
Εργογόνα βοηθήματα

There are hundreds of dietary supplements that claim to enhance performance, but do 
they really work?



ΕΡΓΟΓΟΝΑ ΒΟΗΘΗΜΑΤΑ

Όλες οι ουσίες, ο εξοπλισμός ή και οι 
χειρισμοί που συντελούν στην αύξηση 
παραγωγής έργου σκοπεύοντας στη 
μεγιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης. 
Τα εργογόνα βοηθήματα χωρίζονται σε 
τρεις βασικές κατηγορίες:

• Τα χημικά - φαρμακολογικά
• Τα ψυχολογικά
• Βιομηχανικά 
• Τα διατροφικά



ΧΗΜΙΚΑ – ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ 
ΒΟΗΘΗΜΑΤΑ

• Κατηγορίες ντόπινγκ

1. Διεγερτικά

2. Ναρκωτικά αναλγητικά

3. Διουρητικά

4. Πεπτιδικές και γλυκοπρωτεϊνικές ορμόνες και ανάλογα

• Μέθοδοι ντόπινγκ

1. Ντόπινγκ αίματος

2. Φαρμακολογικός, χημικός και φυσικός χειρισμός

• Κατηγορίες φαρμάκων που υπόκεινται σε ορισμένους περιορισμούς

1. Οινόπνευμα

2. Μαριχουάνα

3. Τοπικά αναισθητικά

4. Κορτικοστεροειδή

5. β Αποκλειστές





ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ ΒΟΗΘΗΜΑΤΑ

•Τεχνικές εμψύχωσης

•Τεχνικές μείωσης του stress

•Ύπνωση

•Παρέμβαση Placebo



Οι βασικές κατηγορίες των παπουτσιών για 
τρέξιμο είναι οι ακόλουθες:

• Cushion: για δρομείς με ουδέτερο τρέξιμο ή υπτιασμό, 
Stability: για δρομείς με ελαφρύ έως και μέτριο 
υπερπρηνισμό, 
Motion Control: για δρομείς με σοβαρό υπερπρηνισμό, 
Performance: χαμηλού βάρους για γρήγορες προπονήσεις 
ή αγώνες για δρομείς με ουδέτερο τρέξιμο ή υπτιασμό,
Racing: πολύ χαμηλού βάρους, αποκλειστικά για αγώνες 
και αθλητές υψηλού επιπέδουTrail: Για όσους δρομείς 
τρέχουν σε μονοπάτια και σε ορεινό πεδίο.



Υψηλή ποδική καμάρα Κανονική καμάρα Χαμηλή ποδική 

καμάρα (Υπερπρηνισμός)

(Υπτιασμός) (Ουδέτερο πάτημα)





ΣΥΠΜΛΗΡΩΜΑΤΑ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ: ΘΕΩΡΙΑ 
ΚΑΙ ΕΡΕΥΝΑ



Ιστορική αναδρομή

• Δικαιοδοσία του FDA (Federal Food, Drug, and Cosmetic Act of 1958—
FD&C Act)

• Το 1994, η δικαιοδοσία πέρασε στη Dietary Supplements Health 
and Education Act (DSHEA) 

• Public Law No. 103-417 (October 25, 1994), codified throughout U. S. Code (2003), Title 21, Chapter 9, § 321 et seq.
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 Είναι προϊόντα τροφής (εκτός του καπνού) που 
λαμβάνονται από το στόμα, περιέχουν θρεπτικά 
συστατικά με σκοπό τη συμπλήρωση της δίαιτας

 Τα θρεπτικά συστατικά των προϊόντων αυτών είναι οι 
βιταμίνες, ανόργανα συστατικά, βότανα, φυτικές 
ουσίες, αμινοξέα καθώς και ένζυμα, αποστάγματα, 
μεταβολίτες ή συνδυασμό οποιοδήποτε εκ των 
παραπάνω συστατικών 

Δεν μπορούν να αντικαταστήσουν κάποιο γεύμα

Dietary Supplement Health and Education Act of 1994, Public Law No. 103-417 (October 25, 1994), codified throughout U. S. Code 
(2003), Title 21, Chapter 9, § 321 et seq.
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Ελληνική νομοθεσία

• ΥΑ Υ1/ΓΠ 127962/03/2004 ΦΕΚ 395/Α/27.2.2004

• Εναρμόνιση της Εθνικής Νομοθεσίας προς την αντίστοιχη Κοινοτική ΟΔ/2002/46/ΕΚ "σχετικά με τα 
Συμπληρώματα Διατροφής".

• Άρθρο 2

• Για τους σκοπούς της παρούσας Υπουργικής απόφασης νοούνται ως:

• α) "συμπληρώματα διατροφής" τα διατροφικά προϊόντα αρμοδιότητας ΕΟΦ με σκοπό τη συμπλήρωση 
της συνήθους δίαιτας, τα οποία αποτελούν συμπυκνωμένες πηγές θρεπτικών συστατικών ή άλλων 
ουσιών με θρεπτικές ή φυσιολογικές επιδράσεις (π.χ βρώσιμα εκχυλίσματα φυτών και άλλα συστατικά 
φυσικής προέλευσης με θρεπτικά συστατικά όπως βιταμινούχα, μέταλλα, αμινοξέα, πρωτεΐνες, 
αντιοξειδωτικές ουσίες κ.τ.λ), μεμονωμένων ή σε συνδυασμό, και τα οποία διατίθενται στο εμπόριο σε 
δοσιμετρικές μορφές, ήτοι μορφές παρουσίασης όπως κάψουλες, παστίλιες, δισκία, χάπια και άλλες 
παρόμοιες μορφές, καθώς και φακελάκια σκόνης, φύσιγγες υγρού προϊόντος, φιαλίδια με 
σταγονόμετρο και άλλες παρόμοιες μορφές υγρών και κόνεων που προορίζονται να ληφθούν σε 
προμετρημένες μικρές μοναδιαίες ποσότητες.

• β) "θρεπτικά συστατικά", οι ακόλουθες ουσίες

• ι) οι βιταμίνες

• ιι) τα ανόργανα στοιχεία

• Άρθρο 6

• 1. Για την εφαρμογή του άρθρου 5 παράγραφος 1 της οδηγίας 2000/13/ΕΚ , τα προϊόντα που υπάγονται 
στην παρούσα Υπουργική Απόφαση πωλούνται αποκλειστικά υπό την ονομασία:"συμπλήρωμα 
διατροφής".

