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Η γλυκοζαμίνη είναι μια ένωση που 
απαντάται φυσιολογικά μέσα στον 
χόνδρο των αρθρώσεων μας. Είναι 
κατασκευασμένη από αλυσίδες 
σακχάρων και πρωτεϊνών που 
συνδέονται μεταξύ τους. Λειτουργεί 
ως ένα από τα φυσικά απορροφητικά 
και σωματικά λιπαντικά του σώματος, 
επιτρέποντάς μας να κινηθούμε χωρίς 
να έχουμε πόνο στις αρθρώσεις, στα 
οστά και τους μύες.  

GLUCOSAMINE 
COMPLEX

GLUCOSAMINE 
COMPLEX

ΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΠΡΟΪΟΝΤΟΣ
 
Κάθε μερίδα (6 κάψουλες) παρέχει:
Βιταμίνη C (ασκορβικό ασβέστιο)      90 mg
Λυσίνη       75 mg
Θειική γλυκοζαμίνη 2KCL     1.5 g
Γλυκοζαμίνη (η-Ακετυλ-ά)     270 mg
Εκχύλισμα πιπερόριζας (Zingiber officinale) (10:1)  120 mg
Κερκετίνη     60 mg
MSM       150 mg
Υαλουρονικό οξύ      
90 mg
Θαλάσσιο κολλαγόνο (Peptan®)    540 mg
Εκχύλισμα μπαμπού (Bambusa vulgaris) (25:1)  210 mg
Θειική Χονδροϊτίνη      300 mg

Κέλυφος κάψουλας: Φυτική κυτταρίνη

Ο∆ΗΓΙΕΣ: 
Μπορείτε να πάρετε 2 κάψουλες, 3 φορές την ημέρα ή όπως 

∆ΕΝ ΠΕΡΙΕΧΕΙ 
• ΓΛΟΥΤΕΝΗ 
• ΣΙΤΑΡΙ 
• ΛΑΚΤΟΖΗ  

• ΠΡΟΣΤΙΘΕΜΕΝΗ ΖΑΧΑΡΗ 
• ΤΕΧΝΗΤΑ ΣΥΝΤΗΡΗΤΙΚΑ 
• ΧΡΩΜΑΤΑ

Η γλυκοζαμίνη διαθέτει φυσικές αντιφλεγμονώδεις και 
αντιγηραντικές ιδιότητες. Είναι ένα από τα πιο δημοφιλή 
συμπληρώματα που λαμβάνονται από άτομα με πόνο των 
οστών και των αρθρώσεων.  Η γλυκοζαμίνη βοηθά στη 
θεραπεία διαφόρων κοινών συμπτωμάτων σχετιζόμενων 
με την διαταραχή στην ηλικία όπως η αρθρίτιδα και η 
οστεοαρθρίτιδα. Μπορεί επίσης να συμβάλει στη βελτίωση 
της πέψης και της σωστής κινητικότητας και υγείας του 
εντέρου, της ευρείας κίνησης και της γενικής υγείας των 
αρθρώσεων, ακόμη και σε υγιή άτομα που δεν έχουν 
χρόνιες αρθρώσεις ή διαταραχές του εντέρου.

Χωρίς τη γλυκοζαμίνη, οι καθημερινές κινήσεις και τα 
καθήκοντα θα ήταν πολύ δύσκολα και επώδυνα. Το σώμα 
χρειάζεται τη γλυκοζαμίνη για τη σύνθεση ορισμένων 
πρωτεϊνών και λιπιδίων (λιπών) που σχηματίζουν 
διάφορους σημαντικούς ιστούς, ειδικά τους χόνδρους. 
Αυτό διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην κατασκευή των 
αρθρώσεων, των τενόντων και των συνδέσμων μας.

Επιπλέον, βοηθά στη διαμόρφωση των υγρών που περιβάλλουν τους αρμούς και 
παρέχουν λίπανση. (Αυτό ονομάζεται αρθρικό υγρό). Η γλυκοζαμίνη εξυπηρετεί 
επίσης έναν σημαντικό ρόλο στην υγεία των μικροβίων. Βοηθά στη διαμόρφωση 
του συνδετικού ιστού που αποτελεί τμήμα του πεπτικού συστήματος, ενός 
συστήματος που βοηθάει τη λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος.

