
Βιταµίνες και
Φυτοχηµικά





Βιταµίνες: γενικά

� Οργανικές ενώσεις

� Απαιτούνται σε µικρές ποσότητες

� Λειτουργούν σαν ρυθµιστές--επιτρέπουν
την εξέλιξη των µεταβολικών διαδικασιών

� ∆εν παρέχουν ενέργεια

� Υπερβολική πρόσληψη µπορεί να είναι
τοξική και δεν σηµαίνει ότι αυξάνει την
απόδοση



Ταξινόµηση

� Υδατοδιαλυτές (9) – B1, B2, B3, B6, B12, 
folate, biotin, pantothenic acid, & C                   
Μικρή έως µηδενική αποθηκευτική
ικανότητα - επιπλέον αποβάλλεται στα ούρα

� Λιποδιαλυτές (4) – A  D  E & K                         
Απορροφώνται µε τα λίπη και η υπερβολική
λήψη τους µπορεί να γίνει τοξική



Λόγοι ανεπάρκειας

� Μικρή ποικιλία στην διατροφή--ελλιπής
πρόσληψη

� Φτωχή σε βιταµίνες διατροφή

� Αυξηµένες ανάγκες για βιταµίνες

� ασθένειες - σωµατική κόπωση

� ανταγωνιστικά φάρµακα

� αναπτυξιακή φάση ηλικίας



Thiamin, Riboflavin & Niacin

� B1,  B2,  B3

� Λειτουργούν:σε

� Ανεπάρκειες:

B1-beriberi; B2-ariboflvinosis; B3-pellagra

� Πρέπει να προσθέτονται στο αλεύρι - δηµητρ.

� Πηγές: ∆ηµητριακά, εµπλουτισµένα τρόφιµα

� Thiamin (B1) : χοιρινό

� Riboflavin (B2) : γάλα

� Niacin (B3) : πρωτεϊνούχα τρόφιµα



Pyridoxine (B6)

� Λειτουργία: µεταβολισµό πρωτεϊνών & 
αµινοξέων

� Νευρική λειτουργία; µετατροπή της
τρυπτοφάνης σε νιασίνη

� Πηγές: κρέατα, γάλα, δηµητριακά, 
εµπλουτισµένα άµυλα και δηµητριακά

� Ανεπάρκεια:αναιµία, µυϊκή αδυναµία



Folic Acid -- Folacin
� Λειτουργίες: παραγωγή ερυθροκυττάρων, 

σύνθεση πρωτεΐνης
� Πρόληψη γενετικών ανωµαλιών νωτιαίου

µυελού, διατήρηση φυσιολογικού
οµοκυστεϊνικού επιπέδου

� Προτεινόµενη δοσολογία(0.2mg):Οι γυναίκες
προς τεκνοποίηση θα πρέπει να παίρνουν
φυλικό οξύ – απαραίτητο πρόσθετο σε όλα τα
δηµητριακά στις ΗΠΑ

� ∆ιατροφικές πηγές:πράσινα λαχανικά, 
εµπλουτισµένα τρόφιµα



Βιταµίνη(B12) - Cobalamin

� Λειτουργία:παραγωγή ερυθροκυττάρων
Παραγωγή νευρικού ιστού

� Ανεπάρκεια:  αναιµία, νευρολογικές
διαταραχές

� Πηγές:ζωικά τρόφιµα µόνο –
έλλειψη:απαραίτητη η λήψη συµπληρωµάτων

� Προβληµατική απορρόφηση στους
ηλικιωµένους—πρόσληψη συµπληρωµάτων



Βιταµίνη C - Ascorbic Acid

� Λειτουργίες:

� Σύνθεση κολλαγόνου

� Αντιοξειδωτικό

� Καταπολεµά τις λοιµώξεις, 

� ↑ απορρόφηση Fe

� Ανεπάρκεια:

� Πηγές: εσπερειοειδή, πράσινες πιπεριές, 
µαρούλι, πατάτες(φλοιός)



Biotin  &  Pantothenic Acid

� Λειτουργίες: διάφορες µεταβολικές
αντιδράσεις

Biotin – σύνθεση γλυκογόνου, λίπους, 
πρωτεϊνης

PA – παραγωγή ενέργειας

� Πηγές: δεν υπάρχουν τόσο συγκεκριµένες –
ποικιλία είναι το «µυστικό» για επάρκεια



Βιταµίνη A  

� Ρετινόλη

� “προ-βιταµίνη” A

� Ζωικής προέλευσης µόνο

� Βήτα καροτίνη

� “προ-φόρµα” που µετατρέπεται σε Α
κατά την απορρόφηση

� Φυτικές πηγές—πορτοκαλόχρωµα
φυτά

� Αντιοξειδωτική λειτουργία



Λειτουργίες Βιταµίνης A

� Πρόληψη νυκτερινής τύφλωσης

� Ανάπτυξη των οστών

� Υγιή επιθηλιακά κύτταρα (όχι ξερά)