• Άρθρο 10α

• Η πώληση των συμπληρωμάτων διατροφής γίνεται αποκλειστικά από τα φαρμακεία.



Η χρήση τους είναι ευρέως διαδεδομένη (Erdman, Fung & Reimer
2005, Burns, Schiller & Merrick 2004)

Βελτίωση της υγείας και της καλής φυσικής 
κατάστασης

Βελτίωση της αθλητικής απόδοσης (Οι αθλητές 
καταναλώνουν σε μεγαλύτερο σε σχέση με το γενικό πληθυσμό 
ποσοστό συμπληρώματα διατροφής)

Βελτίωση της εξωτερικής εμφάνισης

Αποφυγή της χρήσης φαρμάκων
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Είναι απαραίτητη η χρήση τους;…

•Άτομα που ακολουθούν υποθερμιδικά διατροφικά 
προγράμματα για μεγάλο χρονικό διάστημα

•Καπνιστές

•Oι αυστηρά χορτοφάγοι (vegans)

•Γυναίκες στην περίοδο της εγκυμοσύνης, του 
θηλασμού ή της εμμηνόπαυσης 

•Άτομα με δυσανεξίες

•Ασθενείς στη φάση ανάρρωσης από κάποια ασθένεια 
ή μια χειρουργική επέμβαση



Ασθενείς με διατροφικές διαταραχές

Άτομα που κάνουν χρόνια χρήση φαρμακευτικής αγωγής

Ασθενείς με οστεοπόρωση, υψηλή χοληστερόλη, τριγλυκερίδια
κ.α

Άτομα με γονιδιακές διαταραχές

Άτομα με κακώσεις του νωτιαίου μυελού

Άτομα της τρίτης ηλικίας





Συμπληρώματα διατροφής στον 
αθλητισμό

Δέντρα από μπρόκολο με φρούτα από μπιζέλια, δρόμος από κύμινο.
Γρασίδι από φρέσκα μυρωδικά, βουνά φτιαγμένα από ψωμί και σύννεφα 

από κουνουπίδι.



Διατροφικά εργογόνα 
βοηθήματα …

Προϊόν/συμπλήρωμα αθλητικής διατροφής 
ονομάζεται κάθε φαγητό, ποτό, χάπι, ζελέ, σκόνη, 
σταγόνες ή αναβράζον δισκίο που σκοπεύει στην 
αλλαγή της σύνθεσης του σώματος, της 
λειτουργίας του οργανισμού ή στην αλλαγή της 
διατροφικής κατάσταση του αθλητή, κατά τέτοιο 
τρόπο, ώστε να επιφέρει θετικά αποτελέσματα 
και αύξηση της αθλητικής απόδοσης …



•Τα διατροφικά βοηθήματα παρέχουν 
θρεπτικά συστατικά περισσότερα ή 
διαφορετικά από τα συστατικά που 
παρέχει η καθημερινή κατανάλωση 

τροφής.

•Διαιτητικά συμπληρώματα, διατροφικά 
συμπληρώματα, εργογόνα διατροφικά 
βοηθήματα, αθλητικά συμπληρώματα.



Τα δεδομένα μαρτυρούν…

Η χρήση τους εξαρτάται: 

το τύπο του 
αθλήματος

το αγωνιστικό 
επίπεδο του 

αθλητή

τις ιδιαίτερες 
απαιτήσεις του 

αθλήματος

το φύλο

την ηλικία του 
αθλητή
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Οι αθλητές χρησιμοποιούν 
συμπληρώματα διατροφής προκειμένου:

o να αντισταθμίσουν μια ελλιπή δίαιτα
o να αντιμετωπίσουν τη σκληρή προπόνηση και 

τους συχνούς αγώνες
o να παραμείνουν ανταγωνιστικοί ως προς τους 

συναθλητές τους και τους αντίπαλους τους
o να αυξήσουν την απόδοσή τους
o επειδή τους προτάθηκε από τους προπονητές, 

γονείς ή άλλα οικεία πρόσωπα
o να αντιμετωπίσουν έναν τραυματισμό
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Αυτά που συμβάλλουν θετικά στην απόδοση και προάγουν την 
ψυχική και σωματική υγεία των αθλητών/τριών 

Αυτά που δεν προκαλούν δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία.

Αυτά που είναι νόμιμα και δεν περιέχουν καμία ουσία που θα 
μπορούσε να οδηγήσει σε ένα θετικό τεστ ντόπινγκ.



Συμπληρώματα διατροφής 
και αθλητική απόδοση
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Σπηλιά από θαλασσινά, βράχοι από ψωμί, 
κοράλλια στο νερό από κουνουπίδι, μπρόκολο και 

διακοσμητική κολοκύθα...



Με βάση τη σύστασή τους η 
χρήση τους στοχεύει:

• Στην αύξηση της δύναμης και της μυικής 
μάζας

• Στη μείωση του σωματικού βάρους και 
του σωματικού λίπους

• Στην αύξηση της παραγωγής ενέργειας

• Στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού 
συστήματος και στη βελτίωση της υγείας

• Στο κεντρικό νευρικό σύστημα

• Προστασία αρθρώσεων/τραυματισμοί

• Απώλεια σωματικού λίπους και βάρους 
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• Δεν υπάρχουν στοιχεία που να μαρτυρούν ότι 
οι αθλητές χρειάζονται μεγαλύτερες 
ποσότητες βιταμινών και μετάλλων

• Οι πρωτεϊνικές ανάγκες αυξάνονται σε 
περιπτώσεις τραυματισμών ή μυικής 
υπερτροφίας

• Οι αθλητές καταναλώνουν μεγαλύτερα ποσά 
ενέργειας μέσω των τροφίμων
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Αγωνίσματα που έχουν σχέση με το 
σωματικό βάρος και την εμφάνιση

• Χαμηλή ενεργειακή πρόσληψη

• Ανεπαρκής πρόσληψη θρεπτικών 
συστατικών

• Μακροχρόνιες δίαιτες

• Απότομη απώλεια σωματικού βάρους

• Ελλιπείς γνώσεις σε θέματα διατροφής

• Διατροφικές διαταραχές
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Σε περιπτώσεις όπως:

• Φυτοφάγων αθλητών

• Αθλητών με μεταβολικά νοσήματα

• Αθλητών με κινητικά προβλήματα

• Αθλητών με νοητική καθυστέρηση

• Αθλητών που ακολουθούν 
φαρμακευτική αγωγή
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Είναι νόμιμα;