Αν και το συμπλήρωμα γλουκοζαμίνης δεν είναι επωφελείς για όλα τα άτομα με 
σοβαρό πόνο στις αρθρώσεις, πολλά άτομα βρίσκουν κάποια ανακούφιση μέσα σε 
μόλις 6-8 εβδομάδες. Υπάρχουν αρκετά άτομα που επωφελούνται από το 
συμπλήρωμα γιατί  βελτιώνει την ποιότητας ζωής όπως τη φυσική ανακούφιση 
από αρθρίτιδα, καλύτερη πεπτική υγεία, λιγότερη φλεγμονή ή λιγότερους οστικούς 
πόνους. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί για χρόνια με ασφάλεια για την καταπολέμηση 
σημείων γήρανσης και τη βελτίωση της συνολικής ποιότητας ζωής, με ελάχιστες ή 
καθόλου παρενέργειες ή κινδύνους στους περισσότερους ανθρώπους. 



Πώς λειτουργεί η γλυκοζαμίνη;

Το μεγαλύτερο μέρος της έρευνας που έγινε σχετικά με 
τη γλυκοζαμίνη εξέτασε ειδικά τα οφέλη της θειικής 
γλυκοζαμίνης, της φυσικής χημικής ουσίας που 
βρίσκεται στο ανθρώπινο σώμα. Οι ερευνητές 
πιστεύουν ότι η χρήση συμπληρωμάτων γλυκοζαμίνης 
ή η απόκτηση από φυσικές πηγές όπως ο ζωμός που 
παράγεται από οστά αυξάνει την ποσότητα του χόνδρου 
και του υγρού που περιβάλλει τις αρθρώσεις μας. Αυτό 
βοηθά στην πρόληψη της διάσπασης των αρθρώσεων 
και μειώνει τον πόνο.

Η γλυκοζαμίνη είναι ένας αμινοσακχαρίτης που βοηθά 
στη δημιουργία χόνδρου από τις ενώσεις που 
ονομάζονται aggrecan και πρωτεογλυκάνες. ∆εδομένου 
ότι η κοινή αλλοίωση και η απώλεια χόνδρου είναι 
κοινές αιτίες της οστεοαρθρίτιδας, μπορείτε να 
διαπιστώσετε γιατί οι ιδιότητες της γλυκοζαμίνης είναι 
σημαντικοί τρόποι για τη φυσιολογική ελάττωση των 
συμπτωμάτων της πάθησης.

∆εν υπάρχει σήμερα συνιστώμενη ημερήσια δοσολογία για τη γλυκοζαμίνη, αλλά οι περισσότεροι άνθρωποι είναι 
καλύτερο όταν παίρνουν περίπου 1.500 mg ημερησίως, είτε μόνο γλυκοζαμίνη είτε σε συνδυασμό με άλλα 
συμπληρώματα (όπως θειικά, ωμέγα-3s ή συμπληρώματα MSM). 

• χαμηλότερη φλεγμονή και ανακούφιση των αυτοάνοσων αντιδράσεων
• ∆ιατήρηση υγείας των αρθρώσεων 
• Μείωση του πόνου και των αρθρώσεων 
• Προστασία και επισκευή του εντέρου 
• Καταπολέμηση ερεθισμού του στομαχιού, της ουροδόχου κύστης και των εντέρων 
• Θεραπεία της φλεγμονώδης νόσου του εντέρου και του συνδρόμου διαρροής εντέρου 
• Ανακατασκευή ιστών και δυνατότερων οστών μετά από κατάγματα ή τραυματισμούς 

Η συνήθης συνιστώμενη μορφή της γλυκοζαμίνης είναι η θειική γλυκοζαμίνη. Το "θειικό" φαίνεται ότι παίζει 
σημαντικό ρόλο στην υγεία των αρθρώσεων επειδή βοηθά το σώμα να παράγει χόνδρο. Η θειική γλυκοζαμίνη 
φαίνεται να παρέχει μεγαλύτερη πρόσκρουση σε σύγκριση με τις άλλες μορφές γλυκοζαμίνης, 
συμπεριλαμβανομένης της υδροχλωρικής γλυκοζαμίνης ή της Ν-ακετυλογλυκοζαμίνης.

