε θαη έπεηηα απφ ηελ δηαθνπή ιήςεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ 

ζθεπαζκάησλ. Οη αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο ζε ζρέζε κε ηελ αλαπαξαγσγή 

αθνξνχλ δηαηαξαρέο ηεο εκκήλνπ ξχζεσο, κείσζε ηνπ κεγέζνπο ηνπ ζηήζνπο, 

αηξνθία ηεο κήηξαο, αχμεζε ηνπ κεγέζνπο ηεο θιεηηνξίδαο θαη πςειή 

                                                           
86 Tentori L, Graziani G. (2007), Doping with growth hormone/IGF-1, anabolic steroids 

or erythropoietin: Is there a cancer risk? Pharmacol Res 2007, 55:359-369 
87 Wanjek B, Rosendahl J, Strauss B, Gabriel HH. (2007), Doping, drugs and drug 

abuse among adolescents in the state of Thuringia (Germany): Prevalence, knowledge and 
attitudes. Int J Sports Med 2007, 28:346-353 
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ιίκπηλην. Οη ζπγθεθξηκέλεο εθδειψζεηο είλαη δπλαηφλ λα παξακείλνπλ αθφκε 

θαη έπεηηα απφ ηελ δηαθνπή ιήςεο ησλ αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ88. 

Απφ ηελ άιιε, ε ιήςε αλαβνιηθψλ είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζεη ζηνπο 

άλδξεο γπλαηθνκαζηία ιφγσ ηεο βηνκεηαηξνπήο ησλ αλδξνγφλσλ ζηεξνεηδψλ 

ζε νηζηξνγφλα (νηζηξαδηφιε, νηζηξφλε) θαη ειάηησζε ηεο ηξηρνθπΐαο ηεο 

θεθαιήο. ΢ην αλαπαξαγσγηθφ ζχζηεκα ηνπ άλδξα, νη επηπηψζεηο 

πεξηιακβάλνπλ α) ηελ κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο ελδνγελψο παξαγφκελεο 

ηεζηνζηεξφλεο ησλ γνλαδνηξνπηλψλ θαη ηεο ζθαηξίλεο πνπ ζπλδέεηαη κε ηηο 

νξκφλεο ηνπ θχινπ, β) ειάηησζε ηνπ κεγέζνπο ησλ φξρεσλ, γ) ειάηησζε ηνπ 

αξηζκνχ ηεο θηλεηηθφηεηαο θαζψο θαη ηεο κνξθνινγίαο ησλ 

ζπεξκαηνδσαξίσλ, ιφγσ ηεο δνζνεμαξηψκελεο θαηαζηνιήο ηεο 

σρξηλνηξφπνπ (LH) θαη ηεο ζπιαθηνηξφπνπ νξκφλεο (FSH).  

 

 

Δηθφλα 4.2 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή http://www.doping-prevention.com 

 

Η παξαπάλσ θαηάζηαζε είλαη γλσζηή θαη σο «ρεκηθφο επλνπρηζκφο>>. 

Παξφια απηά, έπεηηα απφ ηελ δηαθνπή ησλ ζθεπαζκάησλ, ε παξαγσγή θαη ε 

                                                           
88 Melnik B, Jansen T, Grabbe S. (2007), Abuse of anabolic-androgenic steroids and 

body building acne: An underestimated health problem. J Dtsch Dermatol Ges 2007, 5:110-
117 
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κνξθνινγία ηνπ ζπέξκαηνο επαλέξρνληαη ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα, έπεηηα 

απφ 4-12 κήλεο. Σειεηψλνληαο, ζα πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ε ρξφληα ρξήζε 

αλαβνιηθψλ πξνθαιεί ππεξηξνθία ηνπ πξνζηάηε, θάηη πνπ ίζσο νδεγήζεη 

αθφκε θαη ζηελ πξφθιεζε θαξθίλνπ89. 

 

Καπδιαγγειακό ζύζηημα-αιμαηολογικέρ διαηαπασέρ 

 

Η ρξήζε αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ ζπλεπάγεηαη κεηαβνιέο ζηηο 

ζπγθεληξψζεηο ησλ ιηπνπξσηεηλψλ ηνπ νξνχ θαη ζπγθεθξηκέλα αχμεζε ηεο 

LDL θαη κείσζε ηεο HDL. Δπίζεο, εληζρχεηαη ε ζπλνιηθή ρνιεζηεξφιε, ε 

νπνία δχλαηαη λα νδεγήζεη ζε αζήξνζθιεξπλζε. Οη κεηαβνιέο ησλ ιηπηδίσλ 

πνηθίινπλ ηφζν κεηαμχ ησλ αηφκσλ, φζν θαη κεηαμχ ησλ αλαβνιηθψλ πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη. Δπίζεο, νη επηπηψζεηο ησλ κεηαβνιψλ ησλ ιηπηδίσλ ζηε 

λνζεξφηεηα θαη ζλεηφηεηα ησλ αηφκσλ είλαη αθφκε άγλσζηεο90. 

 

 

Δηθφλα 4.3 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή http://www.doping-prevention.com 
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90 Tentori L, Graziani G. (2007), Doping with growth hormone/IGF-1, anabolic steroids 

or erythropoietin: Is there a cancer risk? Pharmacol Res 2007, 55:359-369 
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Σα αλαβνιηθά ζηεξνεηδή είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζνπλ αχμεζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο, ιφγσ α) ηεο θαηαθξάηεζεο πγξψλ θαη λαηξίνπ, β) ηεο 

αχμεζεο ησλ επηπέδσλ ηεο θνξηηδφιεο ηνπ αίκαηνο θαη γ) ηεο δεκηνπξγίαο 

ππεξαζβεζηηαηκίαο. Η ππεξαζβεζηηαηκία πξνθαιεί ζπκπηψκαηα αδπλακίαο 

θαη θφπσζεο, αιιά θαη λεθξνιηζίαζε, πεπηηθφ έιθνο θαη αλψκαιε ελαπφζεζε 

αζβεζηίνπ ζηηο αξζξψζεηο, ζηα κάηηα θαη ην δέξκα. Παξάιιεια αλαζηέιιεηαη 

εηε βηνζχλζεζε ησλ παξαγφλησλ πήμεο ηνπ αίκαηνο, θάηη πνπ ζπλεπάγεηαη 

ηελ ειάηησζε ηεο πεθηηθφηεηάο ηνπ, πξνθαιψληαο παξαηεηακέλεο 

αηκνξξαγίεο (ξηλνξξαγίεο, κψισπεο)91. 