• Απαγόρευση χρήσης χημικών ουσιών για την αύξηση της 
αθλητικής απόδοσης

• Κανένα από τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά δεν είναι 
καταχωρημένο ως παράνομο και η χρήση θεωρείται νόμιμη

• Κανένα βότανο ή ουσία ή συστατικό της τροφής δεν είναι 
παράνομο

• DHEA (δεϋδροεπιανδροστερόνη)

• Κινεζική εφέδρα (εφεδρίνη)

• Τζίνσενγκ (εφεδρίνη)
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Ισχυρισμοί για οφέλη υγείας στις 
διατροφικές ετικέτες (επισήμανση των 

τροφίμων)

Είναι δηλώσεις που αναφέρονται στη 
σύνδεση μεταξύ μιας ουσίας και μιας 
συγκεκριμένη ασθένειας ή κατάστασης 
σχετιζόμενης με την υγεία, βασισμένες 
σε επιστημονικές απόψεις
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Είναι ασφαλή για την υγεία;

• Φυσικές ουσίες και 
ασφάλεια

• Δοσολογία με βάση τις 
ιδιαίτερες ανάγκες κάθε 
αθλητή

• Ενημέρωση από τη 
βιβλιογραφία για την 
εργογόνο δράση κάθε 
ουσίας

• Τοξικότητα 

• Αλληλεπίδραση με άλλα 
θρεπτικά συστατικά

• Ελεύθερα από ουσίες που 
είναι απαγορευμένες

• Δεν επιδιώκουν στη 
θεραπεία, στη διάγνωση, 
στη μείωση της 
συμπτωματολογίας μιας 
νόσου

• Δεν μειώνουν τον κίνδυνο 
μιας νόσου λειτουργώντας 
προληπτικά



Είναι αποτελεσματικά;

• Μελέτη της βιβλιογραφίας

• Επιλογή του συμπληρώματος με βάση τις 
ιδιαιτερότητες του αγωνίσματος και τις 
ανάγκες του αθλητή

• Φυτοφάγοι αθλητές

• Συνεχή ταξίδια

• Μειωμένη επιλογή ή προτίμηση τροφίμων

• Υπερπροπόνηση

• Απώλεια βάρους
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Συμπληρώματα βιταμινών και μετάλλων

 Τα συμπληρώματα βιταμινών και μετάλλων είναι 
διαθέσιμα σε διάφορες μορφές. 

 Είτε περιέχοντας μία βιταμίνη ή ένα μέταλλο, είτε 
ως πολυβιταμινούχα συμπληρώματα ή ως 
συνδυασμός μετάλλων.

 Επίσης, διατίθενται και σε διαφορετικές 
περιεκτικότητες. 

 Οι ειδικοί σε θέματα υγείας είναι αυτοί που 
μπορούν να καθορίσουν αλλά και να προτείνουν το 
κατάλληλο σκεύασμα. 
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Κίνδυνοι

Η κατανάλωση θρεπτικών συστατικών και άλλων ουσιών, που 
υπερβαίνουν σε ποσότητα το Ανεκτό Ανώτατο Επίπεδο Πρόσληψης 
(UL), μπορεί να έχουν ανεπιθύμητες παρενέργειες στον οργανισμό 
όπως:

κόπωση, διάρροια και τριχόπτωση

πέτρες στα νεφρά, βλάβες στο ήπαρ ή στα νεφρά, γενετικές 
ανωμαλίες ή ακόμα και θάνατο.
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Οι λιποδιαλυτές βιταμίνες (A, D, E, K) αποθηκεύονται 
στον οργανισμό. Η λήψη μεγάλων ποσοτήτων κάποιων 
από αυτές για παρατεταμένο χρονικό διάστημα μπορεί 

να αποβούν τοξικές. 

Για παράδειγμα, υπερβολικές ποσότητες βιταμίνης D στο 
αίμα από κατάχρηση διατροφικών συμπληρωμάτων 

μπορεί να προκαλέσει βλάβη στα νεφρά και αυξημένες 
τιμές ασβεστίου στο αίμα, γεγονός που μπορεί να 

επιδράσει αρνητικά στον καρδιακό ρυθμό. 

Η υπερβολική ποσότητα βιταμίνης Α για μεγάλο χρονικό 
διάστημα, μπορεί να προκαλέσει βλάβη στα οστά και στο 
ήπαρ, πονοκεφάλους, διάρροια και γενετικές ανωμαλίες.
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Συμπληρώματα με υδατοδιαλυτές βιταμίνες ή μέταλλα μπορούν να είναι επίσης 
επικίνδυνα, εάν λαμβάνονται σε υπερβολικές ποσότητες,  για μεγάλο χρονικό διάστημα

 Μεγάλες δόσεις βιταμίνης Β6 ως αβλαβείς εφόσον είναι 
υδατοδιαλυτές. Αντίθετα, μπορεί να προκαλέσουν μη 
αναστρέψιμες νευρικές βλάβες, όταν λαμβάνονται σε πολύ 
μεγάλες δόσεις άνω του Ανώτατου Ανεκτού Επιπέδου Πρόσληψης 
(500-5000μg/ημέρα).

 Κατανάλωση υψηλών δόσεων βιταμίνης C μπορούν να 
προκαλέσουν διάρροια και ναυτία.  

 Ηπατική βλάβη μπορεί να προκληθεί από υψηλές δόσεις νιασίνης.

 Επιπλέον ποσότητα φολικού οξέος μπορεί να υποκρύψει τα 
συμπτώματα κακοήθους αναιμίας. 

 Αξίζει να σημειωθεί πως τα παιδιά είναι πιο ευάλωτα σε 
υπερβολικές δόσεις βιταμινών και μετάλλων από ότι οι ενήλικες. 

66



Είναι πιθανή η κατανάλωση μεγάλων 
ποσοτήτων βιταμινών και μετάλλων από τα 

τρόφιμα; 
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Θρεπτικά συστατικά και αλληλεπιδράσεις 

 Υψηλές δόσεις κάποιων θρεπτικών συστατικών μπορεί να 
συντελέσουν στην ανεπάρκεια άλλων. 

 Η υψηλή πρόσληψη ασβεστίου μπορεί να μειώσει την 
απορρόφηση σιδήρου και άλλων ιχνοστοιχείων

 Υψηλές δόσεις βιταμίνης Ε μπορούν να επηρεάσουν με τη δράση 
τους τη βιταμίνη Κ.

