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Τα εργογόνα αποτελούν ουσίες (διατροφικά συστατικά) – συµπληρώµατα 
διατροφής – «διατροφικές τεχνικές » , που οδηγούν σε αυξηµένη 

παραγωγή έργου στη µονάδα του χρόνου από τον οργανισµό, εποµένως 
και σε βελτιωµένη αθλητική απόδοση (αντοχή, δύναµη, έκρηξη, ισχύ, 

ταχύτητα)

(Position Statement ADA, CANADA, ACSM 2009-2016)

Τι είναι τα διατροφικά εργογόνα;

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΣΩΜΑ
Όσο αυξάνεται η ένταση και όσο παρατείνεται η διάρκεια της άσκησης : 

Vicente- Salar N, Urdampilleta Otegui A, Roche Collado E, 2015 

ΑΣΚΗΣΗ

θερµοκρασία 
σώµατος

Κόπωση, 
Καταπόνηση,
Εξάντληση

Μεταβολική 
φθορά

Λίπους 
σώµατος

Μυϊκών 
και ηπατικών 
αποθεµάτων 
γλυκογόνου

Ολικού 
σωµατικού 
νερού



Selected Issues for Nutrition and the Athlete,  A Team Physician 
Consensus Statement,  American College of Sports Medicine, 2013

Από τι εξαρτάται η επιλογή των κατάλληλων υγρών, τροφίµων και διατροφικών εργογόνων;

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΣΩΜΑ

Ένταση και 
Διάρκεια του 
αγωνίσµατος Περιβαλλοντικές 

Συνθήκες

Διατροφική 
κατάσταση 
αθλητή

Φυσιολογικά 
και Βιοχηµικά 
χαρακτηριστικά 
αθλητή

Κατάλληλη 
επιλογή



ΑΣΦΑΛΗ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΕΡΓΟΓΟΝΑ
ΑΠΟΔΕΔΕΙΓΜΕΝΑ ΑΠΟΔΟΤΙΚΑ

1. Διατροφή κατά την προπονητική περίοδο
2. Φόρτιση Υδατανθράκων 
3. Προαγωνιστικό – Αγωνιστικό – Μεταγωνιστικό Γεύµα
4. Β-αλανίνη
5. Διττανθρακικό Νάτριο 
6. Κρεατίνη
7. Καφείνη
8. Νιτρικά Άλατα

ΥΠΟ ΔΙΕΡΕΥΝΗΣΗ  ΑΠΟΔΟΤΙΚΑ
1. Vit D
2. N- Acetylcysteine –NAC
3. BCAA (Διακλαδισµένα Αµινοξέα)
4. Glutamine
5. L- carnitine  

Position Statement ADA, 
CANADA,ACSM 2016

Nutrition and Athletic Performance



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Ανησυχίες αναφορικά 
µε τη χρήση

Κρεατίνη
10s
µέγιστες εντάσεις

Βελτιώνει την απόδοση σε 
επαναλαµβανόµενες 
προσπάθειες υψηλής έντασης
µε µικρές περιόδους  
αποκατάστασης

vΑυξάνει την κρεατίνη 
και την φωσφοκρεατίνη
vενισχύει την 
γλυκογονοσύνθεση post 
exercise µε ταυτόχρονη 
λήψη CHO (Glut-4)
vΊσως έχει άµεση 
επίδραση στη µυϊκή 
πρωτεινοσύνθεση
v ίσως ενισχύει την 
παραγωγή ATP κατά τη 
γλυκόλυση

qΣυνδέεται µε άµεση 
πρόσληψη βάρους
(0,6 – 1 kg), το οποίο 
ίσως να είναι πρόβληµα 
σε κάποια αθλήµατα
q γαστρεντερική 
δυσφορία 
q κάποια προϊόντα 
ίσως να µην περιέχουν 
την κατάλληλη 
ποσότητα ή µορφή 
κρεατίνης  

