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ΔΝΔΡΓΔΙΑ ΚΑΙ ΚΙΝΗ΢Η 
 

Γηα νπνηαδήπνηε θίλεζε ηνπ αλζξώπνπ ζπζηέιινληαη ηα κπτθά θύηηαξα θαη 

δαπαλάηαη  ελέξγεηα. Η ελέξγεηα απηή παξέρεηαη ζηνπο κπο κε ηε κνξθή κηαο ρεκηθήο 

νπζίαο απνζεθεπκέλεο ζην κπτθό θύηηαξν, γλσζηή σο ηξηθσζθνξηθή αδελνζίλε 

(ATP) θαη ε νπνία είλαη ην βαζηθό ελεξγεηαθό εηζεηήξην γηα ηελ έλαξμε θαη ηε 

ζπλέρεηα ηεο κπτθήο ζπζηνιήο. 

 

Γηα ηε ζπζηνιή ηνπ κπτθνύ θπηηάξνπ κόξηα ATP δηαζπώληαη ζε κόξηα δηθσζθνξηθήο 

αδελνζίλεο (ADP) κε ηαπηόρξνλε απειεπζέξσζε ελέξγεηαο. Γηα λα κπνξέζεη ην κπτθό 

θύηηαξν λα ζπλερίζεη λα ζπζπάηαη θαη ζπλεπώο λα δηαηεξείηαη ε ζπλέρεηα ηεο 

θίλεζεο πξέπεη ηα κόξηα  A ζπλερώο λα αλαπιεξώλνληαη. Απηό κπνξεί λα γίλεη κε κία 

ζεηξά δηαδηθαζηώλ ε νπνία εμεγείηαη παξαθάησ: 

  

Η ελέξγεηα γηα ηε ζύλζεζε θαη αλαπιήξσζε κνξίσλ ATP εκπεξηέρεη ηε κεηαθνξά 

ηξνθήο θαη νμπγόλνπ από ην πεξηβάιινλ ζηα θύηηαξα. Απηό επηηπγράλεηαη κε ηε 

βνήζεηα ηνπ αλαπλεπζηηθνύ, πεπηηθνύ θαη θπθινθνξηθνύ ζπζηήκαηνο θάησ από ηνλ 

έιεγρν ηνπ λεπξηθνύ θαη νξκνληθνύ ζπζηήκαηνο. 

 

Οη δηάθνξεο ηξνθέο πεξηέρνπλ ελέξγεηα ε νπνία δελ θαηαζηξέθεηαη αιιά κε ηε 

βνήζεηα ησλ δηαθόξσλ ελδύκσλ θαη ζπλελδύκσλ κεηαηξέπεηαη ζηε ρξήζηκε ελέξγεηα 

ηνπ ζώκαηνο, δειαδή ATP. Η ελέξγεηα κε ηε κνξθή ATP ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε 

ζπληήξεζή καο  ελ γέλεη ζηε δσή, θαζώο παίδεη βαζηθό ξόιν ζηηο δηάθνξεο  δσηηθέο  

ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ όπσο ζηε λεπξηθή, αλαπαξαγσγηθή, κεραληθή ε νπνία 

εθθξάδεηαη κε ηε θίλεζε νπνηαζδήπνηε κνξθήο, θ.α. 

 

Η  κεηαθνξά ελέξγεηαο πνπ εθθξάδεηαη κέζσ ηνπ κεηαβνιηζκνύ ησλ δηαθόξσλ 

ζπζηαηηθώλ ηεο ηξνθήο εκπεξηέρεη ηνλ θαηαβνιηζκό, δειαδή ηε δηάζπαζε ηεο 

ηξνθήο από ζύλζεηα ζε απινύζηεξα ζπζηαηηθά θαη ην ζρεκαηηζκό  ATP θαη ηνλ 

αλαβνιηζκό, δειαδή ηελ θαηαζθεπή θαη ηελ αλάπιαζε ησλ νζηώλ θαη ησλ κπώλ. 

 

Η ελέξγεηα δελ δεκηνπξγείηαη νύηε θαηαζηξέθεηαη, σο εθ ηνύηνπ ε ελέξγεηα πνπ 

παίξλνπκε κέζσ ηεο ηξνθήο πξέπεη λα είλαη ίζε κε απηή πνπ ρξεζηκνπνηνύκε, 

δηαθνξεηηθά εάλ είλαη πεξηζζόηεξε ζα πάξνπκε επηπξόζζεην βάξνο, εάλ δε είλαη 

ιηγόηεξν πα ράζνπκε βάξνο. 

 

Η πην γλσζηή κνλάδα κέηξεζεο ηεο ελέξγεηαο είλαη ε ζεξκίδα (cal). Μία ζεξκίδα 

είλαη ην πνζόλ ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα λα πςσζεί ε ζεξκνθξαζία ελόο 

γξακκαξίνπ λεξνύ έλα βαζκό C
0
. 

 

Μία ρηιηνζεξκίδα (Kcal) είλαη ηζνδύλακε κε 1000 ζεξκίδεο θαη είλαη ε πεξηζζόηεξν 

δεκνθηιήο κνλάδα κέηξεζεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα ππνινγηζζεί ην ελεξγεηαθό 
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πεξηερόκελν ησλ δηαθόξσλ ηξνθώλ ή νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο κηαο ζπγθεθξηκέλεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Γηα παξάδεηγκα: 

Ελα θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο αληηζηνηρεί ζε 7600 ζεξκίδεο πεξίπνπ, ην νπνίνλ εάλ δελ 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα παξαγσγή ελέξγεηαο ζα απνζεθεπηεί ζην ζώκα σο ιηπώδεο ηζηόο. 

 

Γεληθά ε ελέξγεηα πνπ ρξεζηκνπνηνύκε γηα ηελ νπνηαδήπνηε δξαζηεξηόηεηα 

παξάγεηαη είηε κε παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ (αεξόβηα), είηε ρσξίο νμπγόλν 

(αλαεξόβηα). Η ελέξγεηα ινηπόλ πνπ ρξεηαδόκαζηε γηα λα δηαηεξεζνύκε ζηε δσή ή 

γηα νπνηαδήπνηε επηπιένλ δξαζηεξηόηεηα πξνέξρεηαη κε ηνλ έλα ηξόπν ή κε ηνλ 

άιινλ ή κε ζπλδπαζκό ηνπο:  Με νμπγόλν (αεξόβηα) ή ρσξίο νμπγόλν (αλαεξόβηα). 

 

 

 

 

ΑΔΡΟΒΙΑ ΔΝΔΡΓΔΙΑ 
 

Ο αεξόβηνο ηξόπνο παξαγσγήο ελέξγεηαο είλαη ν πην ζεκαληηθόο, γηαηί είλαη απηόο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύκε ηνλ πεξηζζόηεξν ρξόλν ηεο δσήο καο όηαλ θαζόκαζηε ρσξίο λα 

θάλνπκε ηίπνηα, ή γηα ηηο απιέο θαζεκεξηλέο καο δξαζηεξηόηεηεο όπνπ δελ 

ρξεηαδόκαζηε πνιύ ελέξγεηα. Γηα αγσληζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο είλαη ην ζύζηεκα πνπ 

θπξηαξρεί ζηα αγσλίζκαηα ησλ κεγάισλ απνζηάζεσλ θαη θπζηθά ζην θαη’ εμνρήλ 

αεξόβην αγώληζκα ζην Μαξαζώλην δξόκν. 

 

Ο αεξόβηνο ηξόπνο παξαγσγήο ελέξγεηαο ιακβάλεη ρώξα ζε εηδηθά νξγαλίδηα κέζα 

ζηα θύηηαξα, ηα νπνία νλνκάδνληαη κηηνρόλδξηα θαη απνηεινύλ ην ρεκηθό 

εξγνζηάζην παξαγσγήο ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνύ, αθνύ εθεί είλαη ην κνλαδηθό κέξνο 

πνπ θαξαζθεπάδεηαη κεγάιε πνζόηεηα ATP κε ηνλ αεξόβην κεραληζκό.  

Εθεί ηα ηειηθά πξντόληα ηεο ηξνθήο, σο επη ην πιείζηνλ γιπθόδε θαη ιηπαξά νμέα, 

παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ θαη κε ηε βνήζεηα αεξόβησλ ελδύκσλ απειεπζεξώλνπλ πάξα 

πνιύ ελέξγεηα κε ηε κνξθή ATP ελώ παξάιιεια ζρεκαηίδεηαη λεξό (Η2Ο), ην νπνίνλ 

είλαη ρξήζηκν κέζα ζην θύηηαξν  θαη δηνμείδην ηνπ άλζξαθα (CO2), ην νπνίνλ 

απνβάιιεηαη από ηνλ νξγαληζκό δηα ηεο εθπλνήο. 