 

 

Δηθφλα 4.4 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή http://www.doping-prevention.com 

 

Δπίζεο, ππάξρεη κεγάινο βαζκφο ζπζρέηηζεο ηεο ρξφληαο ρξήζεο 

αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ κε ηελ πξφθιεζε δηαηαηηθήο κπνθαξδηνπάζεηαο, 

ηζραηκίαο ηνπ κπνθαξδίνπ, αγγεηαθψλ εγθεθαιηθψλ θαη ζξνκβνεκνιηθσλ 

επεηζνδίσλ θαη αηθλίδησλ ζαλάησλ, εμαηηίαο θαξδηαθψλ επεηζνδίσλ. Οη 
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(2007), Detrimental effects of anabolic steroids on human endothelial cells. Toxicol Lett 2007, 
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θίλδπλνη γηα ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία, εμαηηίαο αλαβνιηθψλ νπζηψλ είλαη 

δχζθνιν παξφια απηά λα επηβεβαησζνχλ, εμαηηίαο ηεο απνπζίαο θιηληθψλ 

κειεηψλ θαη ηνπ πιήζνπο θαξκαθεπηηθψλ νπζηψλ πνπ θαηαλαιψλνπλ νη 

αζιεηέο παξάιιεια κε ηα αλαβνιηθά92 

 

Γέπμα 

 

Σα αλαβνιηθά πξνθαινχλ αχμεζε ηεο έθθξηζεο ζκήγκαηνο απφ ηνπο 

ζκεγκαηνγφλνπο αδέλεο κε ζπλέπεηα ηελ εκθάληζε ζκεγκαηνξξνηθήο 

δεξκαηίηηδαο θαη ηε δεκηνπξγία θαγέζσξσλ. ΢ηαδηαθά, εκθαλίδνληαη 

θιχθηαηλεο θαη απνζηήκαηα ζε δηάθνξεο πεξηνρέο ηνπ δέξκαηνο, φπσο ζηελ 

πιάηε θαη ζην πξφζσπν, θάηη πνπ απνηειεί ραξαθηεξηζηηθέο βιάβεο ηεο 

θνηλήο αθκήο. 

Η ιχζε ηεο ζπλέρεηαο ηνπ δέξκαηνο ιφγσ ηεο έληαζεο θαη ξήμεο ησλ 

βιαβψλ επλνεί ηελ εκθάληζε κνιχλζεσλ, θάηη πνπ ρξήδεη ηαηξηθή 

αληηκεηψπηζε θαη δηαθνπή ηεο ιήςεο ησλ αλαβνιηθψλ νπζηψλ. Άιιεο 

ζπλέπεηεο ιφγσ ρξήζεσο αλαβνιηθψλ νπζηψλ είλαη ην δέξκα κε εξπζξφηεηα ή 

θίηξηλε ρξνηά (ιφγσ ηνπ ρνινζηαηηθνχ ίθηεξνπ) θλεζκφο, νίδεκα θαη έληνλεο 

εθηδξψζεηο, εμαηηίαο ηεο αλψκαιεο ελαπφζεζεο αζβεζηίνπ93. 

 

Μςοζκελεηικό ζύζηημα 

 

Σέινο, απφ ηε ρξήζε ησλ αλαβνιηθψλ είλαη δπλαηή ε ξήμε ησλ ηελφλησλ 

θαη νη ηαπηφρξνλεο εθηεηακέλεο θαθψζεηο ησλ κπψλ, φπσο ζιάζεηο θαη 

δηαζηξέκαηα, εμαηηίαο ηνπ φηη νη κεηαβνιέο ζηε δχλακε ησλ ηελφλησλ δελ 

κπνξνχλ λα παξαθνινπζήζνπλ ηηο απμήζεηο ηεο κπτθήο δχλακεο. Η ρνξήγεζε 

ησλ αλαβνιηθψλ νπζηψλ πξηλ ή θαηά ηελ ήβε είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζνπλ 

                                                           
92 Wanjek B, Rosendahl J, Strauss B, Gabriel HH. (2007), Doping, drugs and drug 

abuse among adolescents in the state of Thuringia (Germany): Prevalence, knowledge and 
attitudes. Int J Sports Med 2007, 28:346-353 

93 Segal S, Narayanan R, Dalton JT. (2006), Therapeutic potential of the SARMs: 

Revisiting the androgen receptor for drug discovery. Expert Opin Investig Drugs 2006, 
15:377-387 
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πξψηκε ζχγθιεηζε ησλ επηθχζεσλ ησλ καθξψλ νζηψλ, θαζψο θαη αλαζηνιή 

ηεο αλάπηπμεο ηνπ ζθειεηνχ ζε χςνο94. 

 

 

4.2 ΦΤΥΟΛΟΓΙΚΔ΢ ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΙΔ΢ 

 

Η ρξφληα ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ έρεη σο ζπλέπεηα ηελ εκθάληζε 

παξαιεξήκαηνο, θαζψο θαη παξαλντθψλ, καληαθψλ ή αθφκε θαη ππνκαληαθψλ 

εθδειψζεσλ. Δπίζεο, είλαη δπλαηφλ λα ελεξγνπνηήζεη ιαλζάλνπζεο 

ςπρνπαζνινγηθέο θαηαζηάζεηο θαη ςπρψζεηο. Σα ζπγθεθξηκέλα άηνκα 

εκθαλίδνπλ ζπρλφηεξα θπθινζπκηθά επεηζφδηα, δηαηαξαρέο πξνζσπηθφηεηαο, 

επεηζφδηα επεξεζηζηφηεηαο, άγρνπο, θαηάζιηςεο, ζπκνχ, ερζξηθήο 

ζπκπεξηθνξάο θαη επηζεηηθφηεηαο95. 