Διττανθρακικό
Νάτριο
1-7min 
υψηλές εντάσεις 

Βελτιώνει την απόδοση  
αποκαθιστώντας τις οξεοβασικές 
διαταραχές που συνδέονται µε τον 
υψηλό βαθµό αναερόβιας 
γλυκόλυσης
Ø υψηλής έντασης 1-7 λεπτά
Ø επαναλαµβανόµενα υψηλής 
έντασης sprints
Ø ικανότητα υψηλής έντασης 
“sprint” κατά τη διάρκεια άσκησης 
αντοχής 

Όταν λαµβάνεται ως οξεία
δόση πριν την άσκηση 
αυξάνει την  εξωκυττάρια
ρυθµιστική ικανότητα

Ίσως προκαλέσει 
γαστρεντερικές 
διαταραχές που µπορεί 
να µειώσει την απόδοση 
παρά να την ωφελήσει 
(πρώτη δοκιµή στην 
προπόνηση)



ΚΡΕΑΤΙΝΗ

Μηχανισµός Δράσης

Hall M et all (2013) Curr Sports Med Rep. Jul-Aug;12(4):240-4



An additional effect of creatine supplementation, mostly when 
combined with training, is enhanced muscle glycogen accumulation 
and glucose transporter ( GLUT4) expression

Thus, creatine may also be beneficial in sport competition and 
training characterized by daily glycogen depletion

Ergogenic effects of creatine in sports and rehabilitation.
Hespel P 1, Derave W. 

Subcell Biochem, 2007;46:245-59



ΚΡΕΑΤΙΝΗ

Ò Αµινοξύ που παράγεται ενδογενώς στον οργανισµό σε ηπατικά, νεφρικά 
και παγκρεατικά κύτταρα (50% ενδογενής παραγωγή)

Ò Αποθηκεύεται στους σκελετικούς µύες, µυοκάρδιο, εγκέφαλο, όρχεις

Ò Διαιτητικές πηγές : κρέας, ψάρι, κοτόπουλο (µέση εκτιµώµενη ηµερήσια 
διαιτητική πρόσληψη 1-2g)

Ò Αποβάλλεται µέσω νεφρικής λειτουργίας και διούρησης µε τη µορφή 
κρεατινίνης

Hall M et all (2013) Curr Sports Med Rep. Jul-Aug;12(4):240-4



ΚΡΕΑΤΙΝΗ

Πρωτόκολλα Χορήγησης

1. Φόρτιση: 0,3γρ/kg/day, σε 4 δόσεις των ~5γρ ανά 3h, 
για 5-7 µέρες
Συντήρηση: 0,03γρ/kg/day για 4-6 εβδοµάδες

2.   0,03-0,1γρ/kg/day (~ 3-6γρ), κατά την περίοδο 
προπόνησης. Για να υπάρξει εργογόνο αποτέλεσµα 
απαιτούνται  21-28 µέρες

3. 20γρ/µέρα σε δόσεις του 1γρ ανά 30min, κατά την περίοδο 
προπόνησης

Cooper et all, JISSN 2012 9:33



Μορφή 
Άσκησης/Άθληµα

Διάρκεια 10 – 30sec. 
Μέγιστη ένσταση

Παρενέργειες Έντονη κατακράτηση υγρών 
Υπερβολική χορήγηση (>30g/day) για µήνες 
µπορεί να προκαλέσει προβλήµατα στο ήπαρ 
και στους νεφρούς 

Hall M et all (2013) Curr Sports Med Rep. Jul-Aug;12(4):240-4



ΚΡΕΑΤΙΝΗ

Ò Ο οργανισµός έχει µια µέγιστη αποθηκευτική ικανότητα σε κρεατίνη 
120-160 mmol /kg µυός, εποµένως δόσεις µεγαλύτερες από τις 
προβλεπόµενες αποβάλλονται µέσω ούρων

