
ΣΟ ΠΡΟΑΓΧΝΙΣΙΚΟ ΓΔΤΜΑ

Λαπαξίδεο Κώζηαο

Καζεγεηήο

ΣΔΦΑΑ Κνκνηελήο



ηόρνο ηνπ είλαη λα...

• Βνεζά ηελ απνθπγή πείλαο ζηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγώλα

• ηαζεξνπνηεί ηα επίπεδα γιπθόδεο ζην αίκα θαη 

πξνζζέηεη ελέξγεηα ζηηο ππάξρνπζεο απνζήθεο 

γιπθνγόλνπ ησλ κπώλ θαη ήπαηνο

• Δλπδαηώλεη ην ζώκα 

• Να ξπζκίδεη ώζηε ην ζηνκάρη λα κελ είλαη γεκάην 

ηελ ώξα ηνπ αγώλα

• Να πξνθπιάζζεη από πηζαλέο ζηνκαρηθέο θαη 

άιιεο γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο



Βαζηθέο αξρέο ηνπ...

• Να επηηξέπεη αξθεηό ρξόλν γηα ηελ πέςε. 

Πξέπεη λα ηξσκε ηνπιάρηζηνλ 3 ώξεο πξηλ 

ηνλ αγώλα

• Πξέπεη λα επηιέγνπκε ηξνθέο πινύζηεο ζε 

άκπιν. Σν άκπιν πέπηεηαη εύθνια θαη 

βνεζά ζε έλα ζηαζεξό επίπεδν γιπθόδεο 

ζην αίκα



..ζπλέρεηα

• Να θαηαλαιώλνπκε κηθξέο πνζόηεηεο 

πξσηετλώλ. Οη πξσηεΐλεο ρξεηάδνληαη 

πεξηζζόηεξν ρξόλν γηα ηελ πέςε ηνπο από 

όηη ην άκπιν. Έλα γεύκα πινύζην ζε 

πξσηεΐλεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αύμεζε 

παξαγσγήο νύξσλ θαη  ζπλεπώο ζηελ 

επηηάρπλζε ηεο αθπδάησζεο.



…ζπλέρεηα

• Να πεξηνξίζνπκε ηα ιίπε  θαη ηα ιάδηα -

ρξεηάδνληαη πνιύ ρξόλν γηα ηελ πέςε ηνπο

• Να πεξηνξίζνπκε ηα κέγηζηα ηα γιπθά. 

Απηά πξνθαινύλ άκεζεο ελεξγεηαθέο 

δηαθπκάλζεηο ζην επίπεδν ζαθράξνπ ζην 

αίκα θαη έρνπλ ζαλ ηειηθό απνηέιεζκα 

κείσζε ηνπ ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο θαη ηεο 

δηαζέζηκεο ελέξγεηαο



…ζπλέρεηα

• Απνθπγή ηξνθίκσλ θαη πνηώλ πνπ 

πεξηέρνπλ θαθεΐλε. Η θαθεΐλε απμάλεη ηελ 

δηνύξεζε ε νπνία κε ηελ ζεηξά ηεο κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε πξνβιήκαηα αθπδάησζεο. 

Μηα θνπζθσκέλε θύζηε δελ είλαη ην 

θαιύηεξν ζηελ δηάξθεηα ηνπ αγώλα



…ζπλέρεηα

• Πξόζερε γηα ηξόθηκα θαη πνηά πνπ 

παξάγνπλ αέξηα. Κάπνηα ιαραληθά ή όζπξηα 

κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ πξνβιήκαηα ζε 

λεαξνύο θπξίσο αζιεηέο. Να γλσξίδνπκε 

πνηα ηξόθηκα καο πξνθαινύλ πξόβιεκα θαη 

λα ηα απνθεύγνπκε πξηλ ηνπο αγώλεο.



…ζπλέρεηα

• Μέζα ζε απηά ηα όξηα πξέπεη λα 

δηαιέγνπκε ηξόθηκα πνπ καο αξέζνπλ. 