 

O αεξόβηνο ηξόπνο παξαγσγήο πεξηνξίδεηαη από ηελ δπλαηόηεηα ηνπ νξγαληζκνύ λα 

κεηαθέξεη θαη λα εθνδηάδεη ηνπ κπο κε ην απαξαίηεην νμπγόλν. Οζν πεξηζζόηεξν 

απμάλεηαη ε έληαζε κηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ηόζν πεξηζζόηεξν απμάλεηαη θαη 

ε πνζόηεηα ηνπ νμπγόλνπ πνπ θαηαιαλώλνπλ νη κύεο κε ζθνπό ηε παξαγσγή 

ελέξγεηαο ATP. Καζώο ε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ ζώκαηνο βειηηώλεηαη, δειαδή ην 

θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα γίλεηαη απνηειεζκαηηθόηεξν ζηε κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ θαη 

ην κπνζθειεηηθό ζύζηεκα ζηε θαηαλάισζή ηνπ, ην ζπλνιηθό πνζό ηνπ νμπγόλνπ πνπ 

κπνξνύλ λα θαηαλαιώζνπλ νη εξγαδόκελνη κύεο θάζε ιεπηό απμάλεηαη. 

 

Η κέγηζηε ηηκή ζε νμπγόλν πνπ κπνξνύλ λα θαηαλαιώζνπλ νη κύεο ελόο αηόκνπ ζηε 

κνλάδα ηνπ ρξόλνπ θαη ε νπνία εθθξάδεηαη ζε κηιιηιίηξα νμπγόλνπ αλά ρηιηόγξακκν 

ζσκαηηθνύ βάξνπο αλά ιεπηό (ml/kg/min) νλνκάδεηαη αεξόβηα ηθαλόηεηα ή κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ (VO2 max).  
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 Είλαη δειαδή ην πνζόλ αίκαηνο πνπ θεύγεη από ηε θαξδηά κε θαηεύζπλζε όιν ην 

ππόινηπν ζώκα θαη ην πνζόλ ηνπ νμπγόλνπ πνπ εμάγεηαη από ην αίκα θαη 

πξνζιακβάλεηαη από ηα θύηηαξα ησλ δηαθόξσλ ηζηώλ θαη ηδηαίηεξα ηα κπτθά θύηηαξα 

πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε κία δξαζηεξηόηεηα θαηά ηε ρξνληθή δηάξθεηα ελόο ιεπηνύ.    

 

Τα γεγνλόηα πνπ κεζνιαβνύλ γηα λα κπνξέζεη ην νμπγόλν λα θζάζεη ζηνπο κπο είλαη 

ηα εμήο: 

 

1. Με ηελ εηζπλνή εηζέξρεηαη αηκνζθαηξηθόο αέξαο ζηνπο πλεύκνλεο. 

2. Τν νμπγόλν πνπ πεξηέρεηαη ζηνλ αέξα πνπ εηζπλένπκε κεηαπεδάεη ζην αίκα. 

3. Τν νμπγόλν κεηαθέξεηαη ζην αίκα κε ηελ αηκνζθαηξίλε πνπ βξίζθεηαη κέζα 

ζηα εξπζξά αηκνζθαίξηα. 

4. Η θαξδηά ζηέιλεη αίκα ζε όιν ην ππόινηπν ζώκα. 

5. Τν νμπγόλν κέζα ζην αίκα κεηαθέξεηαη ζηα κπτθά θύηηαξα κέζσ ηνπ 

ζπζηήκαηνο ηξηρνεηδώλ αγγείσλ. 

6. Τν νμπγόλν από ην αίκα κεηαπεδάεη κέζα ζηα κπτθά θύηηαξα. 

7. Τν νμπγόλν κεηαθέξεηαη ζηα κηηνρόλδξηα ησλ κπτθώλ θπηηάξσλ όπνπ εθεί 

παξνπζία ηνπ γίλεηαη ε ηειηθή θαύζε ηεο γιπθόδεο θαη ησλ ιηπαξώλ νμέσλ, 

κε απνηέιεζκα ηε παξαγσγή ATP ηαπηόρξνλα κε ηε παξαγσγή λεξνύ θαη 

δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα. 

 

Οζν πςειόηεξε είλαη ε ηηκή ηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο, ηόζν πεξηζζόηεξν νμπγόλν 

κέζσ ηνπ αίκαηνο κεηαθέξεηαη από ηνπο πλεύκνλεο ζηε θαξδηά, ηόζν πεξηζζόηεξν 

νμπγόλν κ.εζσ ηνπ αίκαηνο ζηέιλεηαη από ηε θαξδηά ζε όινπο ηνπο ηζηνύο ηνπ 

ζώκαηνο θαη πξνθεηκέλνπ πεξί ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ζε όινπο ηνπο 

εξγαδόκελνπο κπο θαη ηόζν πεξηζζόηεξν νμπγόλν θαηαλαιώλεηαη από απηνύο, κε 

απνηέιεζκα κεγαιύηεξε παξαγόκελε πνζόηεηα  ελέξγεηαο κε ηε κνξθή ATP.  

 

Επνκέλσο ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ κπνξεί λα ζεσξεζεί δείθηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ αηόκνπ. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ εξεκία ην ζώκα ρξεζηκνπνηεί 3.5 

κηιιηιίηξα νμπγόλνπ αλά ρηιηόγξακκν ζσκαηηθνύ βάξνπο αλά ιεπηό (ml/kg/min), ελώ 

έρεη κεηξεζεί  ε πςειόηεξε κέγηζηε πξόζιεςεο νμπγόλνπ ζε ρηνλνδξόκν ζθηέξ ζηε  

ηηκή ησλ 92 κηιιηιίηξσλ Ο2  αλά ρηιηόγξακκν ζσκαηηθνύ βάξνπο αλά ιεπηό. Τηκή 

ρακειόηεξε ησλ 30 ml O2/kg/min γηα έλα κεζήιηθα άηνκν δειώλεη πησρή θπζηθή 

θαηάζηαζε. Καζώο ε θπζηθή θαηάζηαζε βειηηώλεηαη θαη ην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα 

γίλεηαη απνηειεζκαηηθόηεξν ζηε ιεηηνπξγία ηνπ, ε πνζόηεηα ηνπ νμπγόλνπ πνπ 

πξνζιακβάλεηαη από ηα θύηηαξα θαη θαηαλαιώλεηαη ζηε παξαγσγή ελέξγεηαο απμάλεη 

επίζεο. 

 

Μία άιιε κέζνδνο ηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο είλαη ε βαζηθή κεηαβνιηθή κνλάδα ην 

Met.  Ελα Met εθθξάδεη ηε πνζόηεηα ηνπ νμπγόλνπ πνπ ρξεζηκνπνηεί ν νξγαληζκόο 

καο ζηε εξεκία, ε νπνία όπσο έρεη αλαθεξζεί είλαη πεξίπνπ 3.5 ml/kg/min. Οηαλ κία 

δξαζηεξηόηεηα εθθξάδεηαη ζε ζε κνλάδεο mets ππνδειώλεη επηβάξπλζε αληίζηνηρε κε 

πνιιαπιάζηα ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ Εηζη πνιιαπιαζηάδνληαο ηα mets κε 

ην 3.5 έρνπκε ηε δξαζηεξηόηεηα εθθξαζκέλε ζε κνλάδεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ. 



 4 

Γηα παξάδεηγκα κία δξαζηεξηόηεηα εθθξαζκέλε ζε έληαζε ησλ 10 mets ηζνδπλακεί 

κε θαηαλάισζε νμπγόλνπ 35 ml/kg/min ( 10 * 3.5). Επίζεο 1 met ηζνύηαη κε κία 

ζεξκίδα (cal) θαη επνκέλσο κία δξαζηεξηόηεηα πνπ ε έληαζή ηεο ηζνδπλακεί κε 10 

mets, αληηζηνηρεί ζε ελεξγεηαθή δαπάλε ησλ 10 ζεξκίδεο ην ιεπηό.  

 

Γηα άηνκα ηα νπνία δελ έρνπλ πνηέ ηνπο γπκλαζζεί, δξαζηεξηόηεηεο πνπ ε έληαζή 

ηνπο αλέξρεηαη κεηαμύ 8 - 12 mets, δειαδή ζε θαηαλάισζε νμπγόλνπ από 28 – 42 

ml/kg/min ή ζε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ 80 - 120 ην ιεπηό είλαη κέζα ζηα πιαίζηα γηα 

λα δεκηνπξγήζνπλ ζηνλ νξγαληζκό ιεηηνπξγηθέο πξνζαξκνγέο.  

Γηα άηνκα πην πξνρσξεκέλα ζε θπζηθή θαηάζηαζε δξαζηεξηόηεηεο κε επηβάξπλζε ζε 

πςειόηεξα mets (>14) είλαη ηδαληθέο γηα πξνπνλεηηθέο επηδξάζεηο ζηνλ νξγαληζκό.    

 

Η έληαζε θαη ε δηάξθεηα κηαο δξαζηεξηόηεηαο παίδνπλ ην θαζνξηζηηθό ξόιν ζην 

ηξόπν πξαγσγήο ATP απ’ όπνπ εμαξηάηαη ε ζπλέρεηα ηεο κπτθήο ζπζηνιήο. 

Οζν πην έληνλε ζε επηβάξπλζε θαη παξαηεηακέλε ζε δηάξθεηα είλαη κία 

δξαζηεξηόηεηα, ηόζν πεξηζζόηεξν νμπγόλν ρξεηάδνληαη ηα κπτθά θύηηαξα. Απηό 

ζεκαίλεη όηη ε θαξδηά ζα πξέπεη λα θηππάεη γξεγνξόηεξα, ώζηε λα απμεζεί ε παξνρή 

αίκαηνο ζηνπο εξγαδόκελνπο κπο. 