 

 

Δηθφλα 4.5 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή http://www.doping-prevention.com 
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Δπίζεο, ππάξρεη άκεζε ζπζρέηηζε ηεο ρξήζεο αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ 

κε δηάθνξεο παζνινγηθέο ςπρηθέο θαηαζηάζεηο, φπσο ν εζηζκφο. Γηα ηελ 

αλάπηπμε ησλ παξαπάλσ παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ φκσο ρξεηάδνληαη 

κεγάιεο δφζεηο αλαβνιηθψλ νπζηψλ. Άιιεο δηαηαξαρέο, πνπ ζπλαληψληαη 

θαηά ηελ ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ είλαη νη δηπνιηθέο δηαηαξαρέο, νη θξίζεηο 

παληθνχ, ε απμεκέλε επηζεηηθφηεηα, νη ζπρλέο ζπλαηζζεκαηηθέο κεηαπηψζεηο, 

θαζψο θαη ην ζηεξεηηθφ ζχλδξνκν96. 

Παξφια απηά φκσο, ε κεγάιε θαηαλάισζε θαξκάθσλ απφ ηνπο ρξήζηεο 

αλαβνιηθψλ νπζηψλ, ε ρξήζε νηλνπλεχκαηνο θαη θνθαΐλεο, αιιά θαη νη 

επηδξάζεηο ηνπ θνηλσληθνχ πεξίγπξνπ, δελ βνεζνχλ ζηελ αθξηβή εθηίκεζε ηεο 

δξάζεο ησλ αλαβνιηθψλ νπζηψλ ζηνλ ςπρηζκφ ησλ ρξεζηψλ97. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
96

 Wanjek B, Rosendahl J, Strauss B, Gabriel HH. (2007), Doping, drugs and drug 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5. ΜΔΣΡΑ ΠΡΟΛΗΦΗ΢ ΥΡΗ΢Η΢ 

ΑΝΑΒΟΛΙΚΧΝ ΢ΣΟΝ ΑΘΛΗΣΙ΢ΜΟ 

 

Η ρξνληθή ζηηγκή πνπ εκθαλίδεηαη ν φξνο dopping δελ είλαη ηπραία 

θαζψο ζηα ηέιε ηνπ 19νπ, πηζαλφλ ιφγσ ηεο αλαβίσζεο ησλ Οιπκπηαθψλ 

Αγψλσλ παξαηεξείηαη ρξήζε νπζηψλ κε ζθνπφ ηε βειηίσζε ησλ 

επηδφζεσλ ηνπο. ΢πγθεθξηκέλα Γάιινη πνδειάηεο θαηαλάισλαλ θξαζί θαη 

θνθαΐλε κε ζθνπφ λα πεξηνξίζνπλ ην αίζζεκα ηεο θνχξαζεο θαη ηεο 

πείλαο. 

Απφ ηφηε θαη έπεηηα ην dopping εηζήιζε ζην ρψξν ηνπο αζιεηηζκνχο 

θαη κε ηελ πάξνδν ηνλ εηψλ θαη ηελ πξφνδν ηεο επηζηήκεο αλαπηχρζεθε 

κε απνηέιεζκα λα απνηειεί πιένλ κία δηαδεδνκέλε θαη δπζάξεζηε 

πξαγκαηηθφηεηα. Σν 1928 ζεζπίδνληαη νη πξψηνη θαλφλεο ελάληηα ζην 

dopping ζηνπο νπνίνπο αλαθέξεηαη ξεηά φηη απαγνξεχεηαη ε ρξήζε 

νπζηψλ κε ζθνπφ ηε βειηίσζε ησλ επηδφζεσλ ησλ αζιεηψλ98. 

Η ρξήζε νπζηψλ γηα ηελ βειηίσζε ησλ επηδφζεσλ θαη ηεο αληνρήο 

δελ πεξηνξίζηεθε κφλν ζηνλ αζιεηηζκφ. ΢πγθεθξηκέλα θαηά ην 2ν 

Παγθφζκην Πφιεκν νη Ναδί δνθίκαδαλ ηελ επίδξαζε ζηεξνεηδψλ ζε 

θπιαθηζκέλνπο ελψ θαη ν ίδηνο ν Υίηιεξ θαίλεηαη φηη έθαλε ρξήζε ηέηνησλ 

νπζηψλ κε ζθνπφ ηελ πλεπκαηηθή θαη ζσκαηηθή ηνπ εγξήγνξζε. Δπίζεο, 

ηελ ίδηα πεξίνδν ζηξαηηψηεο έθαλαλ ρξήζε ακθεηακηλψλ ψζηε λα 

ππεξθεξάζνπλ ηνλ πφλν, ηελ θνχξαζε θαη ηελ θαθή ςπρνινγηθή ηνπο 

θαηάζηαζε 99.  

Η ρξήζε ησλ ακθεηακηλψλ πέξαζε πνιχ γξήγνξα θαη ζην ρψξν ηνπ 

αζιεηηζκνχ. Σε δεθαεηία ηνπ 1950, Ιηαινί θαη Γεξκαλνί πνδειάηεο 

ζέινληαο λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ηελ αίζζεζε ηεο θνχξαζεο έθαλαλ ρξήζε 

ησλ ζπγθεθξηκέλσλ νπζηψλ.  
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99
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Σν 1958 ζηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο ν Γξ. John Zieglar 

δεκηνπξγεί ζπλζέηεη κία έλσζε, πνπ αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ 

ζηεξνεηδψλ θαη ηελ νλνκάδεη Dianabol, ε νπνία δνθηκάδεηαη ζε 

Ακεξηθαλνχο αζιεηέο ηεο άξζεο βαξψλ. Η δνθηκή γίλεηαη θαζψο είλαη ήδε 

γλσζηφ πσο Ρψζνη αζιεηέο ηεο άξζεο βαξψλ βειηίσζαλ ηηο επηδφζεηο 

κεηά ηε ρξήζε ηεζηνζηεξφλεο. Η έλσζε ηνπ Zieglar πξνζθέξεη ηηο 

επεξγεηηθέο δξάζεηο ηεο ηεζηνζηεξφλεο ειαρηζηνπνηψληαο ηηο αξλεηηθέο 

επηδξάζεηο ζηελ πγεία ηνπ αζιεηή. Παξφια απηά, 30 ρξφληα αξγφηεξα ν 

Zieglar, δειψλεη κεηαλνησκέλνο γηα απηή ηνπ αλαθάιπςε εμαηηίαο ηεο 

εμάξηεζεο πνπ δεκηνπξγεί ζηνπο αζιεηέο, ππνζηεξίδνληαο πσο ζα 

πξνηηκνχζε λα κελ ηελ είρε αλαθαιχςεη πνηέ.  