Ò Η αύξηση του µυϊκού όγκου που παρατηρείται σε αθλητές αντιστάσεων 
µετά από χρήση κρεατίνης µπορεί σε µεγάλο βαθµό να συσχετιστεί µε 
την κατακράτηση νερού

Ò Η συµπληρωµατική χορήγηση κρεατίνης αυξάνει τα επίπεδα 
φωσφοκρεατίνης στο µυϊκό κύτταρο 6%-16%. Όσο υψηλότερο το αρχικό 
επίπεδο τόσο µικρότερη η αύξηση (high – low responders)

Poortmans & Francaux, 1999, 2000., Yu & Deng, 2000, Poortmans et al., 2005, 
Francaux et al., 2006, Kreider et al., 2003, Moret et al., 2011



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Ανησυχίες αναφορικά 
µε τη χρήση

Κρεατίνη
10s
µέγιστες εντάσεις

Βελτιώνει την απόδοση σε 
επαναλαµβανόµενες 
προσπάθειες υψηλής έντασης
µε µικρές περιόδους  
αποκατάστασης

vΑυξάνει την κρεατίνη 
και την φωσφοκρεατίνη
vενισχύει την 
γλυκογονοσύνθεση post 
exercise µε ταυτόχρονη 
λήψη CHO (Glut-4)
vΊσως έχει άµεση 
επίδραση στη µυϊκή 
πρωτεινοσύνθεση
v ίσως ενισχύει την 
παραγωγή ATP κατά τη 
γλυκόλυση

qΣυνδέεται µε άµεση 
πρόσληψη βάρους
(0,6 – 1 kg), το οποίο 
ίσως να είναι πρόβληµα 
σε κάποια αθλήµατα
q γαστρεντερική 
δυσφορία 
q κάποια προϊόντα 
ίσως να µην περιέχουν 
την κατάλληλη 
ποσότητα ή µορφή 
κρεατίνης  

Διττανθρακικό Νάτριο
1-7min 
υψηλές εντάσεις 

Βελτιώνει την απόδοση  
αποκαθιστώντας τις οξεοβασικές 
διαταραχές που συνδέονται µε τον 
υψηλό βαθµό αναερόβιας 
γλυκόλυσης
Ø υψηλής έντασης 1-7 λεπτά
Ø επαναλαµβανόµενα υψηλής 
έντασης sprints
Ø ικανότητα υψηλής έντασης 
“sprint” κατά τη διάρκεια άσκησης 
αντοχής 

Όταν λαµβάνεται ως οξεία
δόση πριν την άσκηση 
αυξάνει την  εξωκυττάρια
ρυθµιστική ικανότητα

Ίσως προκαλέσει 
γαστρεντερικές 
διαταραχές που µπορεί 
να µειώσει την απόδοση 
παρά να την ωφελήσει 
(πρώτη δοκιµή στην 
προπόνηση)



ΔΙΤΤΑΝΘΡΑΚΙΚΟ ΝΑΤΡΙΟ

Ø Βελτίωση της απόδοσης: Μείωση της κόπωσης σε προσπάθειες υψηλής έντασης 
που διαρκούν 1-7 λεπτά, αλλά και σε αθλήµατα που περιέχουν επαναλαµβανόµενες 
προσπάθειες υψηλής έντασης

Ø Είναι αποτελεσµατικότερο
É όσο αυξάνεται η δόση (0,5% βελτίωση για κάθε 0.1 g/kg)
É όσο αυξάνεται ο αριθµός των επαναλαµβανόµενων σπριντ (0,6% βελτίωση για 

κάθε επιπρόσθετα 5 σπριντ)
É όσο καλύτερα προπονηµένοι είναι οι αθλητές (µείωση της δραστικότητας κατά 

1,1% σε λιγότερο προπονηµένους)