Η γλυκοζαμίνη διαθέτει φυσικές αντιφλεγμονώδεις και 
αντιγηραντικές ιδιότητες. Είναι ένα από τα πιο δημοφιλή 
συμπληρώματα που λαμβάνονται από άτομα με πόνο των 
οστών και των αρθρώσεων.  Η γλυκοζαμίνη βοηθά στη 
θεραπεία διαφόρων κοινών συμπτωμάτων σχετιζόμενων 
με την διαταραχή στην ηλικία όπως η αρθρίτιδα και η 
οστεοαρθρίτιδα. Μπορεί επίσης να συμβάλει στη βελτίωση 
της πέψης και της σωστής κινητικότητας και υγείας του 
εντέρου, της ευρείας κίνησης και της γενικής υγείας των 
αρθρώσεων, ακόμη και σε υγιή άτομα που δεν έχουν 
χρόνιες αρθρώσεις ή διαταραχές του εντέρου.

Χωρίς τη γλυκοζαμίνη, οι καθημερινές κινήσεις και τα 
καθήκοντα θα ήταν πολύ δύσκολα και επώδυνα. Το σώμα 
χρειάζεται τη γλυκοζαμίνη για τη σύνθεση ορισμένων 
πρωτεϊνών και λιπιδίων (λιπών) που σχηματίζουν 
διάφορους σημαντικούς ιστούς, ειδικά τους χόνδρους. 
Αυτό διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην κατασκευή των 
αρθρώσεων, των τενόντων και των συνδέσμων μας.

Επιπλέον, βοηθά στη διαμόρφωση των υγρών που περιβάλλουν τους αρμούς και 
παρέχουν λίπανση. (Αυτό ονομάζεται αρθρικό υγρό). Η γλυκοζαμίνη εξυπηρετεί 
επίσης έναν σημαντικό ρόλο στην υγεία των μικροβίων. Βοηθά στη διαμόρφωση 
του συνδετικού ιστού που αποτελεί τμήμα του πεπτικού συστήματος, ενός 
συστήματος που βοηθάει τη λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος.

Αν και το συμπλήρωμα γλουκοζαμίνης δεν είναι επωφελείς για όλα τα άτομα με 
σοβαρό πόνο στις αρθρώσεις, πολλά άτομα βρίσκουν κάποια ανακούφιση μέσα σε 
μόλις 6-8 εβδομάδες. Υπάρχουν αρκετά άτομα που επωφελούνται από το 
συμπλήρωμα γιατί  βελτιώνει την ποιότητας ζωής όπως τη φυσική ανακούφιση 
από αρθρίτιδα, καλύτερη πεπτική υγεία, λιγότερη φλεγμονή ή λιγότερους οστικούς 
πόνους. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί για χρόνια με ασφάλεια για την καταπολέμηση 
σημείων γήρανσης και τη βελτίωση της συνολικής ποιότητας ζωής, με ελάχιστες ή 
καθόλου παρενέργειες ή κινδύνους στους περισσότερους ανθρώπους. 



Πιθανά Οφέλη της γλυκοζαμίνης 

Η γλυκοζαμίνη είναι ένα από τα καλύτερα συμπληρώματα για την υποστήριξη της αρθρικής υγείας και τη μείωση 
των συμπτωμάτων που σχετίζονται με εκφυλιστικές διαταραχές όπως η οστεοαρθρίτιδα. Η γήρανση επιδρά 
φυσικά στη δύναμη και την ανθεκτικότητα των αρθρώσεων μας, προκαλώντας συνήθως απώλεια χόνδρου και 
πόνο στις αρθρώσεις με την πάροδο του χρόνου. ∆εν μπορεί να βελτιώσει 100% τα συμπτώματα του χρόνου, 
αλλά σε σύγκριση με πολλά άλλα συμπληρώματα όπως η χονδροϊτίνη, η γλυκοζαμίνη κατατάσσεται σταθερά ως 
μία από τις πιο αποτελεσματικές για τη θεραπεία της δυσφορίας στην αρθρίτιδα.