 

Εάλ ε έληαζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο δηαηεξείηαη ελώ δελ επαξθεί ε πνζόηεηα ηνπ 

νμπγόλνπ πνπ δηαπεξλά  από ην αίκα ζηα κπτθά θύηηαξα, ηόηε νη αλάγθεο γηα ηελ 

επηπξόζζεηε παξαγσγή ελέξγεηαο ζα πιεξσζνύλ από ην αλαεξόβην ζύζηεκα, ρσξίο 

δειαδή ηε παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. 

Απηόο ν κεραληζκόο παξαγσγήο ελέξγεηαο ζεσξείηαη ππνζηεξηθηηθόο ηνπ αεξόβηνπ, 

θαη ελεξγνπνηείηαη όηαλ ν αεξόβηνο κεραληζκόο από κόλνο ηνπ δελ είλαη επαξθήο λα 

θαιύςεη ηηο αλάγθεο ζε κεγάιεο έληαζεο θαη παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο 

δξαζηεξηόηεηεο.  

 

Ο ιόγνο είλαη όηη ε παξαγσγή ηεο αεξόβηαο ελέξγεηαο είλαη ρξνλνβόξα θαζώο 

απαηηείηαη πξώηα ε δηάζπαζε ησλ ιηπώλ ζε ιηπαξά νμέα θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ ζε 

γιπθόδε, ηα νπνία κεηά από ρεκηθή δηαδηθαζία 20-25 αληηδξάζεσλ ζρεκαηίδνπλ ΑΤP, 

λεξό θαη δηνμείδην σο ηειηθά πξντόληα. Οκσο, ηόζεο πνιιέο αληηδξάζεηο θαζηζηνύλ 

ηνλ όιν κεραληζκό αξγό ηδηαίηεξα γηα δξαζηεξηόηεηεο όπνπ νη αλάγθεο επηβάιινπλ 

γξήγνξε παξαγσγή ελέξγεηαο.  

Από ηελ άιιε όκσο πιεπξά ν αεξόβηνο κεραληζκόο είλαη ηθαλόο γηα κεγάιε πνζόηεηα 

παξαγσγήο ATP, ρσξίο ηαπηόρξνλα λα παξάγνληαη κεηαβνιηθά πξντόληα πνπ λα 

πξνθαινύλ θόπσζε. 

 

Γεληθά αζιήκαηα ηα νπνία ρξεζηκνπνηνύλ πξσηαξρηθά ηνλ αεξόβην κεραληζκό 

παξαγσγήο ελέξγεηαο είλαη απηά όπνπ ρξεζηκνπνηνύλ κεγάιεο κπτθέο νκάδεο ηνπ 

ζώκαηνο, γηα ρξνληθή δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ 15-20 ιεπηά θαη απνζπνύλ θαξδηαθέο 

ζπρλόηεηεο κεγαιύηεξεο από 120 παικνύο / ιεπηό. 

Αεξόβηεο δξαζηεξηόηεηεο ζεσξνύληαη ην πεξπάηεκα, ην ηδόγθηγθ, ην ηξέμηκν κεγάισλ 

απνζηάζεσλ, ε θνιύκβεζε, ε πνδειαζία, ν ρνξόο, ε θσπειαζία, ην ζθη βνπλνύ, θ.α. 
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ΑΝΑΔΡΟΒΙΑ ΔΝΔΡΓΔΙΑ 
 

Η αλαεξόβηα ελέξγεηα κε ηε κνξθή ATP παξάγεηαη ρσξίο ηε παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. 

Αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο νη νπνίεο απαηηνύλ κέγηζηε πξνζπάζεηα ρξνληθήο 

δηάξθεηαο ελόο ηνπιάρηζηνλ ιεπηνύ θαη ιηγόηεξν εμαξηώληαη πξσηαξρηθά από ηελ 

ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ λα παξάγεη ελέξγεηα αλαεξόβηα.  

 

Ο ιόγνο πνπ αλαγθάδεη ην άηνκν λα ρξεζηκνπνηεί απηό ην ηξόπν παξαγσγήο 

ελέξγεηαο απνηειεί ην γεγνλόο όηη ε έληαζε ηεο πξνζπάζεηαο είλαη ζε ηέηνην βαζκό 

έληνλε, ώζηε ην θαξδηναλαπλεπζηηθό ζύζηεκα δελ κπνξεί λα παξέρεη αξθεηό νμπγόλν 

γηα λα θαιπθζνύλ νη ελεξγεηαθέο αλάγθεο πνπ απαηηνύληαη γηα ηε πξνζπάζεηα, κε 

απνηέιεζκα απηέο λα θαιύπηνληαη από ηνλ αλαεξόβην κεραληζκό παξαγσγήο 

ελέξγεηαο.  

 

Οκσο, όηαλ παξάγεηαη ελέξγεηα αλαεξόβηα ε άζθεζε ζα πξέπεη ζύληνκα λα 

ηεξκαηηζζεί ή λα ειαηησζεί ε έληαζή ηεο γηαηί ην ρξένο νμπγόλνπ πνπ δεκηνπξγείηαη 

ζηνλ νξγαληζκό ν νπνίνο παξάγεη ελέξγεηα αλαεξόβηα ζα πξέπεη λα απνθαηαζηαζεί. Ο 

αλαεξόβηνο κεραληζκόο παξαγσγήο ελέξγεηαο είλαη ππνζηεξηθηηθόο ηνπ αεξόβηνπ θαη 

δελ κπνξεί λα ζπλερίδεηαη επ’ αόξηζηνλ, θαηά ηνλ ίδην ηξόπν όπσο δελ κπνξνύκε λα 

απνζύξνπκε ζπλερώο ρξήκαηα από ηε ηξάπεδα ρσξίο λα θάλνπκε ελδηάκεζα θαη 

θαηαζέζεηο.  

 

Σην αλαεξόβην ζύζηεκα δηαθξίλνπκε δύν δηαθνξεηηθέο κεζόδνπο παξαγσγήο 

ελέξγεηαο: 1) Τν γαιαθηηθό ζύζηεκα ην νπνίνλ παξέρεη ιηγνζηή πνζόηεηα ελέξγεηαο 

πξνεξρόκελε από εκηηειή θαύζε ηεο γιπθόδεο ελ ηε απνπζία ηνπ νμπγόλνπ ελώ 

ηαπηόρξνλα παξάγεηαη γαιαθηηθό θαη  

2) Τν θσζθνξηθό (ATP – PC) ζύζηεκα ην νπνίνλ παξέρεη  ζηηγκηαία ελέξγεηα από 

ηα έηνηκα απνζέκαηα ελέξγεηαο πνπ βξίζθνληαη απνζεθεπκέλα ζηα κπτθά θύηηαξα. 

Πξνο δηάθξηζε από ην πξνεγνύκελν ζύζηεκα εθόζνλ δελ παξάγεηαη γαιαθηηθό νμύ 

νλνκάδεηαη αγαιαθηηθό ζύζηεκα. 

 

 

 

 

ΓΑΛΑΚΣΙΚΟ ΢Τ΢ΣΗΜΑ 

 

Σε κέγηζηεο πξνζπάζεηεο, όπσο γηα παξάδεηγκα έλα παξαηεηακέλν «ζπξηλη» ε 

ελέξγεηα κε ηε κνξθή ΑΤP δεκηνπξγείηαη από ηε γιπθόδε κε ηε βνήζεηα ησλ 

αλαεξόβησλ ελδύκσλ ρσξίο ηε παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ. Η γιπθόδε κεηά από κία 

ζεηξά αληηδξάζεσλ ζρεκαηίδεη ππξνπβηθό νμύ, ην νπνίνλ ιόγσ ηεο κέγηζηεο 

πξνζπάζεηαο θαη ηεο γξήγνξεο αλάγθεο παξαγσγήο ελέξγεηαο παξάγεη ελέξγεηα 

αλαεξόβηα κε κία κόλν αληίδξαζε.   
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Η δηαδηθαζία από ηε δηάζπαζε ηεο γιπθόδεο κέρξη ην ζρεκαηηζκό ηνπ ππξνπβηθνύ 

νμένο νλνκάδεηαη γιπθόιπζε θαη από ην ζεκείν απηό αλάινγα ηηο αλάγθεο ζε 

ελέξγεηα ζα επηιερζεί  ν αεξόβηνο ή ν αλαεξόβηνο κεραληζκόο παξαγσγήο ATP. 

Ο ηειεπηαίνο απνηειεί ιηγόηεξν νηθνλνκηθό ηξόπν παξαγσγήο ελέξγεηαο, αθνύ 

αληηπξνζσπεύεη κόιηο ην 5% ηεοπνζόηεηαο ATP πνπ δεκηνπξγείηαη κε απηό ην ηξόπν 

(αλαεξόβηα), απόηη εάλ ε ίδηα πνζόηεηα γιπθόδεο ζρεκαηίδεη ATP παξνπζία ηνπ 

νμπγόλνπ (αεξόβηα). 