Bishop et al., 2004, Requena et al., 2005, Douroudos et al., 2006, 
Edge et al., 2006, Bishop, 2010, Vanhatalo et al., 2010, Carr et al., 2011, Bellinger et al., 2012



ΔΙΤΤΑΝΑΘΡΑΚΙΚΟ ΝΑΤΡΙΟ 

Μηχανισµός Δράσης

Burke LM. Et all(2013). Nestle Nutr Inst Workshop Ser.;75:15-26



Ποσότητα 300mg-500mg/kg σωµατικού βάρους

Χρονική Διάρκεια Δεν απαιτεί φόρτιση ή συντήρηση, παρά µόνο χορήγηση την 
ηµέρα του αγώνα

Πότε Πριν από την άσκηση (60 min – 90 min pre)

Μορφή 
Άσκησης / Άθληµα

i) 1-7min υψηλής έντασης
ii) Επαναλαµβανόµενα sprints υψηλής έντασης
iii) Εµβόλιµα sprints υψηλής έντασης σε άσκηση αντοχής 

Παρενέργειες Ναυτία, εµετός, πόνο στο στοµάχι, διάρροιες, οίδηµα

Burke LM. Et all(2013). Nestle Nutr Inst Workshop Ser.;75:15-26



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Ανησυχίες
αναφορικά µε τη 
χρήση

Καφεΐνη ü Μειώνει την 
αντιλαµβανόµενη κόπωση 
επιτρέποντας στον αθλητή να 
διατηρεί τη βέλτιστη ένταση/ 
απόδοση για µεγαλύτερο 
χρονικό διάστηµα 

ü ανταγωνιστής 
αδενοσίνης - διέγερση 
ΚΝΣ (ρυθµιστής 
κεντρικής νευρικής 
κόπωσης – µείωση 
αντιλαµβανόµενου 
αισθήµατος κόπωσης)
ü προωθεί την 
απελευθέρωση Ca2+ από 
το σαρκοπλασµατικό  
δίκτυο – µυική συστολή
üΑυξάνει την οξείδωση 
λίπους (glucogen 
sparing) – αντοχή 

q ανεπιθύµητες δράσεις 
( πχ τρόµος, ανησυχία, 
αυξηµένος καρδιακός 
ρυθµός) 
q τοξική δράση όταν 
καταναλώνονται σε πολύ 
υψηλές δόσεις
q National Collegiate 
Athletic Association: 
απαγόρευση πρόσληψης 
πολύ υψηλών δόσεων  
που προκαλούν επίπεδα 
καφεΐνης ούρων >15
µg/ml
q Kaποια προϊόντα δεν 
αναγράφουν τη δόση 
καφεΐνης ή περιέχουν 
άλλα 
Διεγερτικά 



ΚΑΦΕΙΝΗ

Ò Η κατανάλωση καφεΐνης είναι ευρέως διαδεδοµένη σε όλο τον 
κόσµο και στους αθλητές όλων των αθληµάτων (µέση κατανάλωση
150-400 mg /ηµέρα) 

Ò µέγιστη συγκέντρωση 60 min post λήψης

Ò Διαπερνά τον αιµατοεγκεφαλικό φραγµό

Spriet et al., 1992,Magkos & Kavouras, 2004, 2005,Schneiker et al., 2006,Ganio et al., 2009, 
Foskett et al., 2009, Higgins et al., 2010, Zhang et al., 2014, Gurley et al., 2014



Ποσότητα
Πριν  τον αγώνα: 
3 - 6mg/kg σωµατικού βάρους (60 min pre)

Κατά τη διάρκεια του αγώνα 
0,75 – 2mg/kg σωµατικού βάρους during game

Χρονική Διάρκεια Δεν απαιτεί φόρτιση ή συντήρηση, παρά µόνο χορήγηση την ηµέρα του 
αγώνα. Παρόλα αυτά για τη µέγιστη εργογόνο δράση της θα πρέπει ο 
αθλητής να µην καταναλώσει καφεΐνη για τουλάχιστον 7 µέρες πριν την 
χορήγησή της.