Απνθπγή αξλεηηθώλ ςπρνινγηθώλ 

ζπλαηζζεκάησλ από ηελ αλαγθαζηηθή 

θαηαλάισζε αλεπηζύκεησλ ηξνθώλ. Η 

ζσζηή γλώζε θαη ε εκπεηξία ζηελ 

εθαξκνγή ηεο ζα καο δώζνπλ ην επηζπκεηό 

απνηέιεζκα.



…ζπλέρεηα

• ΘΤΜΗΟΤ ΠΑΝΣΑ ΝΑ ΠΙΝΕΙ 

ΑΦΘΟΝΑ ΤΓΡΑ ΌΥΙ ΜΟΝΟ ΣΟ 

ΠΡΟΑΓΩΝΙΣΙΚΟ ΓΕΤΜΑ ΑΛΛΑ 

ΤΝΕΥΩ

• Τπάξρνπλ ζέκαηα ζρεηηθά κε πξσηλέο 

πξνπνλήζεηο, αγώλεο, ηνπξλνπά - ε 

πξνζαξκνγή ησλ γλώζεώλ καο είλαη ε ιύζε 

ζε απηά      **Τγξά γεύκαηα 



Καη ηειηθά...

• Καλέλα πξναγσληζηηθό γεύκα δελ είλαη ην 

ζσζηό γηα θάζε αζιεηή ή γηα θάζε είδνο 

δξαζηεξηόηεηαο, αιιά θάπνηεο επηινγέο 

είλαη ζαθέζηαηα εμππλόηεξεο από θάπνηεο 

άιιεο. Αθνινπζώληαο ηηο γεληθέο αξρέο θαη 

πξνζαξκόδνληαο ηηο γλώζεηο καο ζα έρνπκε 

πηζαλά πάληα ηα ζεηηθόηεξα απνηειέζκαηα.



ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΑ 

ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΑ



Παξαδείγκαηα βνεζεκάησλ 

βειηίσζεο ηεο απόδνζεο

• Μεραληθά

• Γηαηξνθηθά

• Φαξκαθνινγηθά

• Βόηαλα

• πκπιεξώκαηα

• Οξκόλεο

• Άιια;
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Καθετλε
πζηαηηθό ηνπ θαθέ, ηνπ ηζαγηνύ, ησλ αλαςπθηηθώλ 

ηύπνπ θόια, ηεο ζνθνιάηαο θαη θαξκαθεπηηθώλ 

ζθεπαζκάησλ

Γξάζεηο
•Γηέγεξζε ηνπ θεληξηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο

•Αγγεηνζπζηνιή

•Απμεκέλε δηνύξεζε θαη απνβνιή λαηξίνπ

•Δλεξγνπνίεζε ηεο ιηπόιπζεο ζην ιηπώδε ηζηό

•Απμεκέλε έθθξηζε γαζηξηθνύ πγξνύ

•Απμεκέλε ζπζηαιηόηεηα ησλ κπώλ



Δξγνγόλνο δξάζε ηεο θαθεΐλεο

• Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη αύμεζε ηελ απόδνζε 

ζε ζύληνκεο κέγηζηεο πξνζπάζεηεο, άιιεο όκσο όρη

• Μπνξεί λα κεηώζεη ην ρξόλν αληίδξαζεο κέζσ ηεο 

δηεγεξηηθήο ηεο δξάζεο

• Φαίλεηαη, ρσξίο λα ππάξρεη νκνθσλία, όηη απμάλεη ηε 

ζπγθέληξσζε θαη ηε ρξήζε ιηπαξώλ νμέσλ θαηά ηελ 

άζθεζε κέζσ ηεο ελεξγνπνίεζεο ηεο ιηπόιπζεο ζην 

ιηπώδε θαη κπτθό ηζηό, θαζώο θαη όηη εμνηθνλνκεί κπτθό 

γιπθνγόλν

• Απμάλεη ζπλνιηθά ηελ αληνρή



Πξέπεη λα μέξεηε γηα ηελ θαθεΐλε

• Δίλαη πηζαλό ε εξγνγόλνο δξάζε ηεο λα εμαξηάηαη 

από ην αλ ν αζιεηήο ηελ πξνζιακβάλεη 

ζπζηεκαηηθά ή όρη

• πληζηώκελνο ρξόλνο πξόζιεςεο, κηα ώξα πξηλ 

ηνλ αγώλα

• Η πνζόηεηα πνπ κπνξεί λα θέξεη εξγνγόλα 

απνηειέζκαηα εμαξηάηαη από ηελ επαηζζεζία ηνπ 

νξγαληζκνύ (350-500mg)