 

Οκσο ν αλαεξόβηνο ηξόπνο παξαγσγήο ελέξγεηαο έρεη έλα κεηνλέθηεκα, αθνύ 

παξάιιεια κε ηε δεκηνπξγία ATP ζρεκαηίδεηαη θαη έλα άρξεζην κεηαβνιηθό πξντόλ, 

ην νπνίνλ νλνκάδεηαη γαιαθηηθό νμύ. Εάλ ε έληαζε ηεο άζθεζεο δηαηεξεζεί ζε 

πςειά επίπεδα, ην γαιαθηηθό ζα αξρίζεη λα ζπγθεληξώλεηαη άθζνλν ζην αίκα θαη 

γύξσ ζηα 35 – 40 δεπηεξόιεπηα από ηελ έλαξμε ηεο άζθεζεο ζα εκθαληζζεί θόπσζε 

ε νπνία ζα νδεγήζεη ζηε πιήξε εμάληιεζε ηνπ αηόκνπ κεηά από πεξίπνπ 55 – 60 

δεπηεξόιεπηα. 

 

Τν γαιαθηηθό ζύζηεκα είλαη πνιύ ζεκαληηθό, θαζώο παξέρεη ζηνλ νξγαληζκό 

ελέξγεηα ζε δξαζηεξηόηεηεο κεγάιεο έληαζεο θαη δηάξθεηαο από 30 δεπηεξόιεπηα έσο 

3 ιεπηά. Η απόζηαζε ησλ 400 κέηξσλ ζην ζηίβν είλεη αληηπξνζσπεπηηθή, θαζώο ην 

θπξίαξρν ζύζηεκα παξαγσγήο ελέξγεηαο ATP ζ’ απηό ην αγώληζκα είλαη ην 

γαιαθηηθό ζύζηεκα.  

Αληίζεηα ζηηο κεγάιεο απνζηάζεηο ην γαιαθηηθό ζύζηεκα δίλεη ελέξγεηα ζην ηειηθό 

«ζπξηλη» ηεξκαηηζκνύ, ή ζηνλ θαιαζνζθαηξηζηή λα ζπλερίζεη δπλακηθά κεηά από 

ζεηξά ζπλερόκελσλ πξνζπνηήζεσλ, ή ζηνλ πνδνζθαηξηζηή λα επηηαρύλεη κεηά από ηε 

δπλακηθή ζπκπινθή κε ηνλ αληίπαιό ηνπ. Με άιια ιόγηα, ην γαιαθηηθό δξα θαη ζαλ 

«ξεδεξβνπάξ» ελέξγεηαο όηαλ θαη όπνηε δεηεζεί. 

 

Η θαηάιιειε πξνπόλεζε παίδεη βαζηθό ξόιν ζην λα κάζεη έλαο αζιεηήο λα αληέρεη 

θάπνηα επίπεδα γαιαθηηθνύ ζην αίκα ηνπ. Οηαλ ε δξαζηεξηόηεηα είλαη ηόζν έληνλε 

ώζηε λα παξαρζεί κεγάιε πνζόηεηα γαιαθηηθνύ ζην αίκα, ν ρξόλνο πνπ ρξεηάδεηαη  

γηα λα απνκαθξπλζεί θαη λα απνθαηαζηαζεί πιήξσο ην άηνκν αλέξρεηαη πεξίπνπ ζηα 

45 – 60 ιεπηά. 

 

 

 

 

ΦΩ΢ΦΟΡΙΚΟ ΢Τ΢ΣΗΜΑ 

 

Σε ζύληνκεο δπλακηθέο πξνζπάζεηεο όπσο λα ζεθώζνπκε έλα βάξνο, λα θάλνπκε έλα 

άικα ή λα ηξέμνπκε γξήγνξα ιίγα κέηξα, δελ ππάξρεη επαξθήο ρξόλνο γηα ηε γιπθόδε 

λα δεκηνπξγήζεη ATP, εμαηηίαο ησλ πνιιώλ ρεκηθώλ αληηδξάζεσλ πνπ είλαη  

απαξαίηεηεο γηα ην ζρεκαηηζκό ηεο ελέξγεηαο. Σηηο πεξηπηώζεηο απηέο ε ελέξγεηα 

πξνέξρεηαη από ηα ήδε έηνηκα απνζέκαηα  ATP  πνπ βξίζθνληαη απνζεθεπκέλα κέζα 

ζηα κπτθά θύηηαξα.  
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Η νπζία ATP απνηειείηαη από έλα κόξην αδελίλεο ζπλδεδεκέλν κε ηξεηο θσζθόξνπο. 

Οπσο έρεη αλαθεξζεί, ελέξγεηα απειεπζεξώλεηαη όηαλ έλαο θώζθνξνο απνζπάηαη από 

ηελ νπζία ATP (ηξηθσζθνξηθή αδελνζίλε), ε νπνία ηόηε κεηαηξέπεηαη ζε ADP 

(δηθσζθνξηθή αδελνζίλε). Γηα λα ππάξρεη όκσο ζπλερή παξνρή ηεο ελέξγεηαο πξέπεη 

ηα απνζέκαηα ATP, ηα νπνία είλαη πεξηνξηζκέλα, ζπλερώο λα αλαπιεξώλνληαη. 

 

Η επαλαζύλζεζε ATP επηηπγράλεηαη κε κία άιιε νπζία, ε νπνία είλαη θαη απηή 

απνζεθεπκέκε κέζα ζηα κπτθά θύηηαξα θαη νλνκάδεηαη θσζθνθξεαηίλε (PC). 

H θσζθνθξεαηίλε, ε νπνία απνηειείηαη από θξεαηίλε θαη θώζθνξν ελώλεηαη κε ηα 

κόξηα ADP θαη έηζη μαλαζρεκαηίδνληαη κόξηα ATP. Τν ζύζηεκα  ATP – PC παξέρεη 

ελέξγεηα ε νπνία δηαξθεί γηα κέγηζηεο πξνζπάζεηεο δηάξθεηαο 5 – 10 δεπηεξνιέπησλ. 

 

Η ελέξγεηα,  ζε ATP, ε νπνία δαπαλάηαη ζηηο ζύληνκεο απηέο ηηο πξνζπάζεηεο 

επαλαζρεκαηίδεηαη πάξα πνιύ γξήγνξα. Σηα πξώηα 30 δεπηεξόιεπηα 

επαλαζπλζέηνληαη έσο θαη 50% ηεο δαπαλεζείζεο ελέξγεηαο θαη κεηά από 2 ιεπηά ε 

επαλαζύλζεζε είλαη πιήξεο.    

Ωο εθ ηνύηνπ, έλα άηνκν κπνξεί λα επαλαιάβεη πνιιέο θνξέο κία ζύληνκε θαη έληνλε 

πξνζπάζεηα, ρσξίο λα εμαληιεζεί, αθνύ ε επαλαζύλζεζε ελόο κεγάινπ κέξνπο ηεο 

ελέξγεηαο πνπ δαπαλήζεθε ζ’ απηέο ηεο πξνζπάζεηεο ζπληειείηαη ζε ιίγα 

δεπηεξόιεπηα κεηά ην ηεξκαηηζκό ηεο πξνζπάζεηαο. 

 

  

 

 

 

ΔΝΔΡΓΔΙΑ ΓΙΑ ΑΘΛΗΣΙΚΔ΢ ΠΡΟ΢ΠΑΘΔΙΔ΢ 

 

Η ηθαλόηεηα ελόο αηόκνπ γηα αζιεηηθέο ή αγσληζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο εμαξηάηαη από 

ηελ ηθαλόηεηα παξαγσγήο αεξόβηαο ή αλαεξόβηαο ελέξγεηαο ή πνιύ ζπρλόηεξα ηελ 

ηθαλή ρξήζε θαη ησλ δύν κεραληζκώλ, αθνύ ζηα πεξηζζόηεξα ζπνξ ε παξαγσγή 

ελέξγεηαο βαζίδεηαη ζε ζπλδπαζκό ηόζν ηνπ αεξόβηνπ όζν θαη ηνπ αλαεξόβηνπ 

κεραληζκνύ. 

 

Σε κέγηζηεο πξνζπάζεηεο ρξνληθήο δηάξθεηαο 1 – 2 ιεπηώλ πηζαλνινγείηαη όηη ηα 

πνζνζηά ζπκκεηνρήο ηνπ αεξόβηνπ θαη ηνπ αλαεξόβηνπ κεραληζκνύ είλαη παξόκνηα. 

Καζώο ε ρξνληθή δηάξθεηα κηαο δξαζηεξηόηεηαο επηκεθύλεηαη πέξαλ ησλ 2 ιεπηώλ ν 

αεξόβηνο κεραληζκόο παξαγσγήο ελέξγεηαο γίλεηαη πην θπξίαξρνο ελώ αληίζεηα ζε 

δξαζηεξηόηεηεο κηθξόηεξεο δηάξθεηαο ν αλαεξόβηνο κεραληζκόο ππεξηεξεί. 

Από ηηο δξαζηεξηόηεηεο ν δξόκνο ησλ 100 κέηξσλ ζεσξείηαη θαζαξά  αλαεξόβην 

αγώληζκα  ελώ ν καξαζώληνο θαζαξά αεξόβην.  