 Εκείνοι που κινδυνεύουν από αιμοχρωμάτωση πρέπει να είναι 
προσεκτικοί με τη λήψη σιδήρου μέσω συμπληρωμάτων. 

 Το φολικό οξύ μπορεί να καλύψει μια ανεπάρκεια σε βιταμίνης 
Β12, γεγονός που μπορεί να προκαλέσει νευρολογική βλάβη. 

 Τα συμπληρώματα ψευδαργύρου που ξεπερνούν το Ανεκτό 
Ανώτατο Επίπεδο Πρόσληψης μπορούν να μειώσουν τα επίπεδα 
της HDL "καλής" χοληστερόλης και του χαλκού αλλά και  να 
αποδυναμώσουν το ανοσοποιητικό σύστημα. 
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Τα βότανα και άλλα φυτικά αποστάγματα: Βοηθούν 
ή βλάπτουν;
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Τα βότανα και τα άλλα φυτικά αποστάγματα μπορεί να μοιάζουν 
αρκετά ασφαλή. Άλλωστε, παρασκευάζονται από φρέσκους βλαστούς 
και φύλλα βοτάνων ή άλλα φυσικά μέρη των φυτών όπως τα άνθη, τα 
φύλλα, τις ρίζες και τους σπόρους. Επίσης πολλά από αυτά 
χρησιμοποιούνται ανά τους αιώνες.

Στην πραγματικότητα δεν υπάρχει τίποτα κληρονομικά αβλαβές γύρω 
από τα φυτικά συμπληρώματα, απλώς και μόνο επειδή είναι "φυσικά". 
Η ασφάλειά τους εξαρτάται από πολλά πράγματα, 
συμπεριλαμβανομένης της χημικής τους σύστασης, το πως λειτουργούν 
στο οργανισμό, το πως παρασκευάζονται και τη λαμβανομένη δόση.

Η δράση τους: Ήπια έως ισχυρή.
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Αριστολοχικό οξύ. Μια ουσία που περιέχεται σε 
κάποια παραδοσιακά κινέζικα προϊόντα βοτάνων. 
Το αριστολοχικό οξύ, προκαλεί βλάβη στα νεφρά 
και είναι εν δυνάμει καρκινογόνο. Γνωρίζουμε ή 
υποψιαζόμαστε ότι βρίσκεται σε πολλά προϊόντα, 
συμπεριλαμβανομένων των guan mu tong, ma dou
ling, birthwort, ινδικού ginger, άγριου ginger, colic 
root και snakeroot.

 Chaparral.Το γηγενές Αμερικάνικο γιατρικό μπορεί 
να προκαλέσει ηπατική βλάβη.

Comfrey. Τα συμπληρώματα που περιέχουν 
comfrey μπορούν να προκαλέσουν σοβαρά 
προβλήματα υγείας και ηπατικές βλάβες. 
Θεωρείται επίσης καρκινογόνο. 
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Εφέδρα η σινική (ma yuang). Επειδή είναι θεραπευτικά βότανα, τα συμπληρώματα, με αυτά τα 
αλκαλοειδή έχουν γίνει γνωστά ως ενισχυτές της ενέργειας. 

Η εφεδρίνη περιέχεται και σε ποτά και βοηθήματα που στοχεύον στην απώλεια βάρους. Είναι 
ένα διεγερτικό στενά συνδεδεμένο με τη μεθαμφεταμίνη και είναι ιδιαιτέρως επικίνδυνο όταν 
συνδυάζεται με άλλα διεγερτικά. 

Οι κίνδυνοι, που αφορούν στη χρήσης της, ενισχύονται με νευρικότητα, ζαλάδα, γρήγορο 
καρδιακό παλμό και αλλαγές στην αρτηριακή πίεση, έως τραυματισμό των μυών, κρίσεις 
επιληψίας, νευρική βλάβη, έμφραγμα, ηπατίτιδα, ψύχωση, εγκεφαλικό ακόμη και θάνατο. 

Άτομα με προβλήματα υγείας, όπως υψηλή αρτηριακή πίεση, καρδιακές παθήσεις ή διαβήτη, 
διατρέχουν ιδιαίτερο κίνδυνο. Επειδή είναι τόσο επικίνδυνα ο FDA (2004) απαγορεύει την 
πώληση διατροφικών συμπληρωμάτων που περιέχουν εφέδρα. Ωστόσο, κάποια φάρμακα 
περιέχουν μια μορφή της. Η φλούδα του πικρού πορτοκαλιού, που κάποιες φορές 
χρησιμοποιείται για να αντικαταστήσει την εφέδρα σε προϊόντα για την απώλεια βάρους, 
περιέχει συνεφρίνη, που μπορεί να μην είναι ασφαλέστερη της εφέδρας. 
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Lobelia. Ονομάζεται επίσης ινδικός καπνός και δρα όπως η νικοτίνη. Μεταξύ 
πιθανόν κινδύνων τα αναπνευστικά προβλήματα, ο γρήγορος καρδιακός παλμός, η 
εφίδρωση, η χαμηλή αρτηριακή πίεση, το κώμα και ο θάνατος. Είναι ιδιαιτέρως 
βλαβερή για τα παιδιά, τις εγκύους και τα άτομα με κάποια καρδιακή πάθηση.

Germander. Η κατανάλωσή του συνδέεται με ηπατικές νόσους και μπορεί να 
οδηγήσει σε θάνατο.

Μανόλια: Η χρήση της μπορεί να οδηγήσει σε βλάβη στα νεφρά και μόνιμη 
νεφρική ανεπάρκεια.

Φλοιός Ιτιάς: Διαφημισμένο ως προϊόν που δεν περιέχει ασπιρίνη, ο φλοιός Ιτιάς 
περιέχει ένα συστατικό που μετατρέπεται στο ενεργό συστατικό που απαντάται στην 
ασπιρίνη. Πιθανοί κίνδυνοι για την υγεία περιλαμβάνουν το σύνδρομο Reye. Μπορεί 
να προκαλέσει και αλλεργικές αντιδράσεις.  