• Έπαςε λα ζεσξείηαη  Νηόπηλγθ, αλ ε 

ζπγθέληξσζή ηεο πεξάζεη ζηα νύξα ηα 12 κg/mL



L-Καξληηίλε
Απαξαίηεηε γηα ηελ είζνδν ησλ ιηπαξώλ νμέσλ 

καθξάο αιπζίδαο ζηα κηηνρόλδξηα, όπνπ θαίγνληαη

Δπξήκαηα

Γελ ππάξρνπλ ζηέξεεο επηζηεκνληθέο 

ελδείμεηο όηη απμάλεη ηε κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ, όηη απμάλεη ηελ 

ηθαλόηεηα αληνρήο, ή όηη πξνθαιεί 

κείσζε ηνπ ιίπνπο



ΗΒΜ ή β-methylbutyrate
Δίλαη ππνπξντόλ ηεο ιεπθίλεο κεηώλνληαο ηελ 

δηάζπαζε πξσηετλώλ άξα απμάλνληαο ηελ κπτθή 

κάδα θαη δύλακε, βνεζώληαο ηελ απώιεηα ιίπνπο 

θαη πξνζηαηεύνληαο ηελ κπτθή θαηαζηξνθή

• Γνζνινγία 3 γξ/εκ. ζε ηξείο δόζεηο.

• Απηή ε δνζνινγία έρεη κηθξέο παξελέξγεηεο

• Γελ ππάξρεη επαξθήο εξεπλεηηθή 

ππνζηήξημε όηη επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ 

δύλακε, ζσκαηηθή ζύζηαζε, ηελ πξνζηαζία 

ησλ κπώλ θαη θπξίσο ηελ αζιεηηθή 

απόδνζε



Probiotics
Δίλαη ζπκπιεξώκαηα δώλησλ κηθξνβίσλ ηα νπνία έρνπλ 

ζεηηθή επίδξαζε ζηελ πγεία θαη θύξηα ζηελ κηθξνβηαθή 

ηζνξξνπία ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο - βειηίσζε ηνπ 

αλνζνπνηνηηθνύ ζπζηήκαηνο, βηνδηαζεζηκόηεηαο ηξνθώλ, 

κείσζε αιιεξγηώλ θαη απνθπγή θαξθηλνγελέζεσλ

Γνζνινγία θαη πνηόηεηα κηθξνβίσλ ζεκαληηθά -

109-1010 ε εκεξήζηα δόζε γηα 2-3 εβδνκάδεο

Πξνζνρή ζε απηνύο πνπ έρνπλ πεξηνξηζκέλν 

αλνζνπνηνηηθό ζύζηεκα

Γελ επεξεάδνπλ ηηο κνιύλζεηο



Μειαηνλίλε

• Δπηθπζηαθή νξκόλε πνπ ξπζκίδεη ηνπο ζσκαηηθνύο 

ξπζκνύο

• Υξεζηκνπνηείηαη ζηελ αληηκεηώπηζε ησλ 

ζπκπησκάησλ ηνπ jet lag 

• Απνηειεζκαηηθή ζηελ πξόθιεζε ύπλνπ ζε 

κεηαθηλήζεηο δηαθνξάο ηνπιάρηζηνλ 5 σξώλ

• Γελ είλαη ζαθέο αλ βνεζά ζηελ επίδνζε ζην λέν ηόπν

• Πξέπεη λα πξνγξακκαηηζηεί θαιά ε ρξήζε ηεο αιιηώο 

έρνπκε αληίζεηα απνηειέζκαηα



Colostrum

• Οπζία πινύζηα ζε πξσηεΐλε πνπ εθθξίλεηαη ζην γάια 

ζειαζκνύ ηηο πξώηεο κέξεο. Σα ζπκπιεξώκαηα 

παξάγνληαη από αγειαδηλό γάια

• Πινύζηα ζε αλνζνπνηεηηθά ζηνηρεία θαη ζε IGFs.