 

Σηνλ  πίλαθα 1 παξνπζηάδεηαη πεξίιεςε κε όια ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ελεξγεηαθώλ 

ζπζηελάησλ ελώ ζηνλ πίλαθα 2 δίλνληαη δηάθνξεο δξαζηεξηόηεηεο θαη ε ελεξγεηαθή 

ζπκβνιή  ηνπ θάζε ελεξγεηαθνύ ζπζηήκαηνο πνπ ζπκκεηέρεη  ζ’ απηήλ. 
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                                                   ΠΙΝΑΚΑ΢ 1 

 

                          Υαξαθηεξηζηηθά ησλ Δλεξγεηαθώλ ΢πζηεκάησλ 

 

 ATP-PC 

΢Τ΢ΣΗΜΑ 

(Αλαεξόβην 

αγαιαθηηθό) 

ΓΑΛΑΚΣΙΚΟ 

΢Τ΢ΣΗΜΑ 

(Αλαεξόβην 

γαιαθηηθό) 

     

ΑΔΡΟΒΙΟ    

΢Τ΢ΣΗΜΑ                                

 

 

Υξνληθή δηάξθεηα 

 

 

       <  30’’ 

     (ηαρύηεηεο) 

 

 

    30’’ – 3’ 

(ηαρύηεηεο-κεζαίεο 

      απνζηάζεηο)             

 

  >  3’  

(κεγάιεο 

απνζηάζεηο) 

 

 

    Καύζηκν 

 

 

Υςεινί 

θσζθνξηθνί δεζκνί 

 

Υδαηάλζξαθεο 

 

 

Υδαηάλζξαθεο 

 

 

 

Παξαγσγή ATP 

 

  Πεξηνξηζκέλε 
 

  Πεξηνξηζκέλε 
 

  Απεξηόξηζηε 

 

  

Ιδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά 

 

   Πεξηνξηζκέλε 

απνζήθεπζε ATP  

 

  Γαιαθηηθό νμύ  

 (πξντόλ θόπσζεο) 

   

     Ορη κεηαβνιηθά  

πξντόληα, ηα νπνία  

πξνθαινύλ θόπσζε 

 

                                                     ΠΙΝΑΚΑ΢  2 

 

       Γηάθνξεο Γξαζηεξηόηεηεο θαη ΢πκκεηνρή ησλ Δλεξγεηαθώλ ΢πζηεκάησλ 

 

    ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

 

  ΥΡΟΝΙΚΗ ΓΙΑΡΚΔΙΑ 

 

  ΔΝΔΡΓΔΙΑΚΗ ΠΗΓΗ 

 

     Απιή θίλεζε                                 

 

       Ταρύηεηα 

 

 Παξαηεηακέλε ηαρύηεηα 

 

    Μεζαίεο απνζηάζεηο 

 

        Μαξαζώληνο 

 

Οκαδηθά ζπνξ,  θπθιηθή 

   πξνπόλεζε κε βάξε, 

  αεξνβηθή γπκλαζηηθή 

 

       1 δεπηεξόιεπην 

 

       10 δεπηεξόιεπηα 

 

    10-60 δεπηεξόιεπηα 

 

          1-6 ιεπηά 

 

>  2 ώξεο 

 

             > 1 ώξα 

 

 

 

   Φσζθνξηθό ζύζηεκα 

 

    Φσζθνξηθό ζύζηεκα 

 

  Φσζθνξηθό / Γαιαθηηθό 

 

     Γαιαθηηθό / Αεξόβην 

 

             Αεξόβην 

 

Φσζθ. / Γαιαθη. / Αεξόβην 
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Eλα αγύκλαζην άηνκν κε πησρή θπζηθή θαηάζηαζε πνπ πξσηνμεθηλάεη έλα 

πξνπνλεηηθό πξόγξακκα γπκλαζηηθήο ή θνιύκβεζεο ή ηδόγθηγθ, είλαη ζίγνπξν όηη ζα 

θνπξαζζεί αεξνβηθήο πνιύ γξήγνξα, θαζώο νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο  

παξνπζηάδνληαη απμεκέλεο θαη ην άηνκν γηα λα αληαπεμέιζεη βαζίδεηαη ζην 

ζρεκαηηζκό ελέξγεηαο ATP κε ηνλ αλαεξόβην ηξόπν ελεξγεηαθήο παξαγσγήο. Είλαη 

θπζηθό ινηπόλ ην άηνκν λα θνπξάδεηαη γξήγνξα, αθνύ κε ηελ αλαεξόβηα παξαγσγή 

ελέξγεηαο ζρεκαηίδεηαη θαη γαιαθηηθό, ην νπνίνλ πξνθαιεί γξήγνξε θόπσζε. 

Καζώο ην άηνκν πξνζαξκόδεηαη ζηελ άζθεζε, βειηηώλεη δειαδή ηε θπζηθή ηνπ 

θαηάζηαζε, απηό ζεκαίλεη όηη γηα παξαγσγή ελέξγεηαο βαζίδεηαη πεξηζζόηεξν ζην 

αεξόβην ζύζηεκα έλαληη ηνπ αλαεξόβηνπ, ην νπνίνλ δελ δεκηνπξγεί κεηαβνιηθά 

πξντόληα θόπσζεο, κε απνηέιεζκα κεγαιύηεξε ηθαλόηεηα γηα κπτθό έξγν. 

 

 

 

 

ΣA ENEΡΓΔΙΑΚΑ ΑΠΟΘΔΜΑΣΑ ΓΙΑ Α΢ΚΗ΢Η 

 

Οπσο έρεη αλαθεξζεί ATP θηηάρλεηαη από ηε δηάζπαζε ησλ δηαθόξσλ ηξνθώλ πνπ 

πεξηέρνπλ πδαηαλζξαθεο, ιίπε θαη πξσηείλεο παξνπζία ηνπ νμπγόλνπ (αεξόβηα) ή 

ρσξίο απηό (αλαεξόβηα). Εηδηθά νη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ ην πην θαηάιιειν 

θαύζηκν γηα άζθεζε πνπ μεπεξλάεη ζε έληαζε ην 80% ηεο κέγηζηεο δπλαηόηεηαο ηνπ 

θάζε αηόκνπ, γη’ απηό ηα απνζέκαηά ηνπο ζηνλ νξγαληζκό πξέπεη λα είλαη πιήξε ζηνλ 

νξγαληζκό αθνύ παίδνπλ ξόιν όρη κόλν ζηελ αγσληζηηθή απόδνζε αιιά θαη ζηελ ίδηα 

ηε ζπλέρηζε ηεο άζθεζεο κε ηνλ ίδην ξπζκό. 

 

Τα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ησλ πδαηαλζξάθσλ βξίζθνληαη ζην ζώκα κε δύν κνξθέο:  

σο γιπθόδε, γλσζηή ζαλ δάθραξν ηνπ αίκαηνο θαη σο γιπθνγόλν (πνιιά κόξηα 

γιπθόδεο ελσκέλα κεηαμύ ηνπο), ην νπνίνλ εθθξάδεη ηελ απνζεθεπκέλε κνξθή ηεο 

γιπθόδεο ζην ζώκα, δειαδή ην ξεδεξβνπάξ ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνύ. 

Τν γιπθνγόλν βξίζθεηαη βαζηθά ζηα κπτθά θύηηαξα (κπτθό γιπθνγόλν) ζε πνζόηεηα 

400 – 600 γξακκάξηα θαη ζην ζπθώηη (επαηηθό γιπθνγόλν) ζε πνζόηεηα 100 

γξακκάξηα πεξίπνπ. Εάλ ηα απνζέκαηα ηνπ γιπθνγόλνπ είλαη πιήξε ζηνλ νξγαληζκό, 

ηόηε ην πιεόλαζκα ησλ πδαηαλζξάθσλ κεηαηξέπεηαη ζε ιίπνο.  

 

Τν γιπθνγόλν γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα παξαγσγή ελέξγεηαο πξέπεη λα κεηαηξαπεί 

ζε γιπθόδε ε νπνία είλαη ε κνξθή πνπ αλαγλσξίδεη ν νξγαληζκόο γηα ηε 

ρξεζηκνπνηήζεη ελεξγεηαθά. Μέζα ζην κπτθό θύηηαξν ε γιπθόδε πξνέξρεηαη είηε από 

ηε δηάζπαζε ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ, είηε από ηε γιπθόδε πνπ θπθινθνξεί ζην αίκα 

θαη δηαπεξλά ζηα κπτθά θύηηαξα.  

 

Η ηύρε ηεο γιπθόδεο κέζα ζην κπτθό θύηηαξν έμαξηάηαη από ηελ έληαζε  ηεο 

άζθεζεο. Εάλ ε έληαζε είλαη κέηξηα ζά νμεηδσζεί αεξόβηα κέρξη ηειηθήο θαύζεο 

ζρεκαηίδνληαο σο ηειηθά πξντόληα  ATP, λεξό θαη CO2 ελώ εάλ ε έληαζε είλαη 

ζρεηηθά κεγάιε ε γιπθόδε ζα θαεί εκηηειώο αλαεξόβηα δεκηνπξγόληαο πνιύ 

κηθξόηεξε πνζόηεηα ATP κε ηαπηόρξνλν όκσο ζρεκαηηζκό γαιαθηηθνύ νμένο.  
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Η γιπθόδε ή ζάθραξν ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα πξνέξρεηαη από ηε δηάζπαζε ηνπ 

γιπθνγόλνπ ζην ζπθώηη, ην νπνίνλ βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηνπ επηπέδνπ ηνπ δαθράξνπ 

ηνπ αίκαηνο ζε ζηαζεξά επίπεδα, ηδηαίηεξα ζηε πεξίπησζε πνπ κέξνο ηεο γιπθόδεο 

δηνρεηεύεηαη ζηα κπτθά θύηηαξα.  