� δέρµα

� βλεννογόνος

� Ανεπάρκεια: ξηροφθαλµία, επιρρεπής
σε λοιµώξεις



Τοξικότητα βιταµίνης Α

� Κατανόηση της κατάλληλης πρόσληψης

� Πολύ λίγο → ανεπάρκεια

� Πάρα πολύ → τοξικότητα

� Γενετικές ανωµαλίες, καταστροφή
ήπατος, απώλεια τριχωτού

� Κίνδυνος υπερβολής σε συµπληρώµατα
και όχι µε την λήψη φαγητού

� Βιτ A είναι τοξική αλλά όχι η καροτίνη



Πηγές βιταµίνης A  

� Προµορφή καροτίνης στα φυτά

� πορτοκαλόχρωµα: καρότα, κανατλούπη, 
κολοκύθα, γλυκοπατάτες

� Σκούρα πράσινα:σπανάκι, µπρόκολο

� Προβιταµίνη σε ζωικής προέλευσης τρόφιµα:

� συκώτι – η καταλληλότερη πηγή

� Πλήρες ή εµπλουτισµένο γάλα

� Κρόκος αυγού



Βιταµίνη D - Cholecalciferol

� Λειτουργίες: ↑ ασβέστιο αίµατος (↑) 

� Ανεπάρκεια:ραχίτιδα στα παιδιά – απώλεια Ca
οδηγεί σε οστεοπόρωση τους ενήλικες

� Τοξική σε υπερβολή

� Μερικές διατροφικές πηγές

� Εµπλουτισµένο γάλα, βούτυρο/µαργαρίνη

� συκώτι

� Ο ήλιος δραστηριοποιεί την προβιταµίνη στο
δέρµα



Βιταµίνη K

� Λειτουργία: πήξη αίµατος
� Ανεπάρκεια: ανωµαλία στην οµοιόσταση του

αίµατος(δηµιουργία θρόµβων), εύκολο
«µαύρισµα», φλεγµονή, του δέρµατος
� Αιµορραγία στα βρέφη και ανεπαρκή

σύνθεση κυττάρων αίµατος
� Μακροχρόνια χρήση αντιβιοτικών

� Τοξικό µόνο µε υπερβολική λήψη συνθετικών
συµπληρωµάτων

� Πηγές—πράσινα φυλλώδη λαχανικά



Βιταµίνη E -- Tocopherol

� Αναπαραγωγική λειτουργία µόνο σε ανικανότητα

� Λειτουργεί ως αντιοξειδωτικό

� Τρόφιµα: προστασία από οξείδωση(τάγγισµα)

� Σώµα: προστασία κυττάρων και ιστών από
ελεύθερες ρίζες, πρόληψη σύνθεσης αθηροµατικής
πλάκας στις αρτηρίες

� ∆ιατροφικές πηγές

� Ξηροί καρποί, σπόροι, φύτρες σταριού, ολόκληρα
δηµητριακά

� Φυτικά λάδια, µαργαρίνη, dressing σαλατών



Βιταµίνη Ε

� Πρόσληψη σε δόσεις 40-80 φορές
µεγαλύτερες από τη συνιστώµενη δόση
για 6-10 εβδοµάδες βελτίωσε την
αερόβια ικανότητα σε µεγάλο
υψόµετρο, όχι όµως και στο επίπεδο της
θάλασσας

� Μούγιος Β.



Συµπληρώµατα Βιταµινών & 
Ανόργανων Συστατικών

� Οι αθλητές έχουν αυξηµένες ανάγκες σε
ορισµένες βιταµίνες και ορισµένα
ανόργανα συστατικά σε σύγκριση µε
τους µη αθλούµενους

� Και αυτές όµως καλύπτονται συνήθως
από την αυξηµένη πρόσληψη τροφής
για την κάλυψη των ενεργειακών
αναγκών τους

� Μούγιος Β.



Ερώτηση….

� Ακόµα κι αν η πρόσληψη βιταµινών και
ανόργανων συστατικών από έναν
αθλητή µέσω της τροφής είναι επαρκής, 
µήπως η πρόσληψη συµπληρωµάτων –
και µάλιστα σε ποσότητες πολλαπλάσιες
των συνιστώµενων ηµερήσιων δόσεων
(µεγαδόσεις) – αυξάνει την απόδοσή
του;

� Μούγιος Β.



Απάντηση…

� Αθλητές µε επαρκή πρόσληψη
βιταµινών και ανόργανων συστατικών
µέσω µιας σωστής διατροφής δεν
αυξάνουν την απόδοσή τους
προσλαµβάνοντας συµπληρώµατα.