• Πηζηεύεηαη όηη βειηηώλεη ηελ αζιεηηθή απόδνζε θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε θαζώο θαη βνεζά ζηελ ζσκαηηθή ζύζηαζε

• Τπάξρεη αλεπαξθήο εξεπλεηηθή ππνζηήξημε γηα ηελ 

ζπλνιηθή ζεηηθή επίδξαζή ηεο ζηελ ζύζηαζε ηνπ 

ζώκαηνο θαη ηελ αζιεηηθή απόδνζε

• Η δνζνινγία είλαη 20-60 γξ/εκ γηα 4 εβδνκάδεο



Γινπηακίλε

• Δίλαη ακηλνμύ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη από ηνπο αζιεηέο γηα 

λα δηαηεξήζνπλ ή λα απμήζνπλ ηελ άκπλά ηνπο θαζώο 

θαη ηα επίπεδα πξσηετλώλ ζηελ δηάξθεηα έληνλσλ 

επηβαξύλζεσλ

• Η γινπηακίλε είλαη ζεκαληηθό ελεξγεηαθό πιηθό γηα ηα 

θύηηαξα ηνπ αλνζνπνηνηηθνύ ζπζηήκαηνο θαη ζεσξεηηθά 

κπνξεί λα βνεζήζεη πξνο απηήλ ηελ θαηεύζπλζε

• Παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηνλ κεηαβνιηζκό ησλ 

πξσηετλώλ κεηώλνληαο ηηο επηδξάζεηο ησλ γινπθνθνξηη-

θνεηδώλ νξκνλώλ (θνξηηδόιε, λνξαδξαλαιίλε)

• Γνζνινγία 0.1-0.2 γξ/θηιό/εκέξα ρσξίο ηδηαίηεξνπο 

θηλδύλνπο



Ρηβόδε

• Δίλαη κηα πεληόδε πνπ βξίζθεηαη ζηηο ηξνθέο. Απνηειεί 

ηελ βάζε ηνπ DNA, RNA, ATP, ADP & AMP.

• Παγθόζκηα παηέληα από ηελ εηαηξία BIOENERGY.

• Βξίζθεηαη ζπρλά δηαζέζηκε κε θξεαηίλε.

• Ο κεηαβνιηζκόο ηεο κε θσζθνξνύρεο ελώζεηο παξάγεη 

κηα ρεκηθή νπζία πνπ νλνκάδεηαη PRPP θαη ε νπνία 

ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ επαλαζύλζεζε ηνπ ΑΣΡ ζηα 

κπτθά θύηηαξα. Η ρξήζε ηεο πηζηεύεηαη όηη απμάλεη ηελ 

ηθαλόηεηα επαλαζύλζεζεο ΑΣΡ άξα απμάλεη ηελ 

απόδνζε

• Γνζνινγία ζηα 10-20 γξ/εκ ζε αζιεηέο πνπ θάλνπλ 

πξνπόλεζε πςειήο έληαζεο (βάξε, δηαιιεηκαηηθή) 



Γινπθνδακίλε

• Γηαηξνθηθό ζπκπιήξσκα πνπ κπνξεί λα βνεζά ζηελ 

ζεξαπεία νζηεναξζξίηηδνο. ηνπο αζιεηέο 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε ησλ ρόλδξσλ 