Πότε Όχι περισσότερα από 60min πριν τον αγώνα

Μορφή 
Άσκησης / Άθληµα 1. > 5min Αθλήµατα Αντοχής (υποµέγιστη ένταση)

2. 30 και 60 min - αθλήµατα υψηλής έντασης
3. Αθλήµατα δύναµης-έκρηξης- ισχύος  

Παρενέργειες Τρέµουλο, Αϋπνία, Γαστρεντερικές Διαταραχές (>20mg/kg, 2000mg/day)
Αποχή από την κατανάλωσή της για 7 µέρες, µπορεί να προκαλέσει 
πονοκεφάλους σε αθλητές που συνηθίζουν να την καταναλώνουν 
(ροφήµατα)

Ganio MS (2009) J Strength Cond Res. Jan;23(1):315-24



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Ανησυχίες
αναφορικά µε τη 
χρήση

Β-αλανίνη
1-4 min
υψηλές εντάσεις

Βελτιώνει την απόδοση  
αποκαθιστώντας τις οξεοβασικές 
διαταραχές που συνδέονται µε τον 
υψηλό βαθµό αναερόβιας γλυκόλυσης
Ø στοχεύει σε υψηλής έντασης άσκηση 
που διαρκεί 60-240 sec
ØΑπελευθέρωση Ca – µυική συστολή
Ø ίσως να βελτιώνει την ικανότητα 
της προπόνησης 

Όταν λαµβάνεται σε ένα 
χρόνιο πρωτόκολλο, 
επιτυγχάνει αύξηση στη 
µυϊκή καρνοσίνη 
(ενδοκυτταρικό buffer)  

Κάποια προϊόντα µε 
γρήγορη απορρόφηση ίσως 
προκαλούν παραισθησία     
( πχ αίσθηµα καύσου) 

Νιτρικές ενώσεις 
Βελτιώνει την αντοχή στην άσκηση, 
ενισχύοντας τη «δροµική οικονοµία»

Η αποτελεσµατικότητά τους φαίνεται 
λιγότερο ξεκάθαρη σε υψηλού 
επιπέδου αθλητές 

Αυξάνει τις συγκεντρώσεις 
νιτρικού στο πλάσµα µε 
σκοπό την αύξηση του 
νιτρικού οξειδίου η οποία 
επιφέρει διάφορες 
αγγειακές και µεταβολικές 
επιδράσεις που µειώνουν  το 
κόστος οξυγόνου κατά την 
άσκηση 

Κατανάλωση σε 
συµπυκνωµένες πηγές 
τροφίµων ( χυµός από 
παντζάρι ίσως προκαλεί 
γαστρεντερική δυσφορία 
και αλλοίωση του 
χρωµατισµού των ούρων 
Η αποτελεσµατικότητα 
φαίνεται λιγότερο 
ξεκάθαρη σε υψηλού 
επιπέδου αθλητές 



Β – ΑΛΑΝΙΝΗ

Harris et al., 2006, Artioli et al., 2010, Derave et al., 2007, 2010, Baguet et al., 2010, 
Hobson et al., 2012 Harris and Sale, 2012, Stellingwerf et al., 2012

Ø Αµινοξύ µη απαραίτητο, το οποίο υπάρχει στη φύση και προσλαµβάνεται µέσω 
της διατροφής, αλλά ταυτόχρονα συντίθεται και οργανικά

Ø Η λήψη συµπληρώµατος b-alanine αυξάνει τα επίπεδα καρνοσίνης στο 
κυτταρόπλασµα  των µυϊκών κυττάρων

Ø Καρνοσίνη = διπεπτίδιο = b-alanine + L-ιστιδίνη

C ΚΑΡΝΟΣΙΝΗΣ = 5-8 mmol/l µυϊκού ιστού (κυρίως στις µυϊκές ίνες ταχείας 
συστολής)