Η γλυκοζαμίνη επιβραδύνει την υποβάθμιση των αρθρώσεων όταν χρησιμοποιείται μακροπρόθεσμα, ενώ 
προσφέρει και άλλα πλεονεκτήματα που δεν μπορούν να χορηγήσουν τα συνταγογραφούμενα παυσίπονα (όπως η 
μείωση της χρόνιας φλεγμονής και η βελτίωση της πεπτικής υγείας). Τα αποτελέσματα λαμβάνοντας την 
γλυκοζαμίνη διαφέρουν από άτομο σε άτομο, αλλά ορισμένοι μακροπρόθεσμοι χρήστες αναφέρουν συχνά 
ανακούφιση από τον πόνο και τους επιτρέπει να αποφεύγουν τις χειρουργικές επεμβάσεις και να μειώνουν ή να 
εξαλείφουν τη χρήση φαρμάκων. 

1. Βοηθά στη βελτίωση της κοινής υγείας και της οστεοαρθρίτιδας

Η οστεοαρθρίτιδα είναι μια διαταραχή που χαρακτηρίζεται από συνεχή πόνο στις αρθρώσεις που προκαλείται 
από χρόνια συσσώρευσης πίεσης και τριβής στις αρθρώσεις. Είναι ο πιο συνηθισμένος τύπος αρθρίτιδας 
παγκοσμίως, επηρεάζοντας εκατομμύρια ανθρώπους (κυρίως ηλικιωμένους).

Η οστεοαρθρίτιδα είναι μια εκφυλιστική ασθένεια, οπότε γίνεται όλο και πιο δύσκολο η κίνηση κατά τη διάρκεια 
των ετών καθώς αυξάνεται η τριβή των αρθρώσεων. 
Μελέτες δείχνουν ότι η λήψη περίπου 1500 χιλιοστογραμμαρίων γλυκοζαμίνης ημερησίως μπορεί να βοηθήσει 
εκατομμύρια ανθρώπους που πάσχουν από εκφυλιστικές ασθένειες των αρθρώσεων, αποτρέποντας περαιτέρω 
βλάβες, ειδικά σε κοινώς πραγματοποιούμενες αρθρώσεις, όπως είναι τα γόνατα και τα ισχία. Έχει αποδειχθεί 
ότι βοηθά στην παροχή ανακούφισης από τον πόνο στις αρθρώσεις εντός 4-8 εβδομάδων, η οποία μπορεί να είναι 
αποτελεσματικότερη  από ορισμένες συνταγές ή αντικαταθλιπτικά, αλλά είναι επίσης μια πιο φυσική και καλά 
ανεκτή προσέγγιση. 

Η γλυκοζαμίνη, είτε χρησιμοποιείται μόνη της είτε σε συνδυασμό με άλλα συμπληρώματα, όπως η χονδροϊτίνη, 
δεν είναι μια «θεραπεία όλων» και είναι εγγυημένη για να βοηθήσει πολλά άτομα, αλλά σημαντικές μελέτες 
έχουν διαπιστώσει ότι μπορεί να βοηθήσει πολλά άτομα, ειδικά εκείνα που επηρεάζονται περισσότερο από την 
αρθρίτιδα. 

Σε δοκιμές παρεμβάσεων για τη θεραπεία της αρθρίτιδας γλυκοζαμίνης / χονδροϊτίνης (GAIT), η οποία 
θεωρείται η πιο ολοκληρωμένη δοκιμή που έγινε ποτέ με τη χρήση γλυκοζαμίνης, διαπιστώθηκε ότι ο 
συνδυασμός γλυκοζαμίνης και θειικής χονδροϊτίνης που χρησιμοποιήθηκε για διάρκεια 8 βδομάδων είχε ως 
αποτέλεσμα την σημαντική ανακούφιση του πόνου στις αρθρώσεις στην πλειοψηφία των συμμετεχόντων στη 
μελέτη. Υπήρξαν αρκετές βελτιώσεις όσον αφορά τους μέτριους έως σοβαρούς πόνους στο γόνατο, αν και δεν 
έγιναν όλοι (συμπεριλαμβανομένων και εκείνων με πιο ήπιο πόνο).  