ζηηο επηβαξεκέλεο αξζξώζεηο

• Πεηξάκαηα δείρλνπλ όηη κπνξεί λα βνεζά ζεηηθά ζηνλ 

κεηαβνιηζκό ησλ ρόλδξσλ

• Έρεη ειαθξά αληηθιεγκνλώδε δξάζε

• Γνζνινγία ζηα 1500 mg/d 

• Γελ απνηειεί θάξκαθν γηα θαηεζηξακκέλνπο ρόλδξνπο

• Άγλσζηεο νη καθξνρξόληεο επηδξάζεηο ηεο



• Peter Kodr - tennis

• Linford Christie - ζηίβνο

• Trent Bray - θνιύκβεζε

• Stam - πνδόζθαηξν

• Γηαλλνύιεο - κπάζθεη

• Κεληέξεο?…Θάλνπ?...Marion Jones….

• Δζληθή νκάδα άξζεο βαξώλ!!!!



• Σα ζεηηθά ηέζη ληόπηλγθ ήηαλ απνηέιεζκα 

ηεο ρξήζεο αζιεηηθώλ ζπκπιεξσκάησλ θαη 

ηξνθίκσλ παξά ε ζθόπηκε ρξήζε 

απαγνξεπκέλσλ νπζηώλ θαη ηα πεξηζζόηεξα 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αλίρλεπζε Nandrolone

• **Πνηνο ζα πηζηέςεη πιένλ πνηόλ γηα ηελ 

άγλνηα ζηε ρξήζε νπζηώλ;;



Σέηνηεο νπζίεο

• Dehydroepiandrosterone (DHEA)

• Androstenedione, Androstenediol

• 19-norandrostenedione, 19-norandrostenediol 

θαη ηα παξάγσγά ηνπο (πξν νξκόλεο)

• ρέζε ηεζηνζηεξόλεο:επηηεζηνζηεξόλε>6 --> 

ΝΣΟΠΙΝΓΚ

• Υξήζε πξν νξκνλώλ δίλεη ζεηηθό ηεζη όκνην 

κε ηε ρξήζε Nandrolone - αθόκε θαη ζε 

κηθξέο πνζόηεηεο



Μεηαβνιηζκόο ησλ Φαξκάθσλ

Δραζηήριο Μεηαβολιζμός Αδρανοποίηζη

Δραζηήριο Μεηαβολιζμός
Λιγόηερο

δραζηήριο

Αδρανές

(προμορθή))
Μεηαβολιζμός Δραζηήριο

Λιγόηερα 

δραζηήριο
Μεηαβολιζμός

Περιζζόηερο 

δραζηήριο

Λιγόηερο ή

αδρανές

Απομάκρσνζη

Από νεθρά, 

κόπρανα, 

αναπνοή,

ιδρώηα…



Δηζη..

• Αλ θαη ππάξρεη θάπνηα ακθηβνιία γηα ηελ 

επίδξαζή ηνπο,ε ιήςε ηνπο από πγηή 

άξξελα άηνκα ζηελ δνζνινγία ησλ 

παξαζθεπαζηώλ έρεη νδεγήζεη ζηα ύςε ηηο 

πσιήζεηο ηνπο, θπξίσο ζε απηνύο πνπ 

ελδηαθέξνληαη γηα αύμεζε ηνπ όγθνπ θαη 

ηεο δύλακεο θαζώο θαη ζε απηνύο πνπ 

ζθνπεύνπλ ζηελ θάιπςε ησλ επηδξάζεσλ 

ησλ αλαβνιηθώλ ζηεξνεηδώλ



Δπίζεο...

• Η ιήςε πξν νξκνλώλ 19-norandrostenedione / ole 

παξάγνπλ κεηαβνιίηεο ζηα νύξα ίδηνπο κε απηνύο 

ηεο ρξήζεο ηνπ αλαβνιηθνύ Nandrolone. Έλα ζεηηθό 

ηεζη κπνξεί λα ππάξμεη αθόκε θαη κεηά ηελ ιήςε 

ειάρηζησλ πνζνηήησλ ηέηνησλ νπζηώλ ή αθόκε θαη 

ζε επίπεδα ηρλώλ από ηελ ρξήζε άιισλ 

ζπκπιεξσκάησλ πξν νξκνλώλ.