Αγριαψιθιά (Wormwood): Αυτό το φυτικό συστατικό μπορεί να προκαλέσει 
νευρολογικά συμπτώματα όπως μούδιασμα των ποδιών και των χεριών, έλλειψη 
διαύγειας, ντελίριο και παράλυση. 
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Yohimbe. Θεωρείται ότι ενισχύει τη σεξουαλική διέγερση. 
Βρίσκεται στο φλοιό του δέντρου γιοχίμπε. Περιέχει αρκετά 
ενεργά συστατικά, όπως η γιοχιμπίνη. Ανάμεσα στις πιθανές 
ανεπιθύμητες ενέργειες είναι η νεφρική ανεπάρκεια, οι 
διαταραχές του νευρικού συστήματος, η παράλυση, η κόπωση, τα 
στομαχικά προβλήματα και ο θάνατος. 

Επειδή η γιογιχιμπίνη είναι αναστολέας της μονοαμινικής
οξειδάσης είναι ιδιαιτέρα βλαβερή όταν λαμβάνεται ταυτόχρονα 
με τροφές που περιέχουν τυραμίνη όπως το συκώτι, το τυρί ή το 
κόκκινο κρασί και με φάρμακα που δεν χρειάζονται συνταγή 
γιατρού και περιέχουν φαινυλπροπανολαμίνη (κάποια ρινικά 
αποσυμφορητικά και διαιτολογικά βοηθήματα)
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Παρόλο που οι Διαιτητικές Προσλήψεις 
Αναφοράς (ΔΠΑ), υπάρχουν για τις βιταμίνες 

και μέταλλα, καμία σύσταση ή ασφαλής 
δοσολογία δεν υπάρχει για τα βότανα και  τα 

αποστάγματα
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ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ 
ΠΟΥ ΕΠΙΔΡΟΥΝ ΣΤΗΝ 

ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΚΑΙ ΣΤΟ 
ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟ ΤΗΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 











Κατανάλωση υδατανθράκων στη διάρκεια του 
αγώνα

Βελτίωση απόδοσης και αντοχής

Κάθε 1 ώρα άσκησης κατανάλωση 0,5-1γρ υδατ/κιλ ΣΒ

Ροφήματα και στερεά τρόφιμα

Τα αθλητικά ροφήματα πρέπει να περιέχουν 6-8% υδατάνθρακες

Αποφυγή κατανάλωσης φρουκτόζης και καφεΐνης (χρόνος διάρκεια 
αγώνα)



Κατανάλωση φρουκτόζης στη διάρκεια του αγώνα ή της προπόνησης

Η μειωμένη ταχύτητα διαθεσιμότητας της φρουκτόζης στους 
μυϊκούς ιστούς οδηγεί :

 Σε μείωση της μυϊκής αντοχής

 Σε μείωση των μυϊκών αποθεμάτων σε γλυκογόνο

 Τα διαλύματα που περιέχουν 6% φρουκτόζη προκαλούν πεπτικές 
δυσλειτουργίες



Πλεονεκτήματα κατανάλωσης υδατανθράκων

Το 17% της καταναλωμένης ενέργειας μπορεί να 
παρέχεται από εξωγενής πηγές

Εξοικονόμηση μυϊκού και ηπατικού γλυκογόνου

Ενυδάτωση του οργανισμού

Αύξηση της μυϊκής αντοχής, μεγιστοποίηση της 
απόδοσης



Πρόσληψη υδατανθράκων μετά τον αγώνα

Ο ρυθμός αναπλήρωσης του μυϊκού 
γλυκογόνου μετά από προπόνηση ή αγώνα, 
εξαρτάται κατά κύριο λόγο από τη σύνθεση 
και τη μορφή της διατροφής που 
καταναλώνεται στο χρόνο που παρεμβάλλεται 
μεταξύ των προπονήσεων ή των αγώνων, ενώ 
η αύξηση των αποθηκευμένου γλυκογόνου 
πραγματοποιείται στις μυϊκές ομάδες των 
οποίων τα αποθέματα έχουν μειωθεί.



Είναι μια ένωση που περιέχει άζωτο, 
αμίνη (δεν συμβάλλει στη σύνθεση των 
πρωτεϊνών)

Προέρχεται από την τροφή (1kg κρέατος 
περιέχει 5γρ κρεατίνη) ή το ήπαρ.

Βρίσκεται συγκεντρωμένο στους μύες, 
μπορεί να σχηματιστεί στους νεφρούς
και στο ήπαρ από γλυκίνη και αργινίνη.

2-4 γρ/ημ χρειάζεται ένα φυσιολογικό 
άτομο

Είναι συστατικό της φωσφοκρεατίνης (άμεση και μικρή 
πηγή ΑΤΡ στους μύες)

Η κρεατίνη και η φωσφοκρεατίνη ρυθμίζουν με την 
αλληλεπίδρασή τους τη συγκέντρωση ΑΤΡ στους μύες.

Χορήγηση κρεατίνης οδηγεί στην αύξηση της 
συγκέντρωσης κρεατίνης και φωσφοκρεατίνης στους 
μύες.

Αυξημένα επίπεδα φωσφοκρεατίνης και κρεατίνης 
ευνοούν αθλητές ταχύτητας και δύναμης.

Φαίνεται να βοηθά σε αθλήματα με 
επαναλαμβανόμενες μέγιστες προσπάθειες με μικρά 
ενδιάμεσα διαλείμματα όπως ποδόσφαιρο, μπάσκετ, 
χάντμπωλ

ΚΡΕΑΤΙΝΗ …



• Περίοδος φόρτισης για 5 μέρες με δόση 0.3γρ/κιλό σωματικού 
βάρους και περίοδο διατήρησης με 0.03 γρ/κιλό σωματικού 
βάρους 

• 20γρ/ημέρα για 5 ημέρες (αρχική δόση), 2-3γρ/ημέρα (δόση 
συντήρησης)

• 20-30γρ/ημέρα σε 4-5 ισόποσες δόσεις 5-7γρ,

• 10γρ/ημέρα για 3-4 ημέρες

• 3γρ/ημέρα για 4 εβδομάδες

• 5γρ κρεατίνη και 90γρ υδατάνθρακες σε 4 δόσεις

• Χορτοφάγοι αθλητές

• Μπορεί να διευκολύνει την αποκατάσταση των αποθηκών 
γλυκογόνου των μυών μετά την άσκηση, ειδικά όταν το χρονικό 
διάστημα μεταξύ των αγώνων είναι περιορισμένο.