 

Τα επίπεδα ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα είλαη ζεκαληηθό λα δηαηεξνύληαη ζε ζηαζεξά 

επίπεδα ώζηε λα ιεηηνπξγνύλ όια νκαιά, θαζώο ν εγθέθαινο ηξνθνδνηείηαη κόλν κε 

γιπθόδε. Σε πεξίπησζε ππνγιπθαηκίαο (ρακειά επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα), όιεο νη 

ιεηηνπξγίεο αξρίδνπλ λα επηβξαδύλνληαη θαη εάλ απηό ζπλερηζζεί ην άηνκν ζα πέζεη 

ζε ιήζαξγν, θαζώο όιν ην ζύζηεκα μεθηλώληαο από ηνλ εγθέθαιν αδξαλνπνηείηαη 

ζηαδηαθά. 

 

 

 

 

ΛΙΠΗ Ω΢ ΔΝΔΡΓΔΙΑΚΟ ΚΑΤ΢ΙΜΟ 

 

Τα ιίπε γηα λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα παξαγσγή ελέξγεηαο πξέπεη λα κεηαηξαπνύλ ζε 

ειεύζεξα ιηπαξά νμέα (FFA),ηα νπνία είλαη ε κνξθή πνπ αλαγλσξίδεη ν νξγαληζκόο 

γηα λα ηε ρξεζηπνπνηήζεη ελεξγεηαθά. Tα ειεύζεξα ιηπαξά νμέα απνζεθεύνληαη ζην 

ιηπώδε θαη ζην κπτθό ηζηό κε ηε κνξθή ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ (TG). 

 

Τα ειεύζεξα ιηπαξά νμέα  ρξεζηκνπνηνύληαη σο ελεξγεηαθό θαύζηκν κόλν κε ηνλ 

αεξόβην ηξόπν παξαγσγήο ελέξγεηαο. Απηό έρεη ζπνπδαία εθαξκνγή ζηα άηνκα πνπ 

ζέινπλ λα ράζνπλ βάξνο, θαζώο ε θηλεηνπνίεζε ησλ ιηπώλ από ηα θύηηαξα ηνπ 

ιίπνπο ζηα κπτθά θύηηαξα  κπνξεί λα γίλεη κέζσ ηεο άζθεζεο θάπνηαο δηάξθεηαο αιιά 

ρακειήο έληαζεο.  

 

Γηα παξάδεηγκα ην γξήγνξν πεξπάηεκα ή ην ειαθξύ ηδόγθηλγθ είλαη πξνηεκεηέν γηα 

ην θάςηκν ηνπ ιίπνπο παξά ην γξήγνξν ηξέμηκν, όπνπ εθεί ζα θαηαλαισζεί ελέξγεηα 

γηα ηε παξαγσγή ελέξγεηαο.  

Επίζεο ζηε πεξίπησζε πνπ θαηαλαισζεί ην γιπθνγόλν ηνπ ζώκαηνο κεηά από 

επίπνλε καθξόρξνλε πξνζπάζεηα (πεξίπνπ2 ώξεο, αλάινγα ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ 

αηόκνπ), ηόηε ν νξγαληζκόο ζα ζηξαθεί πάιη πξνο ηε ρξήζε ησλ ιηπώλ γηα ηε 

παξαγσγή ελέξγεηαο. Αλ θαη ηα ιίπε είλαη ε πξσηαξρηθή ελεξγεηαθή πεγή γηα 

καθξνρξόληα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ελ ηνύηνηο ην άηνκν δνθηκάδεη θόπσζε ζε 

πιήξε βαζκό όηαλ ηα απνζέκαηα ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ αδεηάζνπλ. 

 

Σν νμπγόλν 

 

Τν δεύηεξν ζπζηαηηθό πνπ πξέπεη λα κεηαθεξζεί κεηά ηε ηξνθή γηα ηε παξαγσγή 

ελέξγεηαο είλαη ην νμπγόλν. Αλ θαη κπνξνύκε λα δήζνπκε αξθεηέο κέξεο ρσξίο ηξνθή 

από ηα απνζέκαηά καο θπξίσο ζε ιίπνο, ν νξγαληζκόο δελ κπνξεί λα θάλεη ην ίδην κε 

ην νμπγόλν, θαζώο ε δπλαηόηεηά καο λα ην απνζεθεύζνπκε είλαη κεδακηλή. 
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Μέζα ζηα κπτθά θύηηαξα βξίζθεηαη ε κπνγινκπίλε ε νπνία έρεη κία ειάρηζηε 

δπλαηόηεηα απνζήθεπζεο νμπγόλνπ πνπ αλέξρεηαη ζην ύςνο ησλ 250 ml, δειαδή 

κόιηο αξθεηό γηα 1-2 δεπηεξόιεπηα. 

 

Ο αέξαο εηζέξρεηαη ζηνπο πλεύκνλεο δηα ηεο επέθηαζεο ηνπ ζσξαθηθνύ ηνηρώκαηνο κε 

ηε βνήζεηα ησλ αλαπλεπζηηθώλ κπώλ, κε απνηέιεζκα ηελ αύμεζε ηνπ πλεπκνληθνύ 

όγθνπ, γεγνλόο ην νπνίνλ δεκηνπξγεί δηαθνξά πηέζεσο από ηελ αηκόζθαηξα ζηνπο 

πλεύκνλεο. Οη πλεύκνλεο απνηεινύληαη από κία ζεηξά αεξαγσγώλ, νη νπνίνη 

δηαθιαδίδνληαη ηειηθά ζαλ δέλδξν ζε κηθξνζθνπηθέο ιεηηνπξγηθέο κνλάδεο, ηηο 

θπςειίδεο.  

 

Οη θπςειίδεο πεξηβάιινληαη από κηθξνζθνπηθά ηξηρνεηδή αγγεία πνπ κεηαθέξνπλ 

θιεβηθό αίκα πινύζην ζε CO2  ην νπνίνλ δηαπεδά θαη απνβάιιεηαη δηα ηεο εθπλνήο 

ελώ πξνζιακβάλεηαη ην νμπγόλν δηα ηεο αηκνζθαηξίλεο πνπ πεξηέρνπλ ηα εξπζξά 

αηκνζθαίξηα ηνπ αίκαηνο. Τν νμπγόλν κεηαθέξεηαη ζην αίκα πξσηαξρηθά κέζσ ηεο 

αηκνζθαηξίλεο, όπνπ εμαηηίαο ησλ αηόκσλ ηνπ ζηδήξνπ πνπ πεξηέρεη έρεη ηελ 

θαηαπιεθηηθή ηθαλόηεηα λα πξνζιακβάλεη ην νμπγόλν.Ελα κόξην ζηδήξνπ κπνξεί λα 

κεηαθέξεη 4 άηνκα νμπγόλνπ. Εάλ δελ ππήξρε ε αηκνζθαηξίλε ζα ρξεηαδόληνπζαλ 150 

ιίηξα αίκαηνο λα κεηαθέξεη ην ίδην πνζνζηό νμπγόλνπ ζηελ εξεκία θαζώο ηα 5 ιίηξα 

πνπ δηαζέηνπκε δελ ζα ήηαλ αξθεηά. 

 

Τν θαζαξό πιένλ ζε νμπγόλν αίκα (νμπγνλσκέλν) κεηαθέξεηαη δηα ησλ πλεπκνληθώλ 

θιεβώλ ζηνλ αξηζηεξό θόιπν θαη κεηά ζηελ αξηζηεξά θνηιία ηεο θαξδηάο, ε νπνία 

είλαη ε θύξηα κεραλή – αληιία ηεο θαξδηάο, απ’ όπνπ εμσζείηαη ζε όια ηα όξγαλα θαη 

ηνπο ηζηνύο ηνπ ζώκαηνο δηα ηεο ανξηήο θαη ησλ δηαθιαδώζεώλ ηεο πνπ θαηαιήγνπλ 

ζε κηθξνζθνπηθά ηξηρνεηδή. Με απηό ην ηξόπν κεηαθέξνληαη ζε όια ηα θύηηαξα ηνπ 

ζώκαηνο νμπγόλν, ζξεπηηθέο νπζίεο, νξκόλεο θαη θάπε κήλπκα απαξαίηεην γηα ηελ 

ελδνεπηθνηλσλία κεηαμύ ησλ θπηηάξσλ ησλ δηαθόξσλ ηκεκάησλ ηνπ νξγαληζκνύ.  

Τν ζύζηεκα ζσιελώζεσλ πνπ κέζα ηνπ κεηαθέξεηαη ην νμπγνλσκέλν αίκα από ηε 

θαξδηά ζηνπο ηζηνύο απνηειεί ην αξηεξηαθό ζύζηεκα. 

 

Μόιηο ην νμπγόλν θζάζεη ζηνπο κπο αξρίδεη πάιη ε δηαδηθαζία ηεο δηάρπζεο όπνπ ην 

νμπγόλν  από ην αξηεξηαθό αίκα δηαπεδά ζηα κπτθά θύηηαξα ελώ ην CO2 από ηα 

κπτθά θύηηαξα δηαπεδά  ζε έλα άιιν ζύζηεκα ζσιελώζεσλ ην θιεβηθό, πνπ νδεγεί 

ην αίκα από ηνπο ηζηνύο πίζσ ζηε θαξδηά. Εηζη νη θιέβεο δηαζέηνπλ δηαθνξεηηθή 

πεξηεθηηθόηεηα ζε νμπγόλν, απόηη νη αξηεξίεο. 