Οη πεξηζζόηεξνη αζιεηέο δελ 

επηζπκνύλ λα παίξλνπλ 

απαγνξεπκέλεο νπζίεο. Πσο ινηπόλ 

ζπκβαίλεη θαη βξίζθνληαη 

«ζεηηθνί» ελώ παίξλνπλ κόλν 

ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο;



Δπεηδή...

• Σν ζπκπιήξσκα πεξηέρεη κηα απαγνξεπκέλε 

νπζία πνπ αλαγξάθεηαη ζηελ ζύζηαζή ηνπ 

αιιά ν αζιεηήο δελ ην γλσξίδεη απηό ή δελ 

γλσξίδεη όηη απηή ε νπζία νδεγεί ζε ζεηηθό 

ηεζη. Απηή ε θαηάζηαζε ζπκβαίλεη αλ ν 

αζιεηήο δελ ελεκεξώλεηαη ζπλερώο γηα ηηο 

απαγνξεπκέλεο νπζίεο ή δελ δηαβάδεη 

πξνζεθηηθά ηελ ζύζηαζε ηνπ ζπκπιεξώκαηνο 



Δπεηδή...

• Σν ζπκπιήξσκα πεξηέρεη κηα 

απαγνξεπκέλε νπζία πνπ βξίζθεηαη κέζα 

ζε αλαθεξόκελα άιια ζπζηαηηθή αιιά ν 

αζιεηήο δελ μέξεη γηα ηελ ζρέζε κεηαμύ 

ησλ δηαθόξσλ ζπζηαηηθώλ. Π.ρ. δελ 

γλσξίδεη  ην guarana πεξηέρεη πνιύ θαθετλε 

ε όηη ηα πξντόληα Ma Huang πεξηέρνπλ 

εθεδξίλε.



…ή

• Σα ζπκπιεξώκαηα πεξηέρνπλ απαγνξεπκέλεο 

νπζίεο πνπ δελ αλαγξάθνληαη ζηελ ζύζηαζε. 

Απηά κπνξεί λα έρνπλ πξνζηεζεί ζθνπίκσο 

θαη λα κελ αλαθέξνληαη ή πξνζηίζεληαη 

άζεια ζαλ ππνπξντόληα άιισλ ζπζηαηηθώλ ή 

παξάγσγα κόιπλζεο ηεο δηαδηθαζίαο 

παξαγσγήο. Π.ρ. βόηαλα πνπ πεξηέρνπλ 

εθεδξίλε ή δηεγεξηηθά αιθάισζεο θαζώο θαη 

κε ειεγρόκελεο κεηαηξνπέο πξν νξκνλώλ ζε 

νξκόλεο



Δηζη..

• Ο θίλδπλνο απηώλ ησλ πξνβιεκάησλ 

βξίζθεηαη ζην επίπεδν εθπαίδεπζεο ησλ 

αζιεηώλ γηα ηηο πεγέο πηζαλώλ 

πξνβιεκάησλ θαη ζηελ αμηνπηζηία ησλ 

εηαηξηώλ παξαγσγήο λα εγγπώληαη ην 

πεξηερόκελν θαη ηελ αθξίβεηα ζηελ 

αλαγξαθόκελε ζύζηαζε ησλ πξντόλησλ 

ηνπο



Δπίζεο κπνξεί λα ππάξρνπλ...

• Δθεδξίλε

• Φεπδνεθεδξίλε

• ηξηρλίλε

• Καθετλε



Σειηθά..

• Έλα από ηα ζεηηθά ζηνηρεία πνπ κπνξνύλ λα 

βγνύλ από ηελ δεκνζηόηεηα ηέηνησλ 

πεξηπηώζεσλ ληόπηλγθ είλαη ε επθαηξία λα 

εθπαηδεύζνπκε ηνπο αζιεηέο γηα ηνπο 

θηλδύλνπο πνπ θξύβεη ε αιόγηζηε ρξήζε 

ησλ ζπκπιεξσκάησλ δηαηξνθήο θαη όισλ 

απηώλ ησλ «καγηθώλ» ηξνθώλ πνπ 

ππόζρνληαη ΣΟΑ ΠΟΛΛΑ!