΢ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960 θαηαγξάθεηαη θαη ν πξψηνο 

ζάλαηνο αζιεηή θαηά ηε δηάξθεηα ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηεο Ρψκεο 

εμαηηίαο ηεο ρξήζεο νπζηψλ. ΢πγθεθξηκέλα ν Γαλφο πνδειάηεο Knut 

Jensen θαηαξξέεη θαηά ηνλ αγψλα 100Km θαη φινη ππνζηεξίδνπλ πσο ε 

θαηάξξεπζε ηνπ νθείιεηαη ζηελ ππεξβνιηθή δέζηε. Παξφια απηά, 

αληρλεχεηαη ακθεηακίλε ζην αίκα ηνπ θαη ν ζάλαηνο ηνπ απνδίδεηαη ηειηθά 

ζηε ρξήζε ηεο100. 

Οη ακθεηακίλεο ζπλερίδνπλ λα απαζρνινχλ ην ρψξν ηνπ 

αζιεηηζκνχ θαζψο ην 1967 θαηαγξάθεηαη αθφκε έλαο ζάλαηνο πνδειάηε 

εμαηηίαο ηεο ρξήζεο ακθεηακηλψλ. Ο Tommy Simpson, αζιεηήο πνπ είρε 

ιάβεη ηνλ ηίηιν ηεο αζιεηηθήο πξνζσπηθφηεηαο ηεο ρξνληάο απφ ην BBC 

δχν ρξφληα λσξίηεξα, πεζαίλεη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ γχξνπ ηεο Γαιιίαο 

θαζψο θαηαλαιψλεη ακθεηακίλεο ζε ζπλδπαζκφ κε αιθνφι κε ζθνπφ λα 

μεπεξάζεη ηα ζπκπηψκαηα ηεο αζζέλεηαο πνπ ηνλ ηαιαηπσξνχζε θαη λα 

ζπλερίζεη λα αγσλίδεηαη. Ο ζάλαηνο ηνπ ζα απνηειέζεη ζεκείν αλαθνξάο 

θαζψο κεηά απφ απηφλ ζα αξρίζνπλ νη πηέζεηο πξνο ηεο αζιεηηθέο 

νκνζπνλδίεο λα πάξνπλ κέηξα ελάληηα ζην dopping101. 
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΢εκείν αλαθνξάο πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε είλαη ην έηνο 1967 

φπνπ ηδξχεηαη απφ ηελ Γηεζλή Οιπκπηαθή Δπηηξνπή έλα Ιαηξηθφ 

΢πκβνχιην κε θχξην ζθνπφ ηελ πξνζηαζία ηεο πγεία ησλ αζιεηψλ, ην 

ζεβαζκφ ησλ εζψλ ηνπ αζιεηηζκνχ θαη ηεο ηαηξηθήο θαζψο θαη ηελ 

ηζφηεηα αλάκεζα ζηνπο αζιεηέο πνπ ζπλαγσλίδνληαη. Η ζπγθεθξηκέλε 

θίλεζε απνηειεί ηελ πξψηε απφ κία ζεηξά θηλήζεσλ πνπ ζα γίλνπλ 

αξγφηεξα κε ζθνπφ ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ dopping ελψ ηαπηφρξνλα 

απνηειεί θαη ηελ πξψηε παξαδνρή φηη ην dopping απνηειεί κία θαηάζηαζε 

πνπ ηείλεη λα εδξαησζεί θαη πξέπεη λα αληηκεησπηζηεί πάζε ζπζία102. 

Έηζη, έλα ρξφλν αξγφηεξα ζηνπο Υεηκεξηλνχο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο 

ηεο Γθξελφκπι πξαγκαηνπνηείηαη ν πξψηνο έιεγρνο γηα ρξήζε 

ζθεπαζκάησλ θάηη πνπ επαλαιακβάλεηαη ζηνπο Θεξηλνχο Οιπκπηαθνχο 

Αγψλεο ηνπ Μεμηθφ. Η ιίζηα ησλ απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ πεξηιακβάλεη 

αλαιγεηηθά, αιθνφι, ζηεξνεηδή θαη άιια. Παξά ην γεγνλφο πσο ηα 

ζηεξνεηδή απνδεδεηγκέλα έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ζην παξειζφλ νη κέζνδνη 

ειέγρνπ απνδεηθλχνληαη κε απνηειεζκαηηθνί. Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο 

ζηνπο Υεηκεξηλνχο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο θαλέλαο αζιεηήο δελ 

ραξαθηεξίζηεθε ζεηηθφο ελψ ζηνπο Θεξηλνχο ηεο ίδηαο ρξνληάο κφλν έλαο. 

Σν 1968 ζεκεηψλνληαη δχν γεγνλφηα ζηαζκφο ζηελ ηζηνξία ηνπ 

dopping ζηνλ αζιεηηζκφ. Αξρηθά, θαηαγξάθεηαη ν πξψηνο απνθιεηζκφο 

αιφγνπ ζην νπνίν αληρλεχνληαη θελπιβνπηαδφλε, ε νπνία κία πεληαεηία 

αξγφηεξα ζα βγεη απφ ηελ ιίζηα ησλ απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ, θαη κε 

ζηεξντδή αληη-θιεγκνλψδε θάξκαθα.  