Δοσολογία



Ασφάλεια; (κρεατινίνη, θλάσεις, 
κράμπες, κατακρατήσεις)

Ο οργανισμός έχει μια μέγιστη αποθηκευτική ικανότητα 
σε κρεατίνη (120-160mmol/κιλό σωματικού βάρους )

Κρεατίνη και αύξηση σωματικού βάρους (ελκύει μόρια 
νερού) (0,6-1,5 κιλό για 5 μέρες φόρτιση)

Κρεατίνη και καφεΐνη (αναιρεί την εργογόνο δράση της 
κρεατίνης, εμπόδισε την επανασύνθεση της PC

Κρεατίνη και προπόνηση δύναμης μπορεί να αυξήσει τη 
μυική μάζα, από ότι η άσκηση μόνη της
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ΚΑΡΝΙΤΙΝΗ (carnitine) …

• Είναι μια διαλυτή στο νερό ουσία που μεταφέρει τα 
λιπαρά οξέα μακριάς αλυσίδας από το 
κυτταρόλασμα στο εσωτερικό των μιτοχονδρίων, 
όπου γίνεται η οξείδωσή τους.
•Δεν είναι απαραίτητο θρεπτικό συστατικό, 
συνθέτετε στο ήπαρ (λυσίνη και μεθειονίνη).
•Για τη σύνθεση απαιτείται: ασκορβικό οξύ, Fe, 
νιασίνη, B6 KAI ΥΔΡΟΞΥΛΑΣΗ

• Βρίσκεται στο κρέας και στα γαλακτοκομικά 
προϊόντα
• 100-300 mg/day μέση δίαιτα
•Καρνιτίνη και χρόνιες ασθένειες



… ΚΑΡΝΙΤΙΝΗ

• Διευκολύνει την οξείδωση του πυροσταφυλικού οξέος 
 ενισχύει την αξιοποίηση της γλυκόζης  μείωση της 
παραγωγής γαλακτικού οξέος κατά τη διάρκεια της 
άσκησης (400-800μ)

• Αυξάνει την κυκλοφορία του αίματος κατά την 
ανάπαυση αλλά και την άσκηση

• Μπορεί να επισπεύσει την οξείδωση των 
διακλαδισμένων αμινοξέων και να οδηγήσει σε πρώιμη 
κόπωση

• Δοσολογία: 2-5γρ/ημερά μέχρι ένα μήνα



•Έχει προταθεί ότι: η πρόσληψη καρνιτίνης από 
τους αθλητές επιταχύνει την είσοδο λιπαρών 
οξέων στα μιτοχόνδρια   αύξηση της καύσης 
των λιπών  αύξηση της συμμετοχής τους στην 
διαδικασία παραγωγής ενέργειας   αύξηση της 
αθλητικής απόδοσης.
•Αύξηση των ενζύμων της αναπνευστικής 
αλυσίδας στα μιτοχόνδρια δρομέων μεγάλων 
αποστάσεων μετά από χορήγηση κρεατίνης.
•Παραγωγή ενέργειας μέσω των Λ.Ο και 
εξοικονόμηση μυικού γλυκογόνου





ΚΑΦΕΪΝΗ …

Η καφεΐνη  είναι μια φυσική ουσία. Μαζί με τη θεοφυλίνη και τη 
θεοβρομίνη είναι φυσικά συστατικά της τροφής.

Βρίσκεται σε συμπληρώματα διατροφής και διεγερτικά 
συμπληρώματα που χορηγούνται χωρίς συνταγή ιατρού

100-150mg 1 φλυντζάνι δυνατού καφέ

20-50mg 1 μικρό φλυντζάνι 

35-55mg σε ένα αναψυκτικού τύπου κόλα



Είναι διεγερτικό του Κ.Ν.Σ και ενισχύει τις ψυχολογικές 
διεργασίες

Έχει έντονες συνέπειες στις μεταβολικές διεργασίες

Διεγείρει την κυκλοφορία της καρδιάς, την κυκλοφορία του 
αίματος και την έκκριση της επινεφρίνης

Η επινεφρίνη σε συνδυασμό με την καφεΐνη μπορεί να 
επιφέρει μυική συστολή, αύξηση του ρυθμού διάσπασης του 
μυικού και ηπατικού γλυκογόνου, αύξηση της 
απελευθέρωσης των ε/λ/ο  και αύξηση της χρήσης των 
μυικών ΤΓ.

Αύξηση της συγκέντρωσης ε/λ/ο στο αίμα κατά την ηρεμία 



Τα δεδομένα μαρτυρούν:

Βελτιώνει το χρόνο αντίδρασης (200mg)

Πρόσληψη καφεΐνης πριν την άσκηση οδηγεί σε εξοικονόμηση γλυκογόνου

Βελτίωση σε αγωνίσματα αντοχής (ψυχολογική διέγερση, αντίδραση της επινεφρίνης)

Αποτελεσματική σε μικρές(3mg/kg) και μεγάλες δόσεις (15mg/kg)

Οι συστάσεις για τους τερματοφύλακες είναι μικρότερες (1-2mg/kg)

Η φόρτωση με Υ μπορεί να αναιρέσει τις μεταβολικές επιδράσεις της Κ και την αύξηση 
των Ε.Λ.Ο στα κύτταρα

Αυξημένη διούρηση

Αποτελεσματικό εργογόνο βοήθημα ανάλογα με την κατάσταση Κ των εθελοντών και 
πειραματισμός
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Όξινο ανθρακικό νάτριο ή  Διττανθρακικό Νάτριο 
(NAHCO3 ) (Bicarbonate) 

Στη διάρκεια της 
έντονης αναερόβιας 

άσκησης, ο ενεργειακός 
μεταβολισμός βασίζεται 

στην αναερόβια 
γλυκόλυση

παράγεται μεγάλη 
ποσότητα γαλακτικού 

οξέος

κάματος μέσω αύξησης 
της οξύτητας του 

σαρκοπλάσματος.



Η παρουσία όξινων ανθρακικών ιόντων εξουδετερώνει την οξύτητα 
καθυστερώντας την εμφάνιση του κάματου.

Αύξηση της απόδοσης σε αγωνίσματα διάρκειας 1-3 λεπτά (που στηρίζονται 
πρωταρχικά στο σύστημα του γαλακτικού οξέος για παραγωγή ενέργειας).

Δοσολογία: 0,3γρ/κιλό σωμ. Βάρους, 1-3 ώρες πριν τον αγώνα.

Γαστρεντερικές διαταραχές (έμετοι, διάρροιες).

Αυξημένη πρόσληψη νατρίου.

