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ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΟ
ΣΑΚΧΑΡΩΔΗ ΔΙΑΒΗΤΗ

Ο Σακχαρώδης Διαβήτης
είναι μια χρόνια πάθηση που
επηρεάζει εκατομμύρια
ανθρώπους παγκοσμίως. 

Αν και η διαχείρισή του
βασίζεται σε μεγάλο βαθμό
στη σωστή διατροφή,
σωματική δραστηριότητα
και φαρμακευτική αγωγή,
υπάρχουν μερικά
συμπληρώματα διατροφής
που μπορούν να βοηθήσουν.

Τα συμπληρώματα
διατροφής έχουν αρχίσει να
κερδίζουν προσοχή για τον
πιθανό τους ρόλο στην
αντιμετώπιση του διαβήτη,
καθώς ορισμένα
μικροθρεπτικά συστατικά,
βότανα και δραστικές ουσίες
φαίνεται να βοηθούν στην
ευαισθησία στην ινσουλίνη,
στη ρύθμιση του σακχάρου
στο αίμα και στην έκβαση του
διαβήτη.

ΣΕ ΑΥΤΟ ΤΟ E-BOOK ΘΑ
ΜΑΘΕΙΣ ΓΙΑ 12 ΑΠΟ ΤΑ ΠΙΟ
ΔΗΜΟΦΙΛΗ ΚΑΙ ΩΦΕΛΙΜΑ
ΓΙΑ ΣΑΚΧΑΡΩΔΗ ΔΙΑΒΗΤΗ
ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ, ΟΠΩΣ
ΕΠΙΣΗΣ ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ ΔΡΑΣΗΣ
ΤΟΥΣ, ΤΗΝ ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ, ΤΟΝ
ΤΡΟΠΟ ΛΗΨΗΣ ΚΑΙ ΤΗΝ
ΔΙΑΡΚΕΙΑ

Honey



ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΝΑ
ΣΗΜΕΙΩΘΕΙ ΟΤΙ

ΚΑΝΕΝΑ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑ
ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ

ΑΝΤΙΚΑΤΑΣΤΗΣΕΙ ΤΗ
ΣΩΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΟΥΤΕ
ΤΗΝ ΙΑΤΡΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ



ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες ιχθυελαίου, έλαιο
λιναρόσπορου, συμπληρώματα
από άλγη.

1-4 γραμμάρια ανά ημέρα
ωμέγα-3 (EPA/DHA).

Μπορεί να βοηθήσει στη μείωση
της φλεγμονής και στη βελτίωση
της καρδιακής υγείας, καθώς και
στην ευαισθησία στην ινσουλίνη.

Ωμέγα-3 Λιπαρά Οξέα

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Λήψη με γεμάτο στομάχι, ειδικά
με κάποιο λιπαρό γεύμα, για
καλύτερη απορρόφηση.

Δεν απαιτείται διακοπή.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Χρωμίου πικολινικό, χρωμίου
πολυνικοτινικό.

200-1000 mcg την ημέρα

Βοηθά στον μεταβολισμό της
γλυκόζης και μπορεί να ενισχύσει
την ευαισθησία στην ινσουλίνη.

Χρώμιο

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Μπορεί να ληφθεί με άδειο
στομάχι ή με γεύμα.

Συνιστάται διακοπή μετά από 4-6
μήνες χρήσης.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Βιταμίνη D2, Βιταμίνη D3.

1.000-5.000 IU την ημέρα,
ανάλογα με τα επίπεδα στον ορό
του αίματος.

Υποστηρίζει την παραγωγή
ινσουλίνης και τη ρύθμιση των
επιπέδων γλυκόζης.

Βιταμίνη D

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Καλύτερα να λαμβάνεται με
λιπαρό γεύμα για καλύτερη
απορρόφηση.

Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά
συνιστάται παρακολούθηση των
επιπέδων στον ορό αίματος.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Μαγνήσιο κιτρικό, γλυκινικό,
οξείδιο.

200-400 mg την ημέρα.

Βοηθά στη ρύθμιση της γλυκόζης
και στη βελτίωση της ευαισθησίας
στην ινσουλίνη.

Μαγνήσιο

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Προτιμάται με γεύμα, ειδικά αν
προκαλεί στομαχική ενόχληση.

Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά
παρακολούθηση των επιπέδων
είναι χρήσιμη.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες άλφα-λιποϊκού οξέος.

300-600 mg την ημέρα.

Βελτιώνει την ευαισθησία στην
ινσουλίνη και μειώνει τα
συμπτώματα της διαβητικής
νευροπάθειας.

Άλφα-λιποϊκό Οξύ

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Καλύτερα να λαμβάνεται με άδειο
στομάχι για βέλτιστη
απορρόφηση.

Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά
χρειάζεται παρακολούθηση.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Ταμπλέτες, υπογλώσσια B12,
ενέσεις.

500-2.000 mcg την ημέρα,
ανάλογα με τις ανάγκες και τη
μορφή.

Βασική για την υγεία των νεύρων,
ειδικά αν λαμβάνετε μετφορμίνη,
η οποία μπορεί να προκαλέσει
έλλειψη βιταμίνης B12.

Βιταμίνη Β12

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Μπορεί να ληφθεί με ή χωρίς
γεύμα.

Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά
παρακολούθηση των επιπέδων
της B12.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες, σκόνη.

500-2.000 mg την ημέρα.

Μπορεί να βοηθήσει στη μείωση
των επιπέδων γλυκόζης και να
βελτιώσει την ευαισθησία στην
ινσουλίνη.

Εκχύλισμα Κανέλας

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Μπορεί να ληφθεί με ή χωρίς
γεύμα.

Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά
είναι καλό να παρακολουθείται η
αντίδραση του οργανισμού.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες βερβερίνης.

500 mg, 2-3 φορές την ημέρα.

Μειώνει τα επίπεδα γλυκόζης στο
αίμα και βελτιώνει την
ευαισθησία στην ινσουλίνη.

Βερβερίνη

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Καλύτερα να λαμβάνεται με γεύμα
για αποφυγή γαστρεντερικών
ενοχλήσεων.

Χρειάζεται διακοπή μετά από 3
μήνες χρήσης, εκτός αν υπάρχει
ιατρική καθοδήγηση.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Ταμπλέτες φολικού οξέος.

400-800 mcg την ημέρα.

Υποστηρίζει τη μεταβολική υγεία
και την ευαισθησία στην
ινσουλίνη.

Φολικό Οξύ

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Μπορεί να ληφθεί με ή χωρίς
γεύμα. Η βιταμίνη C βοηθά στην
απορρόφησή του.

Δεν απαιτείται διακοπή, αλλά
καλό είναι να ελέγχονται τα
επίπεδα φολικού οξέος.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες NAC.

600-1.200 mg την ημέρα.

Αντιοξειδωτική δράση που βοηθά
στη μείωση του οξειδωτικού
στρες.

N-acetylcysteine (NAC)

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Καλύτερα να λαμβάνεται με
γεύμα, για αποφυγή
γαστρεντερικών ενοχλήσεων.

Δεν απαιτείται διακοπή.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες ή μαλακές κάψουλες.

100-300 mg την ημέρα.

Υποστηρίζει την καρδιακή υγεία
και μειώνει το οξειδωτικό στρες,
ειδικά σε άτομα που παίρνουν
στατίνες.

Συνένζυμο Q10 (CoQ10)

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Καλύτερα με λιπαρό γεύμα για
καλύτερη απορρόφηση.

Δεν απαιτείται διακοπή.
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ΜΟΡΦΕΣ

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ

ΟΦΕΛΗ

Κάψουλες, εκχύλισμα.

200-400 mg την ημέρα.

Βοηθά στη βελτίωση του ελέγχου
των επιπέδων γλυκόζης στο αίμα
και την ευαισθησία στην
ινσουλίνη.

Τζίνσενγκ

ΜΕ ΑΔΕΙΟ Ή ΓΕΜΑΤΟ
ΣΤΟΜΑΧΙ: 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ

Μπορεί να λαμβάνεται με ή χωρίς
γεύμα, αλλά αν προκαλεί
γαστρεντερική ενόχληση,
συνίσταται να λαμβάνεται με
γεύμα.

Συνιστάται διακοπή μετά από 2-3
μήνες συνεχούς χρήσης.

Diaitologos 2025, All rights reserved



ΣΗΜΑΝΤΙΚΕΣ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ
Οι δοσολογίες που αναφέρονται εδώ είναι
ενδεικτικές και βασίζονται σε κλινικές μελέτες και
γενικές κατευθυντήριες γραμμές. Είναι εξαιρετικά
σημαντικό να προσαρμόζονται στις ατομικές σου
ανάγκες με τη βοήθεια ενός επαγγελματία υγείας. 

Εάν π.χ. έχεις ήδη βέλτιστα επίπεδα βιταμίνης D
ορού, έξτρα συμπλήρωμα βιταμίνης D πιθανότατα
δε θα επιφέρει κάποιο έξτρα όφελος και θα
υπάρξει κίνδυνος για τοξικότητα ή ανεπιθύμητων
παρενεργειών.

Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι κανένα
συμπλήρωμα δεν μπορεί να αντικαταστήσει τη
σωστή διατροφή ούτε την ιατρική θεραπεία.

Pastel 
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