Σν δεχηεξν πεξηζηαηηθφ πνπ θαηαγξάθεηαη ηελ ίδηα ρξνληά είλαη ν 

απνθιεηζκφο αζιεηή απφ ηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο ηνπ Μεμηθφ. Ο 

ζπγθεθξηκέλνο αζιεηήο ηνπ πεληάζινπ κε ζθνπφ λα επέιζεη ζε ζσκαηηθή 

εξεκία θαηά ηελ ζθνπνβνιή ηνπ αγσλίζκαηνο θαηαλάισλε δχν πνηήξηα 

κπχξεο θάηη πνπ είρε σο απνηέιεζκα λα αληρλεπζεί κεγαιχηεξε απφ ην 

επηηξεπηφ φξην ζην αίκα ηνπ. Δπίζεο, ζηνπο ίδηνπ αγψλεο άιινη 14 
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αζιεηέο ήηαλ ζεηηθνί ζε δηάθνξα εξεκηζηηθά ηα νπνία φκσο δελ ήηαλ ζηε 

ιίζηα ησλ απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ εθείλε ηελ πεξίνδν.  

Απφ εθεί θαη κεηά νη έιεγρνη γηα ηε ρξήζε απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ 

γηλφηαλ φιν θαη πην εληαηηθνί θαζψο θαη αηθλίδηνη κε απνηέιεζκα πνιινί 

αζιεηέο λα απνθιείνληαη απφ ηνπο αγψλεο ελψ φιν θαη πεξηζζφηεξεο 

νπζίεο ζπκπεξηιακβαλφηαλ ζηε ιίζηα κε ηηο νπζίεο πνπ νδεγνχζαλ ζην 

απνθιεηζκφ ησλ αζιεηψλ103.  

Σν 1988 έλαο απφ ηνπο κεγαιχηεξνπο αζιεηέο ηαρχηεηαο, ν Ben 

Johnson, είλαη ζεηηθφο ζε ζηεξνεηδή θαη απνθιείεηαη απφ φιεο ηηο 

δηνξγαλψζεηο γηα 2 ρξφληα ελψ ην 1993 ν απνθιεηζκφο ηνπ κεηαηξέπεηαη 

ζε εθφξνπ δσήο θαζψο θαη δεχηεξν δείγκα είλαη ζεηηθφ.  

Σε δεθαεηία ηνπ 1990 ηα πεξηζηαηηθά γίλνληαη νινέλα θαη 

πεξηζζφηεξα κε ζεηηθά δείγκαηα αζιεηψλ ζρεδφλ ζε φια ηα αζιήκαηα θαη 

ηηο Οκνζπνλδίεο ησλ αζιεκάησλ λα ζεζκνζεηνχλ θαλφλεο γηα ηνλ 

πεξηνξηζκφ ηεο ρξήζεο ηέηνησλ νπζηψλ104.  

Απφ ην 2000 θαη κεηά ην πξφβιεκα εληείλεηαη κε απνηέιεζκα ηελ 

ίδξπζε ζηελ Ακεξηθή ηεο USADA φπνπ δξαζηεξηνπνηείηαη ζηελ Ακεξηθή 

ελψ ε WADA απνηειεί ηνλ νξγαληζκφ πνπ παίξλεη ππφ ηελ επνπηεία ηνλ 

έιεγρν anti-dopping ζε φιν ηνλ θφζκν. Σα πεξηζηαηηθά ζεηηθψλ δεηγκάησλ 

πνιιά κε δηάζεκα νλφκαηα ζηε ιίζηα απηή. Ο Dwain Chambers, ε Marion 

Jones, ε Martin Hingis, o Lance Armstrong θαη άιινπ αζιεηέο φισλ ησλ 

αζιεκάησλ θαη ησλ εζληθνηήησλ απνηεινχλ κέξνο κίαο ηεξάζηηαο ιίζηαο 

αηφκσλ πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ νπζίεο θπζηθέο αιιά θαη ηερλεηέο κε ζθνπφ 

ηε βειηίσζε ησλ επηδφζεσλ ηνπο. 

Σν ληνπηλγθ, ινηπφλ, απνηειεί κία ηεξάζηηα βηνκεραλία κε πνιχ 

πςειφ νηθνλνκηθφ φθεινο ζην φλνκα ηνπ νπνίνπ θαζψο θαη ζην φλνκα ηεο 
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δφμαο αζιεηέο ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηεο πγείαο ηνπο θαη ηελ ίδηα ηνπο ηε δσή 

κε ζθνπφ λα δηαθξηζνχλ. 

Η Γηεζλήο Οιπκπηαθή Δπηηξνπή, ε WADA, θαζψο θαη άιινη 

νξγαληζκνί έρνπλ επηζηήζεη ηελ πξνζνρή, ελψ παξάιιεια έρνπλ 

δξαζηεξηνπνηεζεί κε ηε δηελέξγεηα εξεπλεηηθψλ πξνγξακκάησλ γηα ηε 

γξεγνξφηεξε δπλαηή εθαξκνγή αμηφπηζησλ κεζφδσλ αλίρλεπζεο ηνπ 

ληφπηλγθ. Η εθπαίδεπζε θαη ελεκέξσζε φισλ αλαθνξηθά κε ηηο 

επηπηψζεηο απφ ηε ρξήζε απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ, αιιά θαη ηνπ 

γελεηηθνχ ληφπηλγθ ζα ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ θαηαπνιέκεζε ηνπο. 

Οη επηζηεκνληθνί θνξείο απφ ηελ πιεπξά ηνπο ζα πξέπεη λα βνεζήζνπλ 

ζηε ζπιινγή πιεξνθνξηψλ γηα ηηο επηπηψζεηο ζηελ πγεία ησλ αζιεηψλ 

απφ ηε ρξήζε ληφπηλγθ, κε απψηεξν ζηφρν ηελ πιεξνθφξεζε θαη 

δηάδνζε ηεο γλψζεο ζην θνηλφ απφ ηε ζρνιηθή αθφκε ειηθία105. 

Γηα ηελ απνηειεζκαηηθή παγθφζκηα ζηξαηεγηθή αληηκεηψπηζεο ηνπ 

ληφπηλγθ θαη ηεο ρξήζεο αλαβνιηθψλ ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ηα κέηξα πνπ 

παξαηίζεληαη παξαθάησ. 