Η γλυκοζαμίνη είναι ένα χρήσιμο συμπλήρωμα για τη βελτίωση της πεπτικής λειτουργίας και την αποκατάσταση 
της επένδυσης του γαστρεντερικού σωλήνα. Έχει αποδειχθεί ότι είναι ένα αποτελεσματικό συμπλήρωμα 
διαρροής του εντέρου, καταπολεμώντας μια κατάσταση που ονομάζεται «εντερική διαπερατότητα». Αυτή η 
κατάσταση περιλαμβάνει αδιάλυτα σωματίδια τροφών και πρωτεϊνών (όπως γλουτένης, τοξινών και μικροβίων) 
που διέρχονται στην κυκλοφορία του αίματος μέσω μικροσκοπικών ανοιγμάτων που βρίσκονται στην 
γαστρεντερική οδό.

Όταν αυτά τα σωματίδια εισέλθουν στην κυκλοφορία του αίματος, συχνά προκαλούν φλεγμονή ή επιδεινώνουν 
τις ανοσολογικές αποκρίσεις στο σώμα. Αυτές περιλαμβάνουν τις ευαισθησίες στις τροφές, την αρθρίτιδα και 
τις φλεγμονώδεις ασθένειες των εντέρων. Τα συμπληρώματα γλυκοζαμίνης βοηθά στην αποκατάσταση των 
κατεστραμμένων ιστών και στη μείωση της φλεγμονής που σχετίζεται με τη φλεγμονώδη νόσο του εντέρου 
(IBD), ένα σύνολο συνθηκών που είναι επίπονα οδυνηρές και δύσκολο να αντιμετωπιστούν. Το συμπλήρωμα 
μπορεί επίσης να βοηθήσει στην αποκατάσταση της ουροδόχου κύστης, του στομάχου και των εντέρων.
Ερευνητές από το Πανεπιστημιακό Τμήμα Παιδιατρικής Γαστρεντερολογίας (2000) στη Πανεπιστημιακή σχολή 
Ιατρικής ανακάλυψαν ότι η γλυκοζαμίνη ήταν ένα αποτελεσματικό, φθηνό και μη τοξικό συμπλήρωμα που 
χρησιμοποιείται για τη θεραπεία χρόνιων φλεγμονωδών παθήσεων του εντέρου, όπως η νόσος του Crohn και η 
ελκώδης κολίτιδα. Τα παιδιά που πάσχουν από φλεγμονώδη νόσο του εντέρου τείνουν να έχουν χαμηλότερα 
επίπεδα γλυκοζαμίνης στο σώμα. Είναι ενδιαφέρον ότι η συμπλήρωση Ν-ακετυλίου (GlcNAc) προσέφερε έναν 
τρόπο δράσης διαφορετικό από τις συμβατικές θεραπείες, με αποτέλεσμα λιγότερα συμπτώματα στο 75% των 
ασθενών.
  
Οι ερευνητές βρήκαν στοιχεία για σημαντικές βελτιώσεις στην πλειοψηφία των ασθενών που έλαβαν 
γλυκοζαμίνη, ακόμη και εκείνοι που δεν ανταποκρίνονταν σε άλλα αντιφλεγμονώδη φάρμακα και αντιβιοτικά. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν βελτιωμένη ακεραιότητα της γαστρεντερικής οδού και αποκατάσταση δομικού υγρού 
επιθηλιακών κυττάρων που βοηθούσαν στη διακοπή της διαπερατότητας του εντέρου.  