 

Σην πεξηβάιινλ απηό ε αηκνζθαηξίλε απειεπζεξώλεη γξήγνξα ην νμπγόλν εμαηηίαο:  

1) ηεο ρακειήο κεξηθήο πίεζεο ηνπ νμπγόλνπ 2) ηεο απμεκέλεο ζπγθέληξσζεο ηνπ 

CO2  θαη 3) ηεο απμεκέλεο ζεξκνθξαζίαο ιόγσ ηνπ έληνλνπ κεηαβνιηζκνύ.   

 

Τν θιεβηθό αίκα, πινύζην ζε CO2 σο πξντόλ ηεο κεηαβνιηθήο δηαδηθαζίαο ησλ 

θπηηάξσλ κεηαθέξεηαη κέζσ ηεο κεγάιεο θνίιεο θιέβαο ζην δεγηό θόιπν ηεο θαξδηάο 

θαη ελ ζπλερεία ζηε δεμηά θνηιία, ε νπνία είλαη ε δεύηεξε αληιία ηεο θαξδηάο. Σθνπόο 

ηεο δεμηάο θνηιίαο είλαη ε απνζηνιή ηνπ «απνμπγνλσκέλνπ» πηα αίκαηνο κέζσ ησλ 

πλεπκνληθώλ αξηεξηώλ ζηνπο δύν πλεύκνλεο κε ζθνπό λα μαλαεκπινπηηζζεί κε 
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νμπγόλν θαη λα απνβάιιεη ην CO2. Από ηνπο πλεύκνλεο ην αλαλεσκέλν κε νμπγόλν 

αίκα κεηαθέξεηαη ζηελ αξηζηεξή θνηιία γηα λα μαλαξρίζεη ν λένο θύθινο ηεο πνξείαο 

ηνπ.   

 

ΜΔΣΑΣΡΟΠΗ ΔΝΔΡΓΔΙΑ΢ 

 

Σε έληνλε παξαηεηακέλε άζθεζε νη αλάγθεο γηα νμπγόλν ζηνπο ζθειεηηθνύο κπο κε 

ηε ηαπηόρξνλε απνκάθξπλζε ησλ αρξήζησλ πξντόλησλ ηνπ κεηαβνιηζκνύ απμάλνπλ. 

Απηό δεκηνπξγεί αλάγθε ζηε θαξδηά λα θηππάεη γξεγνξόηεξα, ώζηε λα απμεζεί ε 

θαξδηαθή παξνρή θαη ζπλεπώο ε παξνρή αίκαηνο πνπ κεηαθέξεη νμπγόλν θαη ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά (ιηπαξά νμέα θαη γιπθόδε) πξνο ηνπο εξγαδόκελνπο κπο.  

 

Η όιε δηαδηθαζία πεξηιακβάλεη ηε κεηαθνξά ησλ αλαθεξνκέλσλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ θαη νμπγόλνπ ζηα κηηνρόλδξηα όπνπ θάησ από ηνλ έιεγρν ησλ αεξόβησλ 

ελδύκσλ ζρεκαηίδνπλ ATP, λεξό θαη CO2.  

 

Εάλ ην νμπγόλν δελ επαξθεί γηα ηηο κπτθέο αλάγθεο θαη ε έληαζε ηεο άζθεζεο 

δηαηεξείηαη, ε παξνρή ησλ επηπξόζζεησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ ζα πξνέιζεη δηα 

κέζνπ ηνπ αλαεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ, ν νπνίνο ζεσξείηαη ππνζηεξηθηηθόο κεραληζκόο 

ηνπ αεξόβηνπ.  

 

Οκσο, ηα κπτθά θύηηαξα δηαζέηνπλ πεξηνξηζκέλα απνζέκαηα ζε ATP θαη PC, ηα 

νπνία κπνξνύλ λα δώζνπλ ελέξγεηα 8 - 10 δεπηεξόιεπηα γηα άζθεζε κέγηζηεο 

έληαζεο. Επηπιένλ, ηα κπτθά θύηηαξα κπνξνύλ λα θηηάμνπλ ATP από γιπθόδε ρσξίο 

νμπγόλν. Η δηαδηθαζία απηή ιακβάλεη ρώξα ζην θπηηαξόπιαζκα ηνπ θπηηάξνπ θάησ 

από ηνλ έιεγρν ησλ αλαεξόβησλ ελδύκσλ. Απηό όκσο πξνθαιεί ηε ζπγθέληξσζε ηνπ 

γαιαθηηθνύ ζην αίκα κε απνηέιεζκα αίζζεζε πόλνπ θαη θόπσζε ζην άηνκν.  

 

Η αλαεξόβηα εκηηειή θαύζε ηεο γιπθόδεο είλαη 18 θνξέο ιηγόηεξε απνηειεζκαηηθή 

ζηε παξαγσγή ATP, απόηη ε πιήξεο θαύζε ηεο ίδηαο πνζόηεηαο γιπθόδεο κέζσ ηνπ 

αεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ. 

 

Σπλεπώο, ε ηθαλόηεηα ηεο θαξδηάο θαη ησλ πλεπκόλσλ λα κεηαθέξνπλ νμπγόλν ζηνπο 

εξγαδόκελνπο κπο θαη ε ηθαλόηεηα ησλ κπώλ λα θαηαλαιώζεη απηή ηε πνζόηεηα ηνπ 

νμπγόλνπ θαζνξίδεη ηελ ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ γηα άζθεζε καθξάο δηαξθείαο.  

Απηό γηαηί κόλν ν αεξόβηνο κεηαβνιηζκόο είλαη εθείλνο πνπ αθήλεη ειεύζεξα θαη 

αλεκπόδηζηα ρσξίο κεηαβνιηθά πξντόληα θόπσζεο ηα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ζηε ξνή 

παξαγσγήο ελέξγεηαο. 

 

Η ηθαλόηεηα όκσο ελόο αηόκνπ γηα κέγηζην κπτθό έξγν ζα εμαξηάηαη από ηηο αηνκηθέο 

ηνπ ηθαλόηεηεο ηόζν γηα κέγηζηε παξαγσγή αεξόβηαο ελέξγεηαο όζν θαη γηα κέγηζηε 

παξαγσγή αλαεξόβηαο ελέξγεηαο. Οκσο, ζηηο αγσληζηηθέο πξνζπάζεηεο έρνπκε λα 

θάλνπκε κε παξαγσγή ελέξγεηαο ζε ζρέζε πάληα κε ηε ρξνληθή δηάξθεηα πνπ 

εθαξκόδεηαη. Ωο εθ ηνύηνπ, ζα πξέπεη λα αλαθεξόκαζηε όηη: 

Μέγηζην κπτθό έξγν =  κέγηζηε αεξόβηα ηζρύο  +  κέγηζηε αλαεξόβηα ηζρύο 
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Καξδηαθή παξνρή 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο αληαπεμέξρνληαη κε δύν 

βαζηθέο αιιαγέο ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο: 1) θαξδηαθή παξνρή θαη 2) αλαθαηαλνκή ηεο 

ξνήο ηνπ αίκαηνο. 

 

Η θαξδηαθή παξνρή είλαη ε πνζόηεηα ηνπ αίκαηνο πνπ ζηέιλεη ε θαξδηά ζηνπο 

εξγαδόκελνπο κπο. Είλαη ην γηλόκελν ηνπ όγθνπ παικνύ (πνζόηεηα αίκαηνο πνπ 

ζηέιλεη ε θαξδηά ζε θάζε θηύπν ηεο) θαη ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ην ιεπηό. Καηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εξεκίαο ε θαξδηαθή παξνρή αλέξρεηαη ζε 5 πεξίπνπ ιίηξα ην ιεπηό 

ελώ θαηά ηε δηάξθεηα κέγηζηεο άζθεζεο κπνξεί λα απμεζεί ζηα 30 ιίηξα αλά ιεπηό ή 

θαη ιίγν πεξηζζόηεξν. 

 

Η άζθεζε κέγηζηεο έληαζεο επηθέξεη αύμεζε ηεο θαξδηαθήο παξνρήο ε νπνία  είλαη 

απνηέιεζκα κόλν ηεο αύμεζεο ηνπ όγθνπ παικνύ αθνύ ε κέγηζηε θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα ηνπ αηόκνπ δελ κεηαβάιιεηαη. Η κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλόηεηα ηνπ αηόκνπ 

ειαηηώλεηαη κε ηελ ειηθία από πεξίπνπ 200 θηύπνπο ην ιεπηό πνπ κπνξεί λα έρεη ζε 

ειηθία 20 ρξόλσλ ζε πεξίπνπ 160 θηύπνπο ην ιεπηό ζε ειηθία 60 ρξόλσλ. 

Ιζσο ε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλόηεηα λα επεξεάδεηαη από ην θύιν, κε ηηο γπλαίθεο λα 

δηαζέηνπλ ιίγν πςειόηεξε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλόηεηα, ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. 

 

 Η αύμεζε ηνπ όγθνπ παικνύ είλαη επαθόινπζν ηεο απμεκέλεο ζε κέγεζνο 

«αζιεηηθήο θαξδηάο» θαη ηεο κεγαιύηεξεο ζπζηαιηηθόηεηαο ηνπ κπνθαξδίνπ, δειαδή 

ζε θάζε θηύπν θαη θεύγεη πεξηζζόηεξν αίκα θαη εμαθνληίδεηαη κε κεγαιύηεξε δύλακε 

πξνο όιν ην ζώκα.  