Β – ΑΛΑΝΙΝΗ

Μηχανισµός Δράσης

Laura Blancquaert et all. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2015 Jan;18(1):63-70



καρνοσίνηH+

H+ H+
H+ H+

H+

H+

«εξουδετέρωση» των ιόντων ενδοκυτταρικά 
ή έξω-κυτταρικά

Σπριντ και φάσεις µε υψηλές 
αναερόβιες απαιτήσεις: κύριος 
µηχανισµός παραγωγής 
ενέργειας: η αναερόβια 
γλυκόλυση →
Αύξηση συγκέντρωσης 
γαλακτικού
στους µύες : 1 mmol/kg στην 
ηρεµία σε 30 mmol/kg
στο αίµα : 0,7 mmol/kg στην 
ηρεµία σε 14 mmol/kg

Παύση της χορήγησης: µείωση συγκέντρωσης καρνοσίνης στους µύες 
µε ρυθµό 2-4% την εβδοµάδα
(δηλ. στις 3-4 πρώτες εβδοµάδες µετά το πέρας της χορήγησης, 
η συγκέντρωση της καρνοσίνης παραµένει υψηλή

Harris et al., 2006, Artioli et al., 2010, Derave et al., 2007, 2010, Baguet et al., 2010, 
Hobson et al., 2012 Harris and Sale, 2012, Stellingwerf et al., 2012



Υπάρχουν αθλητές στους οποίους η συγκέντρωση της καρνοσίνης 
αυξάνεται περισσότερο (high responders) 
και αθλητές όπου αυξάνεται λιγότερο (low responders)

Η συγκέντρωση καρνοσίνης παραµένει υψηλή  
για σχεδόν διπλάσιο έως τριπλάσιο χρόνο 
στους high responders (15 εβδοµάδες) 

σε σχέση µε τους low responders (6 εβδοµάδες)

Harris et al., 2006, Artioli et al., 2010, Derave et al., 2007, 2010, Baguet et al., 2010, 
Hobson et al., 2012 Harris and Sale, 2012, Stellingwerf et al., 2012



Ποσότητα Φόρτιση: 2.4 – 6 gr/day
ιδανική ποσότητα : 3.54 gr/day 

Συντήρηση: 1,2–1,6 gr /day για 4 εβδοµάδες, διατηρεί τα επίπεδα 
αύξησης της καρνοσίνης κατά 30%-50%

Χρονική Διάρκεια Φόρτιση : 4-10 εβδοµάδες → ↑ καρνοσίνης 40-80% 

Πότε Σε 4-8 δόσεις µέσα στην ηµέρα, συµπλήρωµα χαµηλής απορρόφησης 

Μορφή 
Άσκησης / Άθληµα διάρκεια 1-4min, ένταση υψηλή

Καµιά επίδραση σε αθλήµατα <60sec

Παρενέργειες Παραισθήσεις, υπόταση, µυρµήγκιασµα,
σε δόσεις > 800 mg – ξεκινά 20 min post πρόσληψης και διαρκεί 40min

Laura Blancquaert et all. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2015 Jan;18(1):63-70



Συµπληρώµατα
µε εργογόνο δράση 

Εργογόνος Δράση Μηχανισµός δράσης Ανησυχίες
αναφορικά µε τη 
χρήση

Β-αλανίνη
1-4 min
υψηλές εντάσεις

Βελτιώνει την απόδοση  
αποκαθιστώντας τις οξεοβασικές 
διαταραχές που συνδέονται µε τον 
υψηλό βαθµό αναερόβιας γλυκόλυσης
Ø στοχεύει σε υψηλής έντασης άσκηση 
που διαρκεί 60-240 sec
ØΑπελευθέρωση Ca – µυική συστολή
Ø ίσως να βελτιώνει την ικανότητα 
της προπόνησης 