2. Βελτιώνει την πέψη και διευκολύνει τις φλεγμονώδεις νόσους του εντέρου

Η TMJ (μια διαταραχή που σχετίζεται με την κροταφογναθική άρθρωση στη γνάθο) είναι συχνή στους νέους και 
στους μέσους ενήλικες και χαρακτηρίζεται από συχνές παθήσεις των γνάθων και του αυχένα, πονοκεφάλους και 
προβλήματα στον ύπνο. Το TMJ επηρεάζει την άρθρωση που συνδέει τη σιαγόνα με το κρανίο και επιτρέπει την 
κίνηση της κεφαλής προς τα επάνω και προς τα κάτω ή προς τα πλάγια, συνήθως χωρίς πόνο. 
Καθώς η άρθρωση του TMJ γίνεται φλεγμονή και φθορά, ο πόνος επιδεινώνεται. Αυτό καθιστά πιο δύσκολο να 
μιλάμε, να τρώμε και να λειτουργούμε κανονικά. Μελέτες δείχνουν ότι η γλυκοζαμίνη βοηθά στην αντιμετώπιση 
των συμπτωμάτων του TMJ και του πόνου σε άτομα με αρθρίτιδα που προκαλεί τη γνάθο. Η ανακούφιση του 
πόνου είναι στο ίδιο επίπεδο με τη λήψη των φαρμάκων για ανακούφιση για πόνους των NSAID (όπως 
ιβουπροφαίνη ή Advil). Λαμβάνοντας 500 έως 1500 χιλιοστόγραμμα γλυκοζαμίνης ημερησίως για αρκετούς 
μήνες ή χρόνια μπορεί να σας βοηθήσει να κοιμηθείτε καλύτερα, να μασάτε και να μειώσετε τη φλεγμονή στο 
σαγόνι μακροπρόθεσμα.  

Η TMJ (μια διαταραχή που σχετίζεται με την κροταφογναθική άρθρωση στη γνάθο) είναι συχνή στους νέους και 
στους μέσους ενήλικες και χαρακτηρίζεται από συχνές παθήσεις των γνάθων και του αυχένα, πονοκεφάλους και 
προβλήματα στον ύπνο. Το TMJ επηρεάζει την άρθρωση που συνδέει τη σιαγόνα με το κρανίο και επιτρέπει την 
κίνηση της κεφαλής προς τα επάνω και προς τα κάτω ή προς τα πλάγια, συνήθως χωρίς πόνο. 
Καθώς η άρθρωση του TMJ γίνεται φλεγμονή και φθορά, ο πόνος επιδεινώνεται. Αυτό καθιστά πιο δύσκολο να 
μιλάμε, να τρώμε και να λειτουργούμε κανονικά. Μελέτες δείχνουν ότι η γλυκοζαμίνη βοηθά στην αντιμετώπιση 
των συμπτωμάτων του TMJ και του πόνου σε άτομα με αρθρίτιδα που προκαλεί τη γνάθο. Η ανακούφιση του 
πόνου είναι στο ίδιο επίπεδο με τη λήψη των φαρμάκων για ανακούφιση για πόνους των NSAID (όπως 
ιβουπροφαίνη ή Advil). Λαμβάνοντας 500 έως 1500 χιλιοστόγραμμα γλυκοζαμίνης ημερησίως για αρκετούς 
μήνες ή χρόνια μπορεί να σας βοηθήσει να κοιμηθείτε καλύτερα, να μασάτε και να μειώσετε τη φλεγμονή στο 
σαγόνι μακροπρόθεσμα.  

3. Μπορεί να βοηθήσει στην ανακούφιση των συμπτωμάτων TMJ 

Πολλοί άνθρωποι με πόνο στα οστά, χαμηλή οστική πυκνότητα και ιστορικό καταγμάτων μπορούν να ωφεληθούν 
από τη λήψη γλυκοζαμίνης, η οποία βοηθά στην επούλωση των οστών. Αυτό ισχύει ιδιαίτερα εάν έχουν επίσης 
πόνο στις αρθρώσεις ή σε μορφή αρθρίτιδας. Μερικά στοιχεία δείχνουν ότι η γλυκοζαμίνη συμβάλλει στη 
διατήρηση του αρθρικού χόνδρου που περιβάλλει τα οστά, μείωση του πόνου, αυξάνει τη φυσική λειτουργία και 
ενισχύει τις δραστηριότητες σε άτομα με οστικές διαταραχές ή σε άτομα που κινδυνεύουν περισσότερο από 
οστικές απώλειες (όπως μεσήλικες και ηλικιωμένες γυναίκες). 