� **Πλήθος ανεπιθύµητων ενεργειών µε
µεγαδόσεις βιταµινών και ιχνοστοιχείων

� Μούγιος Β.



Γι αυτό…

� Αν ένας αθλητής αποφασίσει (για
οποιοδήποτε λόγο) να χρησιµοποιήσει
συµπληρώµατα, καλό θα είναι να µην
προσλαµβάνει περισσότερο από τη
συνιστώµενη ηµερήσια δόση κανενός
θρεπτικού συστατικού καµιά ηµέρα.

� Μούγιος Β.



Αντιοξειδωτικά

� Προστατεύουν τον οργανισµό από την
οξειδωτική βλάβη που προκαλούν
δραστικά είδη οξυγόνου και δραστικά
είδη αζώτου

� Αναπνευστική αλυσίδα

� Ο2 + 4e’+ H+ � 2 Η2Ο

� Ο2 + e’ � Ο2’ (ελεύθερη ρίζα σουπεροξειδίου)

� Μούγιος Β.



Το αντιοξειδωτικό µας σύστηµα

� Αντιοξειδωτικά ένζυµα
� ∆ισµουτάση του σουπεροξειδίου
� Υπεροξειδάση της γλουταθειόνης
� Αναγωγάση της γλουταθειόνης
� Καταλάση

� Αντιοξειδωτικές ουσίες
� Γλουταθειόνη
� Ασκορβικό οξύ(βιταµίνη C)
� Β-Καροτένιο(βιταµίνη Α)
� Α-Τοκοφερόλη(βιταµίνη Ε)
� Ουρικό οξύ

� Μούγιος Β.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΗ ΒΛΑΒΗ

� Η εξαντλητική έντονη άσκηση αυξάνει τους δείκτες
οξειδωτικής βλάβης στο αίµα, χωρίς όµως αυτό να
έχει µπορέσει να αποδοθεί σε αυξηµένη παραγωγή
ελευθέρων ριζών στους ασκούµενους µύες –
ταυτόχρονα αυξάνονται οι αντιοξειδωτικές ουσίες
και τα ένζυµα στο αίµα

� Οι αθλητές έχουν υψηλότερα επίπεδα
αντιοξειδωτικών ενζύµων στους µύες σε σύγκριση
µε αγύµναστα άτοµα.

� Μούγιος Β.



Αντιοξειδωτικά συµπληρώµατα
(βιτ. Ε, βιτ. C, β-καροτένιο, σελήνιο, συνένζυµο Q10 ή ουβικινόνη)

� Υπόθεση
� Περιορίζουν τη µυϊκή βλάβη που προκαλεί η άσκηση

� Η Αλήθεια
� Οι πειραµατικές ενδείξεις και οι γνώµες για τη δράση

τους κυµαίνονται από τον προστατευτικό τους ρόλο
απέναντι στη µυϊκή βλάβη µέχρι την
αναποτελεσµατικότητα, αλλά και µέχρι την
παρεµπόδιση της αποκατάστασης της βλάβης.

� Σε ότι αφορά την απόδοση, δεν υπάρχουν ενδείξεις
ότι µπορεί να επηρεαστεί από τη λήψη
αντιοξειδωτικών συµπληρωµάτων



Αντιοξειδωτικά

� Βήτα-καροτίνη

� βιταµίνη E

� Βιταµίνη C

� Σελήνιο

� PUFA στις κυτταρικές µας µεµβράνες

� Οι διπλοί δεσµοί επιρρεπείς σε οξείδωση

� Ελεύθερες ρίζες + FA   οξειδωµένα FA
(ενεργά)

� Οξείδωση αντιοξειδωτικών στη θέση τους



Φυτοχηµικά
� Φυτικά χηµικά
� Μη ουσιώδη συστατικά
� Άφθονα στα λαχανικά και φρούτα είναι

γνωστά για τον προστατευτικό τους ρόλο
εναντίον καρδιαγγειακών νοσηµάτων και του
καρκίνου

� Τα περισσότερα είναι ευεργετικά αλλά µερικά
δεν είναι

� ∆εν υπάρχουν επαρκείς αποδείξεις για τα
οφέλη των συµπληρωµάτων



Παραδείγµατα Φυτοχηµικών

� Indoles : λαχανικά πλούσια σε µέταλλα

� Terpenes: πορτοκάλια, γκρέιπφρούτ

� Flavonoids: µήλα, σέλινο, πράσινο τσάι

� Allicin: σκόρδο, κρεµµύδι, πράσα

� Phytoestrogens: σόγια, τρόφιµα σόγιας

� Isoprenoids:δηµητριακά, φρούτα, 
λαχανικά