Αξρηθά ζα πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε φηη ην ληφπηλγθ γίλεηαη κε ηε 

ζπκκεηνρή, θαζψο θαη ηελ ζπληαγνγξάθεζε θαη θαζνδήγεζε ησλ 

γηαηξψλ. Γη απηφ θξίλεηαη απαξαίηεηε ε ελεκέξσζε ησλ ηαηξψλ 

πξσηίζησο γηα ην κέγεζνο θαη ηηο δηαζηάζεηο ηνπ πξνβιήκαηνο, αιιά θαη 

ηνπο θηλδχλνπο θαη ηηο ζπλέπεηεο πνπ επηθέξεη. Σν ληφπηλγθ, αιιά θαη ε 

ρξήζε αλαβνιηθψλ ζα πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη πιένλ σο πξφβιεκα 

δεκφζηαο πγείαο. Ο γηαηξφο νθείιεη λα γλσξίδεη ηηο επηπινθέο ησλ 

ζθεπαζκάησλ απηψλ, ψζηε λα κπνξεί λα πξνζθέξεη ζσζηή ελεκέξσζε. Η 

ζσζηή ελεκέξσζε θαη ε εθπαίδεπζε ησλ εθήβσλ θαη λεαξψλ αηφκσλ 

είλαη δπλαηφλ λα θέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα, θαζφηη πνιινί είλαη εθείλνη 

πνπ δελ έρνπλ γλψζε ησλ αξλεηηθψλ ζπλεπεηψλ ηεο ρξήζεο 

αλαβνιηθψλ106. 

                                                           
105

 International Association of Athletics Federation (IAAF). (2009). "Special Report: Drug 

Policy in Baseball," MLB.com. 
106

 Kordi, R,  R G Dennick, and B E Scammell (2005), Developing learning outcomes 

for an ideal MSc course in sports and exercise medicine Br J Sports Med. 2005; 39: 20 - 23. 

https://sportsanddrugs.procon.org/view.source.php?sourceID=008545
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Δμίζνπ ζεκαληηθή είλαη θαη ε ζπλελλφεζε φισλ ησλ 

ελδηαθεξνκέλσλ, φπσο ησλ αζιεηψλ, ησλ πξνπνλεηψλ θιπ. ζρεηηθά κε 

ην ληφπηλγθ θαη ηελ ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ. Γπζηπρψο φκσο, 

ππάξρνπλ πνιινί αζιεηέο, αιιά αθφκε θαη γηαηξνί, νη νπνίνη 

ππνζηεξίδνπλ ηελ ρξήζε αζέκηησλ κεζφδσλ θαη νπζηψλ ζηνλ αζιεηηζκφ. 

Πνιινί κάιηζηα είλαη νη πξνπνλεηέο, νη νπνίνη πηζηεχνπλ φηη ε ρξήζε 

απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ είλαη δπλαηφ λα ιάβεη ρψξα, δίρσο λα βιάπηεηαη 

ε πγεία ησλ αζιεηψλ107.  

Σέινο, ηδαληθφο ζηφρνο ζα πξέπεη λα είλαη ε επίηεπμε ηεο χπαξμεο 

θαζαξνχ αζιεηηζκνχ, δίρσο ηελ ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ. Η επίηεπμή 

ηνπ φκσο είλαη δχζθνιε, θαζψο απαηηείηαη αιιαγή λννηξνπίαο ζε ζρέζε 

κε ηνλ αζιεηηζκφ θαη ηελ ζηάζε δσήο108.  
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 Waddington I, D Malcolm, M Roderick, R Naik, and G W Spitzer (2005), Drug use in 

English professional football · Commentary Br. J. Sports Med., Apr 2005; 39: e18. 
108

 Humphries D. (2005) Sports injuries: recognition and management. Br J sports Med. 

2005; 39: 47-48. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6.΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

Η δηαηξνθή ηνπ αζιεηή ζα πξέπεη λα είλαη ηέηνηα, ψζηε λα θαιχπηεη 

ηηο αλάγθεο ηνπ γηα ελέξγεηα θαη ηηο αλάγθεο ηνπ ζε φια ηα ζξεπηηθά 

ζηνηρεία. Οη αζιεηέο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ηξνθέο απφ φιεο ηηο 

θαηεγνξίεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Η δηαηξνθή ηνπο ρσξίδεηαη ζε 

ηξεηο θαηεγνξίεο θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ πεξίνδν πξνεηνηκαζίαο, ζηελ 

αγσληζηηθή πεξίνδν θαη ζηελ πεξίνδν ρσξίο αγσληζηηθέο ππνρξεψζεηο. Η 

δηαηξνθή κπνξεί λα επεξεάζεη ζε κεγάιν βαζκφ ηελ απφδνζε ηνπ αζιεηή 

θαη γη’ απηφ ζα πξέπεη λα είλαη ζπγθεθξηκέλε.  

Σα ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο απνηεινχληαη απφ θάπνηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά πνπ έρνπλ ζαλ ζηφρν λα ζπκπιεξψζνπλ ηε δηαηξνθή ελφο 

αηφκνπ πνπ δελ έρεη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Σα ζπκπιεξψκαηα 

δηαηξνθήο δελ είλαη θάξκαθα, δελ απνηεινχλ πξντφληα εηδηθήο δηαηξνθήο 

θαη απεπζχλνληαη ζε φιεο ηηο θαηεγνξίεο αλζξψπσλ109.  

Σα ζπκπιεξψκαηα πνπ απεπζχλνληαη ζε φινπο, κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ άθνβα απφ θάζε νκάδα αλζξψπσλ θαη πεξηέρνπλ 

βηηακίλεο, πξσηεΐλεο, κέηαιια θαη ακηλνμέα θ.ά., ελψ απηά πνπ 

απεπζχλνληαη ζηνπο αζιεηέο ζεσξνχληαη θπζηθά αλαβνιηθά θαη 

νξκνλνδηεγεξηηθά. ΢πλήζσο, νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο πνπ ιακβάλνπλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, ζέινπλ λα απμάλνπλ ζπλερψο ηε δνζνινγία 

ηνπο θαη ηε ζπρλφηεηά ηνπο κε απνηέιεζκα ηα ζπκπιεξψκαηα απηά λα 

γίλνληαη φιν θαη ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθά110. 