4. Βοηθά στην ανακούφιση του πόνου των οστών



Σε μελέτη που πραγματοποιήθηκε στο Τμήμα Ορθοπεδικής και Τραυματολογίας στο Εκπαιδευτικό και 
Ερευνητικό Νοσοκομείο Haseki στην Τουρκία (2013) διαπίστωσε ότι η γλυκοζαμίνη βοήθησε να επιταχυνθεί ο 
χρόνος που χρειάστηκαν οι αρουραίοι για να επουλωθούν από κατάγματα των οστών. Αυτοί οι ερευνητές 
διαπίστωσαν ότι ο νέος σχηματισμός οστού και η επένδυση των οστεοβλαστών ήταν σημαντικά υψηλότεροι σε 
αρουραίους που έλαβαν αγωγή με γλυκοζαμίνη σε σύγκριση με αυτούς σε ομάδες ελέγχου (placebo). 
Λαμβάνοντας 230 mg θειικής γλυκοζαμίνης ημερησίως για 4 εβδομάδες , ο συνδετικός ιστός των αρουραίων που 
περιείχαν τα οστά ήταν πιο κυτταρικός και αγγειακός και τα νεοσχηματισμένα οστά που προηγουμένως είχαν 
υποστεί κάταγμα ήταν πιο γερά σε σύγκριση με τους μάρτυρες.

Σήμερα, η γλυκοζαμίνη μπορεί να βρεθεί σε διάφορες συμπληρωματικές μορφές:

• Θειική γλυκοζαμίνη (πολλοί ερευνητές πιστεύουν ότι η θειική γλυκοζαμίνη είναι ο πιο ευεργετικός τύπος 
λόγω ότι απορροφάται εύκολα και πώς η γλυκοζαμίνη αλληλεπιδρά θετικά με το θειικό άλας)
• Υδροχλωρική γλυκοζαμίνη
• Ν-ακετυλογλυκοζαμίνη

Πιθανότατα θα παρατηρήσετε ότι η γλυκοζαμίνη και η χονδροϊτίνη είναι δύο συμπληρώματα που λαμβάνονται 
συχνά μαζί για να βελτιώσουν τα αποτελέσματα, καθώς και τα δύο βοηθούν στη δημιουργία μορίων που 
σχηματίζουν χόνδρο, που είναι η σπογγώδης ουσία που βρίσκεται μεταξύ των αρθρώσεων που βοηθούν στην 
πρόσδεση των μυών στα οστά. 

Τόσο η γλυκοζαμίνη όσο και η χονδροϊτίνη συνήθως συντίθενται σε εργαστήρια, αλλά μπορούν επίσης να 
βρεθούν και στη φύση. Η φυσική γλυκοζαμίνη που χρησιμοποιείται στα υψηλής ποιότητας συμπληρώματα 
προέρχεται συνήθως από τα "exoskeltons" των οστρακοειδών, συμπεριλαμβανομένων των γαρίδων, των 
καβουριών και των αστακών. Αυτά τα είδη περιέχουν όλα γλυκοζαμίνη στα άκαμπτα εξωτερικά τους κοχύλια. 
Λιγότερο συχνά, η γλυκοζαμίνη προέρχεται από ορισμένους ζυμωμένους κόκκους.  

Η χονδροϊτίνη προέρχεται από τον φυσικό χόνδρο των ζώων όπως των αγελάδων και κοτόπουλων. Βρίσκεται 
σε υψηλές ποσότητες στα οστά, το δέρμα και τους ιστούς. Ο ζωμός  οστών είναι πιθανώς ο μεγαλύτερος 
τρόπος για να ληφθεί τόσο η γλυκοζαμίνη όσο και η χονδροϊτίνη, καθώς τα οστά, οι συνδετικοί ιστοί και άλλα 
ζωικά μέρη που χρησιμοποιούνται για να παρασκευάσουν το ζωμό εκλύουν μεγάλες ποσότητες αυτών των 
θρεπτικών ουσιών σε μια μορφή που απορροφάται εύκολα.