Δεν φαίνεται να ευνοεί τους/τις ποδοσφαιριστές/στριες

Journal of Strength & Conditioning 
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Αύξηση της δύναμης (Supplements 
for strength and power)

Κρεατίνη 

Βeta-hydroxy-β-methylbutyrate (HMB)

Πρωτόγαλα

Χρώμιο 

Βάριο 



ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

• Στοχεύουν στην αύξησης της μυϊκής μάζας και της δύναμης του 
αθλητή.

• Χρησιμοποιούνται σε αθλήματα δύναμης και σε αθλήματα 
αντοχής ως    μέσο αποκατάστασης της πρωτεΐνης που 
καταναλώνεται κατά τη διάρκεια της άσκησης.

• Ρόφημα, σκόνη, ταμπλέτα, ράβδοι, χάπια.
• Περιέχουν πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας ζωϊκής ή φυτικής 

προέλευσης.
• Δοσολογία: 1.6γρ/κιλό σωμ. βαρ.
• Η υπερκατανάλωση πρωτεϊνών επιβαρύνει τους νεφρούς και το 

ήπαρ κατά τη διαδικασία αποβολής τους. Αυξάνει τον κίνδυνο 
εκδήλωσης καρδιαγγειακών νοσημάτων, υπέρτασης και 
ορισμένων μορφών καρκίνου.

• Η αποβολή μεγάλης ποσότητας αζώτου, αυξάνει τον κίνδυνο 
αφυδάτωσης και παράλληλης απώλειας αζώτου.



ΔΙΑΚΛΑΔΙΣΜΕΝΑ ΑΜΙΝΟΞΕΑ

• Λευκίνη, ισολευκίνη και βαλίνη (έχουν 
διακλαδισμένη πλευρική αλυσίδα)

• Παίζουν ιδιαίτερο ρόλο στο μυϊκό μεταβολισμό και 
χρησιμοποιούνται σαν πηγή ενέργειας όταν το 
μυϊκό γλυκογόνο εξαντλείται.

• Προστατεύει τη διάσπαση και καταστροφή των 
μυϊκών πρωτεϊνών.

• Η πρόσληψη τους καθυστερεί τον «κεντρικό 
κάματο».





ΑΡΓΙΝΙΝΗ, ΛΥΣΙΝΗ, ΟΡΝΙΘΙΝΗ

Αυξάνουν την έκκριση αυξητικής ορμόνης, με επακόλουθο 
την αύξηση της μυϊκής μάζας και της δύναμης.

Αυξάνουν την έκκριση της ινσουλίνης.

Μόνο ενδοφλέβια χορήγηση πιθανολογείται ότι επιφέρει 
αύξηση της έκκρισης της αυξητικής ορμόνης.

Δεν έχουν εργογόνο δράση



ΗΜΒ
(β-υδρόξυ β-μέθυλο βουτυρικό οξύ)

Παραπροϊόν του μεταβολισμού της λευκίνης

Εμποδίζει τον καταβολισμό του μυικού ιστού στη 
διάρκειας της άσκησης;

0.2-0.4γρ/ημέρα              1,5-3γρ/ημέρα

Αυξάνει τη μυική μάζα, μειώνει το σωματικό λίπος, 
αυξάνει τη μυική δύναμη



Αυτό το αποτέλεσμα μπορεί να οφείλεται σε αναστολή της 
συστολής που προκαλείται από την πρωτεόλυση

Βραχυπρόθεσμη πρόσληψη HMB (1-8 εβδομάδες) δεν 
φαίνεται να  έχει οποιεσδήποτε αρνητικές παρενέργειες αλλά 
δεν υπάρχουν στοιχεία σχετικά επιπτώσεις και παρενέργειες 
με την μακροπρόθεσμη χρήση  (> 8 εβδομάδων)

Τα συνολικά αποδεικτικά στοιχεία υπέρ του του ΗΜΒ είναι 
αδύναμα και περισσότερα δεδομένα από ανεξάρτητα 
εργαστήρια απαιτούνται.

Sports Medicine, 2013, 43, 367-384, Journal of Strength & Conditioning Research, 2014 doi: 10.1519/JSC.0000000000000482



ΧΡΩΜΙΟ

Το χρώμιο είναι διαθέσιμο στο εμπόριο με τη μορφή αλάτων.

Πιθανολογείται ότι συντελεί στην αύξηση της αναβολικής ικανότητας ινσουλίνης, 
αυξάνοντας τη μυϊκή μάζα, μειώνοντας τη διάσπαση της μυϊκής πρωτεΐνης και 
αυξάνοντας την πρωτεϊνοσύνθεση.

Αθλητές αντοχής.

Δοσολογία: 200-400μg για αρκετές εβδομάδες (50-200 μg δεν προκαλούν προβλήματα 
υγείας).

Οι περισσότερες μελέτες δεν υποστηρίζουν την εργογόνο δράση του. 



Βόριο

Είναι διαθέσιμο με τη μορφή αλάτων

Αυξάνει την τεστοστερόνη ορού. 

Ωστόσο, αυτή η θεωρία βασίστηκε σε έρευνα με ηλικιωμένες 
γυναίκες και προφανώς δεν έχει εφαρμογή σε υγιείς αθλητές. 

Η έρευνα είναι περιορισμένη, αλλά δεν έχει τεκμηριωθεί η 
αναβολική του επίδραση



Πρωτόγαλα (Colostrum) 

Η  IGF-1 (Σωματομεδίνη C , ή  αλλιώς Αυξητικός Παράγοντας Ομοιάζων στην Ινσουλίνη-1, 
Insulin-Like Growth Factor-1, IGF-1) στο πρωτόγαλα αυξάνει την πρόσληψη της γλυκόζης 
του αίματος και διευκολύνει την μεταφορά της γλυκόζης στους μύες

Μαζί με αυξητικές ορμόνες, η IGF-1 επιβραδύνει επίσης τον ρυθμό διάσπαση των 
πρωτεϊνών (μεταβολισμό) που εμφανίζεται μετά από μια έντονη προπόνηση. 

Επιταχύνει την πρωτεϊνική σύνθεση, γεγονός που οδηγεί σε αύξηση της μυϊκής μάζας 
χωρίς αύξηση του αποθηκευμένου λίπους. 

Το πρωτόγαλα βελτιώνει την απορρόφηση και αφομοίωση των θρεπτικών ουσιών, η 
οποία οδηγεί σε βελτιωμένα επίπεδα ενέργειας και την απόδοση. 