Ση θάλνπκε ινηπόλ από δώ θαη πέξα;

• Δθπαηδεύνπκε ηνπο πξνπνλεηέο, αζιεηέο 

θαη ππόινηπν πξνζσπηθό ζην όηη πάληα  

ππάξρεη θίλδπλνο ηα ζπκπιεξώκαηα ζα 

κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ ζεηηθά ηεζη θαη 

όηη ηελ επζύλε θέξεη απνθιεηζηηθά ν 

αζιεηήο. Ο θίλδπλνο είλαη κηθξόο αιιά 

ππαξθηόο θαη ην ηίκεκα είλαη ε απώιεηα 

ησλ θεξδώλ θαη ηνπ ζεβαζκνύ από ηνλ 

αζιεηηζκό 



• Αλάπηπμε πξνγξακκάησλ ώζηε νη αζιεηέο λα 

κπνξνύλ λα δηαθξίλνπλ πηζαλνύο θηλδύλνπο από 

ηε ρξήζε ζπκπιεξσκάησλ. Απζηεξή νδεγία 

ζηνπο παξαζθεπαζηέο γηα ηελ αλαγξαθή ησλ 

πηζαλώλ θηλδύλσλ ώζηε ην ηειηθό απνηέιεζκα 

λα ρσξίδεη επθξηλώο ηα πξντόληα ζε 

επηηξεπόκελα θαη κε ή ηνπιάρηζηνλ λα δίλεη 

ζηνπο αζιεηέο ηελ δπλαηόηεηα ρξήζεο 

ζπκπιεξσκάησλ ρακεινύ θηλδύλνπ. 



• ηακάηεκα ηεο πξνζπάζεηαο λα 

δηθαηνινγνύκε θαη ηειηθά λα αζσώλνπκε 

αζιεηέο πνπ επηθαινύληαη όηη ην ζεηηθό 

ηνπο ηεζη είλαη απνηέιεζκα ρξήζεο απιώλ 

ζπκπιεξσκάησλ - απηό είλαη θάηη πνπ είλαη 

αδύλαην λα δηαπηζησζεί εθ ησλ πζηέξσλ. 

Σν δηεζλέο δηθαζηήξην αζιεηηθήο 

δηθαηνζύλεο δέρεηαη πιένλ όηη κόλν νη 

αζιεηέο είλαη ππεύζπλνη γηα ην ηη 

θαηαλαιώλνπλε. 



• Πίεζε πξνο ηηο εηαηξίεο ζπκπιεξσκάησλ λα 

παξάγνπλ πξντόληα πςειήο πνηόηεηαο θαη 

ζσζηά αλαγξαθόκελα πεξηερόκελα. 

Αιιαγέο ζηελ λνκνζεζία είλαη πηζαλέο 

αιιά δύζθνιεο λα γίλνπλ - αιιαγέο ζηελ 

απαίηεζή καο γηα θαιύηεξα πξντόληα είλαη 

ε θαιύηεξε ΄ξύζκηζε΄. Θα ήηαλ ην 

θαιύηεξν νη επώλπκνη αζιεηέο πνπ 

θαηαζηξάθεθαλ λα θηλεζνύλ δηθαζηηθά 

παξά λα πεξηκέλνπλ ηηο νκνζπνλδίεο θαη ην 

θξάηνο λα ην θάλεη (πρ Μπνζκαλ)



• Σειηθά είλαη δηθή καο επζύλε λα είκαζηε 

ελεκεξσκέλνη θαη λα εθπαηδεύνπκε ζσζηά 

ηνπο αζιεηέο καο ώζηε λα γίλεη πιήξσο 

θαηαλνεηό όηη ππάξρνπλ θίλδπλνη, κηθξνί ή 

κεγάινη, θαη ε ηειηθή απόθαζε είλαη ησλ 

ίδησλ ησλ αζιεηώλ κε όηη απηό ζπλεπάγεηαη