Πώς να χρησιμοποιήσετε τη γλυκοζαμίνη; 
Τύποι και δόσεις συμπληρώματος. 

Πιο κάτω αναφέρεται οι συνιστώμενες οδηγίες για λήψη γλυκοζαμίνης σε ενήλικες:   

• Για βελτίωση της υγείας των αρθρώσεων και μείωσης του πόνου των αρθρώσεων: 1.500 mg που λαμβάνεται 
άπαξ ημερησίως (ή 500 mg σε τρεις διαιρούμενες δόσεις). Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τη γλυκοζαμίνη σε 
συνδυασμό με άλλα αντιφλεγμονώδη συμπληρώματα, όπως κουρκουμά και ωμέγα-3 λιπαρά οξέα.

• Για την ελάττωση των συμπτωμάτων αρθρίτιδας / οστεοαρθρίτιδας: 1.500 mg καθημερινά με 400 mg θειικής 
χονδροϊτίνης. Το ποσό αυτό μπορεί να χρησιμοποιηθεί με ασφάλεια μακροπρόθεσμα για διάστημα έως 3 ετών.

• Για τη βελτίωση της πεπτικής υγείας: 1.500 χιλιοστόγραμμα ημερησίως. Μπορεί να θέλετε να συνδυάσετε τη 
γλυκοζαμίνη με άλλα χρήσιμα συμπληρώματα γνωστά για την τόνωση της υγείας του εντέρου όπως MSM, ρίζα 
γλυκόριζας, πεπτικά ένζυμα και προβιοτικά.



∆εδομένου ότι υπάρχει ήδη στο ανθρώπινο σώμα, η γλυκοζαμίνη είναι συνήθως πολύ ασφαλής και καλά ανεκτή. 
Πολλές μελέτες έχουν διαπιστώσει ότι η χρήση γλυκοζαμίνης καθημερινά για 6 έως 8 εβδομάδες βελτιώνει τα 
συμπτώματα στους περισσότερους ενήλικες και παρουσιάζει πολύ χαμηλό κίνδυνο παρενεργειών.
Ωστόσο μερικές φορές μπορεί να προκαλέσουν παρενέργειες σε μερικούς ανθρώπους, ειδικά αν έχουν αλλεργία 
στις πηγές που χρησιμοποιούνται για τη λήψη συμπληρωμάτων γλυκοζαμίνης. Εάν έχετε αλλεργία σε κάποια 
θαλασσινά/ οστρακοειδή, βεβαιωθείτε ότι θα πρέπει να αποφεύγετε προσεκτικά τα συμπληρώματα που 
δημιουργούνται από αυτές τις πηγές ελέγχοντας την ετικέτα και τις πληροφορίες για τα συστατικά. 

Αν και είναι σπάνιες, οι πιθανές παρενέργειες των συμπληρωμάτων γλυκοζαμίνης 
περιλαμβάνουν: 

• ∆υσπεψία
• Ναυτία,
• Καούρα, 
• ∆ιάρροια, 
• ∆υσκοιλιότητα,
• ∆ερματικές αντιδράσεις
• Πονοκεφάλους 

∆εν είναι καλά γνωστό πώς η γλυκοζαμίνη επηρεάζει τις γυναίκες κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης ή κατά τη 
διάρκεια του θηλασμού, οπότε είναι καλύτερο να αποφύγετε τη λήψη συμπληρωμάτων κατά τη διάρκεια αυτών 
των περιόδων. 
Υπάρχει επίσης κάποια ενδεικτικά ότι τα συμπληρώματα γλυκοζαμίνης (συνήθως όταν λαμβάνονται σε υψηλές 
δόσεις) ενδέχεται να έχουν τη δυνατότητα να προκαλέσουν αλλαγές στη χοληστερόλη, την ινσουλίνη και τα 
επίπεδα σακχάρου στο διαβήτη ή την υψηλή χοληστερόλη. Είναι καλύτερο να συμβουλευτείτε τον επαγγελματία 
υγείας σας.  
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