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ΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

 Στόχος (1): Η κατανόηση του ρόλου των 

συμπληρωμάτων στην διατροφική πρόσληψη 



ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ

Στοχευμένη επιλογή

βασισμένη στην κοινή 

πεποίθηση ότι αυξημένη 

πρόσληψη επιλεγμένων 

«καλών συστατικών» 

είναι ωφέλιμη στην 

υγεία.

Όμως μελέτες δείχνουν 

ότι η υπόθεση δεν είναι 

πάντα σωστή.



ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΗΝ 
ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΩΝ

Στοχευμένη επιλογή, αλλά:

Η λογική των συμπληρωμάτων δεν περιλαμβάνει:

 Άλλα θρεπτικά συστατικά (γνωστά ή άγνωστα) τα 

οποία περιέχονται στα τρόφιμα

Επιπλέον είναι πιθανόν ο χρήστης 

συμπληρωμάτων:

 Να αγνοεί τα τρόφιμα από τα οποία θα προσλάβει 

τα απαραίτητα συστατικά με αποτέλεσμα να έχει 

ελλείψεις σε συστατικά τα οποία δεν παρέχονται στο 

συμπλήρωμα το οποίο προσλαμβάνει.

 Να υπερβαίνει την συνιστάμενη δόση



ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ 
ΠΗΓΕΣ ΒΙΟΔΡΑΣΤΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ

Επιδημιολογικές μελέτες δεν συνδέουν την 
πρόσληψη συμπληρωμάτων αντιοξειδωτικών με την 
υγεία.

?
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«Thus, in agreement with many in the field, we 

conclude that the existing scientific database does 

not justify routine use of antioxidant supplements for 

the prevention and treatment of CVD.» 



ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ (2)

 Οι ανάγκες σε θρεπτικά συστατικά θα πρέπει να 

ικανοποιούνται κυρίως μέσω της κατανάλωσης 

τροφίμων. Υπάρχουν όμως συγκεκριμένες ομάδες για 

τις οποίες η πρόσληψη συμπληρωμάτων πιθανόν 

επιβάλλεται.

Παραδείγματα

 Ενήλικες άνω των 50 ετών: βιταμίνη Β12

 Γυναίκες αναπαραγωγικής ηλικίας: φυλλικό οξύ

 Ατομα τρίτης ηλικίας:  βιταμίνη D

“Dietary Guidelines for Americans, 2005”



ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ ΣΙΔΗΡΟΥ ΚΑΙ ΕΠΙΠΕΔΑ 
ΣΙΔΗΡΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ
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Τα συμπληρώματα σιδήρου προστάτευσαν την έκβαση 

της κύησης αλλά δεν κατόρθωσαν να διορθώσουν την 

σιδηροπενία στις εγκύους γυναίκες. 



ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ /ΕΜΠΛΟΥΤΙΣΜΕΝΑ 
ΤΡΟΦΙΜΑ

Τα συμπληρώματα 

δεν μπορούν να 

υποκαταστήσουν 

μια ορθή διατροφή. 

Μπορούν να είναι 

χρήσιμα όταν 

προσεγγίζουν 

ειδικό, 

ταυτοποιημένο

διατροφικό 

πρόβλημα

Τα ενισχυμένα 

τρόφιμα έναντι των 

συμπληρωμάτων 

εμφανίζουν το 

πλεονέκτημα ότι 

φέρουν εκτός από 

το συστατικό της 

ενίσχυσης και 

άλλα θρεπτικά 

συστατικά.



ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ ΑΛΥΣΙΔΑΣ
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ΛΕΞΕΙΣ - ΚΛΕΙΔΙΑ

 Λέξη κλειδί 1: συμπληρώματα

 Λέξη κλειδί 2: αντιοξειδωτικά συστατικά
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