Μειώνει την ευαισθησία στις λοιμώξεις (ενίσχυση ανοσοποιητικού)





Η έρευνα δείχνει ότι το πρωτόγαλα μπορεί 
να οδηγήσει σε: 

Αύξηση δύναμης και αντοχής

Αύξηση της άλιπης μυικής μάζας

Μείωση του λιπώδη ιστού

Ενίσχυση ανοσοποιητικού συστήματος

Μείωση του χρόνο αποκατάστασης μετά από προπόνηση μεγάλης έντασης

Μείωση του χρόνου επούλωσης μετά από τραυματισμό

Όμως ακόμα δεν είναι ισχυρά τεκμηριωμένη η δράση του

have not been evaluated by the Food

and Drug Administration (FDA). These products are not

intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease

Kelly, Gregory S. "Bovine colostrums: a review 

of clinical uses." Alternative Medicine Review,

2003



Προστασία οστών/αρθρώσεις (Supplements for bone 
and joint health)

Μεθυλσουλφονυλμεθάνιο (Methylsulfonylmethane – MSM)

Γλυκοζαμίνη

Χονδροϊτίνη

Βιταμίνη C

Δεν φαίνεται να δρουν ευεργετικά σε υγιείς αθλητές /τριες  





Μείωση σωματικού βάρους/λίπους (SUPPLEMENTS 
FOR WEIGHT REDUCTION)

L καρνιτίνη

Yohimbine

Garcinia cambogia

Raspberry Ketones

Γλυκομαννάνη (Glucomannan)

Συζευγμένο λινελαϊκό Οξύ (Conjugated Linoleic Acid (CLA)

J Obes. 2013; 2013: 610908. 







ΓΛΟΥΤΑΜΙΝΗ

• Η γλουταμίνη λειτουργεί σαν καύσιμο για τα 
κύτταρα του ανοσοποιητικού συστήματος.

• Υπερπροπόνηση  μείωση των επιπέδων 
γλουταμίνης.

• Οι περισσότερες μελέτες δεν υποστηρίζουν την 
εργογόνο δράση της.

• Το πιο πλούσιο αμινοξύ στο πλάσμα, συντίθεται στο 
μυικό ιστό και είναι σημαντικό, με την αλανίνη, για 
την απομάκρυνση των αμινοομάδων από το μυ



ΑΝΤΙΟΞΕΙΔΩΤΙΚΑ

• Ασκορβικό οξύ, Βιτμίνες Α και Ε, το Se, Cu, Zn, Mg
και το συνένζυμο Q, β-καροτένιο.

• Προστατεύουν τα μυϊκά κύτταρα από την καταστροφική 
δράση των ελευθέρων ριζών, που παράγονται όταν ο 
ρυθμός πρόσληψη οξυγόνου αυξάνεται κατά τη διάρκεια 
της άσκησης. Ο βαθμός της παραγωγής των ε.ρ. είναι 
ανάλογος με τη διάρκεια και την ένταση της άσκησης.

• Οι περισσότερες μελέτες δεν υποστηρίζουν την 
εργογόνο δράση του.



ALOE VERA

• Βιταμίνες C, K, Ca, Mg και Fe

• Καμιά ευεργετική δράση

ΒΑΣΙΛΙΚΟΣ ΠΟΛΤΟΣ

• Καμιά ευεργετική δράση

ΤΖΙΝΣΕΝΓΚ
• Γενικό τονωτικό

• Καμιά ευεργετική δράση



ΙΝΟΣΙΝΗ
• Αλκοόλ από φυτά
• Θεωρείται ότι αυξάνει την αντοχή και τη δύναμη
• Χρησιμοποιείται σε μεγάλες ποσότητες για να καλύψει την

κατανάλωση στεροειδών

ΛΕΚΙΘΙΝΗ
• Είναι φωσφολιπίδιο και συντίθεται στον οργανισμό
• Περιέχει φώσφορο και χολίνη (ακετυλοχολίνη-

νευροδιαβιβαστής)
• Πιστεύεται ότι μειώνει τα επίπεδα της χοληστερόλης και των

τριγλυκεριδίων.
• Δεν έχουν τεκμηριωθεί οι ισχυρισμοί για τη δράση της.



ΜΑΓΙΑ ΜΠΥΡΑΣ
• Περιέχει βιταμίνες, πρωτεΐνες, ιχνοστοιχεία και 

νουκλεϊκά οξέα.

Ω-3 ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ
• Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα
• Θετική επίδραση στα λιπίδια του αίματος
• Αύξηση της μυϊκής μάζας (διεγείρει την έκκριση αυξητικής 

ορμόνης), αύξηση της αντοχής, καρδιοπροστατευτική
δράση.

• Μπορούν να ενσωματοθούν στη μεμβράνη των 
ερυθροκυττάρων, κάνοντας το λιγότερο ιξώδες, βοηθά στη 
ροή του αίματος

• Προσοχή στη δοσολογία
• Δεν έχουν εργογόνα δράση 
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Arginine and Citrulline Supplementation in Sports and Exercise: Ergogenic 

Nutrients?

Sureda A, Pons A

Lamprecht M (ed): Acute Topics in Sport Nutrition. Med Sport Sci. Basel, Karger, 

2012, vol 59, pp 18–28 (DOI: 10.1159/000341937)

Abstract:

Dietary l-citrulline malate supplements may increase levels of nitric oxide (NO) metabolites, although this response 

has not been related to an improvement in athletic performance. NO plays an important role in many functions in 

the body regulating vasodilatation, blood flow, mitochondrial respiration and platelet function. l-Arginine is the 

main precursor of NO via nitric oxide synthase (NOS) activity. Additionally, l-citrulline has been indicated to be a 

second NO donor in the NOS-dependent pathway, since it can be converted to l-arginine. The importance of l-

citrulline as an ergogenic support derives from the fact that l-citrulline is not subject to pre-systemic elimination 

and, consequently, could be a more efficient way to elevate extracellular levels of l-arginine by itself. l-Citrulline 

malate can develop beneficial effects on the elimination of NH3 in the course of recovery from exhaustive muscular 

exercise and also as an effective precursor of l-arginine and creatine. Dietary supplementation with l-citrulline 

alone does not improve exercise performance. The ergogenic response of l-citrulline or l-arginine supplements 

depends on the training status of the subjects. Studies involving untrained or moderately healthy subjects showed 

that NO donors could improve tolerance to aerobic and anaerobic exercise. However, when highly-trained subjects 

were supplemented, no positive effect on performance was indicated.
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