Οη αζιεηέο πνπ δελ ηξέθνληαη ζσζηά είηε ιακβάλνπλ 

ζπκπιεξψκαηα δηαηξνθήο, είηε φρη, θηλδπλεχνπλ αξγά ή γξήγνξα λα 

ππνζηνχλ παξελέξγεηεο εμ’ αηηίαο ηεο έιιεηςεο βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ. Ο 

                                                           
109 Παληαδήο, ΢. (2010). ΢πκπιεξψκαηα δηαηξνθήο γηα αζιεηέο. Κέληξν νιηζηηθήο 

ηαηξηθήο 
110 Τπνπξγηθή Απφθαζε Τ1 νηθ/ΓΠ 113318/2007 (ΦΔΚ 1806΄/7.9.2007), ηξνπνπνίεζε 

ηεο πξνεγνχκελεο ΚΤΑ θαη ελαξκφληζε κε ηελ Οδεγία 2006/34/ΔΚ] 
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ξφινο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο φκσο δελ είλαη λα αληηθαηαζηνχλ 

ην θαγεηφ, αιιά λα δξνπλ ζπκπιεξσκαηηθά111.  

Οη παξελέξγεηεο ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο επεξεάδνληαη 

θπξίσο απφ ηε δνζνινγία, πνπ ιακβάλεη ν θάζε άλζξσπνο, απφ ηε 

ρξνληθή δηάξθεηα πνπ ιακβάλεη απηή ηε κεγάιε πνζφηεηα, απφ ηελ ειηθία 

ηνπ αηφκνπ, απφ ηηο ηδηαίηεξεο ρεκηθέο ηδηφηεηεο ησλ ζπκπιεξσκαηηθψλ 

νπζηψλ, απφ ην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ αηφκνπ, απφ ηε ιεηηνπξγηθή 

θαηάζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ, απφ ηελ αηνκηθφηεηά ηνπ, αιιά θαη απφ ηε 

πνζφηεηα ησλ ζπκπιεξσκάησλ πνπ ιακβάλεη ζε ζρέζε κε ην βάξνο 

ηνπ112.  

Η ππεξβνιηθή δφζε απφ νπνηνδήπνηε ζπκπιήξσκα δηαηξνθήο 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Η δξάζε ησλ αλαβνιηθψλ 

ζηεξνεηδψλ δηεξεπλάηε ζε κεγάιν βαζκφ ηα ηειεπηαία ρξφληα. Σα 

απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ κπνηξνθηθή δξάζε ηνπο είλαη αληηθξνπφκελα αλ 

θαη ηειεπηαία έρεη αξρίζεη λα γίλεηαη θαηαλνεηή ε πνιππινθφηεηα ηεο δξάζεο 

ηνπο. 

Η ρξήζε αλαβνιηθψλ θαξκάθσλ ζε πςειέο δφζεηο ζπλνδεχεηαη απφ 

αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο, πνιιέο θνξέο ηδηαίηεξα επηθίλδπλεο γηα ηελ πγεία. 

Απφ ηα πην δηαδεδνκέλα αλαβνιηθά είλαη ηα ζηεξνεηδή φπσο ε ηεζηνζηεξφλε, 

ε λαδξνιφλε θ.α. ηα νπνία πξνθαινχλ αχμεζε ηεο αληνρήο, ηεο κπτθήο κάδαο 

ελψ δηαπηζηψλεηαη θαη αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο αηκνζθαηξίλεο κε 

απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο παξνρήο νμπγφλνπ ζην ζχλνιν ησλ ηζηψλ ηνπ 

νξγαληζκνχ. Η ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία ζθεπαζκάησλ πξνθαιεί πνιχ έληνλεο 

παξελέξγεηεο νη νπνίεο δηαθέξνπλ αλάκεζα ζηα δχν θχια113. 

Η καθξνρξφληα ιήςε αλαβνιηθψλ αλδξνγφλσλ ζηεξνεηδψλ έρεη σο 

ζπλέπεηα δνκηθέο θαη ιεηηνπξγηθέο αιιαγέο ζην ήπαξ, θαηλφκελα 

<<αξξελνπνίεζεο>> ζηηο γπλαίθεο, πνπ πεξηιακβάλνπλ αιιαγέο ζηε ρξνηά 

                                                           
111 Fahlstrom M., Fahlstrom P.G., Lorentzom R., Henriksson-Larsen K. (2006). Positive 

short term-subjective effects of sports drink supplementation during recovery. J. Sports Med 
Phys Fitness, 46: 578-584.  

112 Kanayama G, Boynes M, Hudson JI, Field AE, Pope HG Jr. (2006), Anabolic steroid 

abuse among teenage girls: An illusory problem? Drug Alcohol Depend 2006, 88:156-162 
113 D'Ascenzo S, Millimaggi D, Di Massimo C, Saccani-jotti G, Botre F, Carta g et al.  

(2007), Detrimental effects of anabolic steroids on human endothelial cells. Toxicol Lett 2007, 
169:129-136 



65 

 

ηεο θσλήο, δαζπηξηρηζκφ θαη κείσζε ηεο ηξηρνθπΐαο ηεο θεθαιήο αλδξηθνχ 

ηχπνπ, ελψ ζηνπο άλδξεο γπλαηθνκαζηία ιφγσ ηεο βηνκεηαηξνπήο ησλ 

αλδξνγφλσλ ζηεξνεηδψλ ζε νηζηξνγφλα (νηζηξαδηφιε, νηζηξφλε) θαη ειάηησζε 

ηεο ηξηρνθπΐαο ηεο θεθαιήο. 