Όταν λαµβάνεται σε ένα 
χρόνιο πρωτόκολλο, 
επιτυγχάνει αύξηση στη 
µυϊκή καρνοσίνη 
(ενδοκυτταρικό buffer)  

Κάποια προϊόντα µε 
γρήγορη απορρόφηση ίσως 
προκαλούν παραισθησία     
( πχ αίσθηµα καύσου) 

Νιτρικές ενώσεις Βελτιώνει την αντοχή στην άσκηση, 
ενισχύοντας τη «δροµική οικονοµία»

Η αποτελεσµατικότητά τους φαίνεται 
λιγότερο ξεκάθαρη σε υψηλού 
επιπέδου αθλητές 

Αυξάνει τις συγκεντρώσεις 
νιτρικού στο πλάσµα µε 
σκοπό την αύξηση του 
νιτρικού οξειδίου, η οποία 
επιφέρει διάφορες 
αγγειακές και µεταβολικές 
επιδράσεις που µειώνουν  το 
κόστος οξυγόνου κατά την 
άσκηση 

Κατανάλωση σε 
συµπυκνωµένες πηγές 
τροφίµων, όπως ο χυµός 
από παντζάρι ίσως 
προκαλεί γαστρεντερική 
δυσφορία και αλλοίωση του 
χρωµατισµού των ούρων 



ΝΙΤΡΙΚΑ ΑΛΑΤΑ 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ 
ΠΗΓΕΣ 

mg/100g

Καρότο 195

Μαρούλι 267

Σπανάκι 741

Λάχανο 125

Παντζάρι 110

νιτρικές ενώσεις στον 
πεπτικό σωλήνα µεταβολίζονται

σε νιτρικό οξείδιο (ΝΟ)



ΝΙΤΡΙΚΑ ΑΛΑΤΑ

Δράσεις ΝΟ
Ò Μείωση τόνου µυικών ινών – αγγείων (αγγειοδιαστολή, αυξηµένη 

αιµατική ροή)

Ò Μεταφορά  glucose στους µύες 

Ò Διαχείριση  Ca στο σαρκοπλασµατικό δίκτυο - αύξηση δύναµης

Ò Μείωση κόστους Ο2 στα µιτοχόνδρια (2%-7%) – οικονοµία χρήσης Ο2
“δροµική οικονοµία’’

Ò Επανα – οξυγόνωση µυών

Bailey et al., 2009, 2010, Vanhatalo et al., 2010, Lansley et al., 2011, 
Larsen et al., 2011, Hernandez et al., 2012, Wylie et al., 2013

αύξηση χρόνου έως την
εξάντληση κατά 12%-16%

στο 85% VO2max



ΝΙΤΡΙΚΑ ΑΛΑΤΑ

Συνήθης πρόσληψη (από λαχανικά)
70-220 mg/ηµέρα

Συµπλήρωµα
6.4 mg /kg/ηµέρα - 12.8 mg /kg/ηµέρα
2 δόσεις/ηµέρα, ανά 12 ώρες

Διάρκεια  χορήγησης
3-15 ηµέρες 

Bailey et al., 2009, 2010, Vanhatalo et al., 2010, Lansley et al., 2011, Larsen et al., 2011, 
Hernandez et al., 2012, Wylie et al., 2013



µέγιστη συγκέντρωση στο πλάσµα
1-2 ώρες post λήψης

επίπεδα σταθερά υψηλά
10-12 ώρες

Normal Beetroot juice
0,5 λίτρο περιέχει 322.4 mg

Concentrated juice:
70ml δόση περιέχει 400mgτοξικότητα

µεθαιµοσφαιριναιµία

Bailey et al., 2009, 2010, Vanhatalo et al., 2010, Lansley et al., 2011, Larsen et al., 2011, 
Hernandez et al., 2012, Wylie et al., 2013



Σας ευχαριστώ πολύ!
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