Η ρξήζε αλαβνιηθψλ ζηεξνεηδψλ ζπλεπάγεηαη κεηαβνιέο ζηηο 

ζπγθεληξψζεηο ησλ ιηπνπξσηεηλψλ ηνπ νξνχ θαη ζπγθεθξηκέλα αχμεζε ηεο 

LDL θαη κείσζε ηεο HDL. Δπίζεο, εληζρχεηαη ε ζπλνιηθή ρνιεζηεξφιε, ε 

νπνία δχλαηαη λα νδεγήζεη ζε αζήξνζθιεξπλζε. Σα αλαβνιηθά πξνθαινχλ 

αχμεζε ηεο έθθξηζεο ζκήγκαηνο απφ ηνπο ζκεγκαηνγφλνπο αδέλεο κε 

ζπλέπεηα ηελ εκθάληζε ζκεγκαηνξξνηθήο δεξκαηίηηδαο θαη ηε δεκηνπξγία 

θαγέζσξσλ. ΢ηαδηαθά, εκθαλίδνληαη θιχθηαηλεο θαη απνζηήκαηα ζε δηάθνξεο 

πεξηνρέο ηνπ δέξκαηνο, φπσο ζηελ πιάηε θαη ζην πξφζσπν, θάηη πνπ 

απνηειεί ραξαθηεξηζηηθέο βιάβεο ηεο θνηλήο αθκήο114. 

Σέινο, απφ ηε ρξήζε ησλ αλαβνιηθψλ είλαη δπλαηή ε ξήμε ησλ 

ηελφλησλ θαη νη ηαπηφρξνλεο εθηεηακέλεο θαθψζεηο ησλ κπψλ, φπσο ζιάζεηο 

θαη δηαζηξέκαηα, εμαηηίαο ηνπ φηη νη κεηαβνιέο ζηε δχλακε ησλ ηελφλησλ δελ 

κπνξνχλ λα παξαθνινπζήζνπλ ηηο απμήζεηο ηεο κπτθήο δχλακεο. Η ρνξήγεζε 

ησλ αλαβνιηθψλ νπζηψλ πξηλ ή θαηά ηελ ήβε είλαη δπλαηφλ λα πξνθαιέζνπλ 

πξψηκε ζχγθιεηζε ησλ επηθχζεσλ ησλ καθξψλ νζηψλ, θαζψο θαη αλαζηνιή 

ηεο αλάπηπμεο ηνπ ζθειεηνχ ζε χςνο. Η ρξφληα ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ 

έρεη σο ζπλέπεηα ηελ εκθάληζε παξαιεξήκαηνο, θαζψο θαη παξαλντθψλ, 

καληαθψλ ή αθφκε θαη ππνκαληαθψλ εθδειψζεσλ. Δπίζεο, είλαη δπλαηφλ λα 

ελεξγνπνηήζεη ιαλζάλνπζεο ςπρνπαζνινγηθέο θαηαζηάζεηο θαη ςπρψζεηο115. 

Η ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη πνηθίιεο 

αξλεηηθέο παξελέξγεηεο, πνιιέο εθ ησλ νπνίσλ είλαη κε αλαζηξέςηκεο, 

αθφκε θαη  λα νδεγήζνπλ ζηνλ ζάλαην ηνπ αζιεηή. Δθηφο ηνπ 

παξαδνζηαθνχ ληφπηλγθ θαηά ηνλ νπνίν γίλεηαη ιήςε θαξκαθεπηηθψλ 

ζθεπαζκάησλ, πιένλ απνηειεί κία πξαγκαηηθφηεηα θαη ην γνληδηαθφ 

ληφπηλγθ. 

                                                           
114 Tentori L, Graziani G. (2007), Doping with growth hormone/IGF-1, anabolic steroids 

or erythropoietin: Is there a cancer risk? Pharmacol Res 2007, 55:359-369 
115 Kanayama G, Boynes M, Hudson JI, Field AE, Pope HG Jr. (2006), Anabolic steroid 

abuse among teenage girls: An illusory problem? Drug Alcohol Depend 2006, 88:156-162 
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 Σν γνληδηαθφ ληφπηλγθ απνηειεί κία έληνλε απεηιή γηα ηνλ 

αζιεηηζκφ αιιά θαη γηα ην ίδην ηνλ άλζξσπν πνπ δέρεηαη λα ππνζηεί 

γελεηηθή ηξνπνπνίεζε κε ζθνπφ ηελ βειηίσζε ησλ επηδφζεσλ ηνπ. Θα 

πξέπεη ινηπφλ λα γίλεη ζαθέο θαη γλσζηφ ζην επξχ θνηλφ νη αξλεηηθέο ηνπ 

ζπλέπεηεο κε ζθνπφ ηελ απνηξνπή ησλ αζιεηψλ απφ ηελ απνδνρή ηεο 

εθαξκνγήο ηνπ. Αθφκε, λα δηνξγαλσζνχλ εθζηξαηείεο ελεκέξσζεο φρη 

κφλν γηα ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο αιιά θαη γηα ηελ αλχςσζε ησλ 

αζιεηηθψλ ηδεσδψλ ηα νπνία ζα πξέπεη λα ελζηεξλίδεηαη ν θάζε αζιεηήο.  

Σέινο, ζα πξέπεη λα εληαζνχλ νη πξνζπάζεηεο γηα ηελ δεκηνπξγία 

δνθηκαζηψλ αλίρλεπζεο αζιεηψλ πνπ έρνπλ θάλεη ρξήζε αλαβνιηθψλ 

νπζηψλ ή έρνπλ ππνζηεί ηξνπνπνίεζε θάπνηνπ γνληδίνπ ηνπο. Απηφ ίζσο 

ζα ζπλεηζθέξεη ζηελ κείσζε ησλ πνζνζηψλ ησλ αζιεηψλ πνπ ζα ην 

επηδηψμνπλ ππφ ηνλ θφβν ηνπ απνθιεηζκνχ ηνπο απφ ηηο αζιεηηθέο 

δηνξγαλψζεηο116. 
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 Δηθφλα 3.2 ηξφπνο δξάζεο αλαβνιηθψλ. Πεγή http://www.doping-

prevention.com/ 

 Δηθφλα 4.1 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή 

http://www.doping-prevention.com 

 Δηθφλα 4.2 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή 

http://www.doping-prevention.com 

 Δηθφλα 4.3 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή 

http://www.doping-prevention.com 

 Δηθφλα 4.4 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή 

http://www.doping-prevention.com 

 Δηθφλα 4.5 παξελέξγεηεο απφ ηελ θαηάρξεζε. Πεγή 

http://www.doping-prevention.com 
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