 

Η ππεξηξνθία ηεο θαξδηάο ζεσξείηαη απνηέιεζκα ρξόληαο πξνπνλεηηθήο 

πξνζαξκνγήο ηνπ νξγαληζκνύ ζηηο θαζεκεξηλέο πςειέο ιεηηνπξγηθέο αλάγθεο πνπ 

επηθέξεη ε θπζηνινγηθή επηβάξπλζε ηεο πξνπόλεζεο αληνρήο. Ωο απνηέιεζκα, θαηά 

ηελ εξεκία θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ε απμεκέλε θαξδηαθή παξνρή ηεο 

θαξδηάο ζα απαηηεί  ιηγόηεξνπο θηύπνπο ην ιεπηό δειώλνληαο πξνπνλεηηθή 

πξνζαξκνγή ηεο θαξδηάο κε βειηίσζε ηεο ηθαλόηεηάο ηεο.  

 

 

Aλαθαηαλνκή ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εξεκίαο 15-20% ηνπ ζπλνιηθνύ πνζνύ αίκαηνο ξέεη ζηνπο 

ζθειεηηθνύο κπο. Οκσο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 85-90% ηνπ ζπλνιηθνύ πνζνύ 

αίκαηνο ξέεη πξνο ηνπο εξγαδόκελνπο κπο. Γηα λα γίλεη απηό αλαθαηαλέκεηαη ε ξνή 

ηνπ αίκαηνο από ηα όξγαλα ηνπ ζώκαηνο (ζηνκάρη, λεθξά, όξγαλα αλαπαξαγσγήο) 

πξνο ηνπο εξγαδόκελνπο κπο, έηζη ώζηε απηνί λα ιαβαίλνπλ ην κεγαιύηεξν πνζνζηό 

ηεο θαξδηαθήο παξνρήο.  

 

Η αύμεζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο πξνο ηνπο εξγαδόκελνπο κπο ζπληειείηαη δηόηη νη 

κεγάιεο αξηεξίεο πνπ νδεγνύλ πξνο απηνύο δηαζηέιινληαη ελώ αληίζεηα νη αξηεξίεο 
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ησλ άιισλ νξγάλσλ ηνπ ζώκαηνο ζπζηέιινληαη κε απνηέιεζκα ηα όξγαλα απηά λα 

αηκαηώλνληαη ιηγόηεξν. 

 

Με ηε πξνπόλεζε ην όινλ ζύζηεκα γίλεηαη αθόκε πην απνηειεζκαηηθό ώζηε λα 

παξέρεη ζηνπο εξγαδόκελνπο κπο ην απαξαίηεην αίκα πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηε 

παεξαγσγή ελέξγεηαο. Αθνύ κεηαθέξεηαη πεξηζζόηεξν νμπγόλν θαη απνκαθξύλνληαη 

γξεγνξόηεξα ηα άρξεζηα πξντόληα ηνπ κεηαβνιηζκνύ πνπ δεκηνπξγνύλ θόπσζε. 

Με ηε πξνπόλεζε ε αηκάησζε ησλ κπώλ απμάλεη αθόκε πεξηζζόηεξν αθνύ απμάλεη 

θαη ν αξηζκόο ησλ ηξηρηεηδώλ αγγείσλ  (κηθξά κηθξνζθνπηθά αγγεία πνπ ην θάζελα 

ρσξηζηά κεηαθέξεη έλα κόξην νμπγόλνπ θάζε θνξά) πνπ πεξηβάιινπλ ηνπο 

εξγαδόκελνπο κπο. 

 

Γηα λα κπνξέζεη όκσο ε θαξδηαθή παξνρή λα παξακέλεη επαξθήο ζηελ αηκάησζε ησλ 

κπώλ πξέπεη ην αίκα λα επηζηξέθεη πάιη πίζσ ζηε θαξδηά, θαζώο ε θαξδηά κπνξεί λα 

ζηέιλεη ηόζν αίκα ζηνπο κπο όζν ιακβάλεη. Ωο εθ ηνύηνπ ε θαξδηαθή παξνρή ζηνπο 

κπο εμαξηάηαη από ηε πνζόηεηα αίκαηνο πνπ επηζηξέθεη πίζσ ζηε θαξδηά. 

 

Ο κεραληζκόο ν νπνίνο εμαζθαιίδεη απηή ηελ επηζηξνθή αίκαηνο ζηε θαξδηά είλαη ε 

ίδηα ζπζηνιή ησλ κπώλ πνπ κε ηελ επαλαιεπηηθόηεηά ηνπο νη θιέβεο ζπκπηέδνληαη 

θαη ην αίκα πνπ κεηαθέξνπλ θαηεπζύλεηαη πξνο ηε θαξδηά. Οη θιέβεο δε απηέο 

πεξηέρνπλ θαν πνιιέο βαιβίδεο ζην εζσηεξηθό ηνπο ηνίρσκα, ώζηε λα εκπνδίδεηαη ε 

παιηλδξόκεζε ηνπ αίκαηνο πξνο ηα πίζσ θαη ε κόλε επηινγή πνπ ππάξρεη γηα ην αίκα 

είλαη ε θαηεύζπλζή ηνπ πξνο ηα εκπξόο. 

Γηα ην ιόγν απηό ζπληζηάηαη λα κελ παξακέλνπκε γηα πνιιή ώξα όξζηνη αθίλεηνη 

αθήλνληαο έηζη ην αίκα λα ιηκλάδεη ζηα άθξα θαη λα παξεκπνδίδεηαη ε επηζηξνθή ηνπ 

πξνο ηε θαξδηά, θαζώο δεκηνπξγείηαη ν θίλδπλνο λα ιηπνζπκήζνπκε. Είλαη ε θίλεζε 

ησλ κπώλ, έζησ θαη κε ηε θίλεζε ηνπ αξγνύ πεξπαηήκαηνο πνπ εμαζθαιίδεη ηελ 

επηζηξνθή ηνπ αίκαηνο ζηε θαξδηά. 

 

 

Καξδηαθή ζπρλόηεηα 

 

Είλαη γλσζηό, όηη όζν ην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα βειηηώλεηαη εμαηηίαο κηαο 

ζπζηεκαηηθήο πξνπνλεηηθήο αγσγήο ζην λα παξάγεη ελέξγεηα θαη κεγαιύηεξε ζε 

πνζόηεηα θαη πην γξήγνξα ζε άζθεζε κέγηζηεο έληαζεο, ηόζν ην όινλ ζύζηεκα 

γίλεηαη νηθνλνκηθόηεξν ζε κέηξηα άζθεζε θαη ζηελ εξεκία. 

 

Σηε κελ εξεκία δεκηνπξγείηαη κία βξαδπθάξδηα, ρακειόηεξε δειαδή θαξδηαθή 

ζπρλόηεηα από ηε ζπλήζε, ε νπνία ππνινγίδεηαη πεξίπνπ ζηνπο 72 θηύπνπο ην ιεπηό 

γηα ηνλ άλδξα θαη 80 θηύπνπο ην ιεπηό γηα ηε γπλαίθα . Αληίζεηα, ζε αζιεηέο ηδίσο 

αζιεκάησλ αληνρήο νη θαξδηαθέο ζπρλόηεηεο εξεκίαο είλαη πνιύ ρακειόηεξεο κε 

θαηαγξακκέλε ζε καξαζσλνδξόκνπο κέρξη θαη 35 θηύπνπο ην ιεπηό. 

 

Σηε δε άζθεζε κέηξηαο έληαζεο εκθαλίδεηαη ρακειόηεξε θαξδηαθή ζπρλόηεηα γηα ην 

ίδην κπτθό έξγν ηεο ίδηαο επηβάξπλζεο πξηλ ην άηνκν μεθηλήζεη ζπζηεκαηηθά λα 

αζιείηαη. Εηζη ρξεζηκνπνηώληαο έλα έξγν κε ζηαζεξά επηβάξπλζε, κπνξνύκε λα 
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ρξεζηκνπνηήζνπκε ηελ θαηαγξαθή ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ακέζσο κεηά ην 

ηεξκαηηζκό ηεο πξνζπάζεηαο σο δείθηε θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηόκνπ.  

 

Πξνζαξκνγή ηνπ αηόκνπ ζηελ επηβάξπλζε θαη βειηίσζε ηεο αληνρήο ηνπ ζεκαίλεη 

όηη ε θαξδηαθή ηνπ ζπρλόηεηα γηα ην ίδην κπτθό έξγν ζα είλαη ρακειόηεξε κεηά από 

ιίγν θαηξό, ή όηη κε ηελ ίδηα θαξδηαθή ζπρλόηεηα κπνξεί λα εθηειέζεη κπτθό έγν ζε 

κεγαιύηεξε επηβάξπλζε. 

 

 

Αξηεξηαθή πίεζε θαη άζθεζε 

 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ε πίεζε ηνπ αίκαηνο απμάλεη εθόζνλ απμάλεη ε 

θαξδηαθή παξνρή. Η άζθεζε επεξεάδεη πνιύ πεξηζζόηεξν ηε ζπζηνιηθή πίεζε ηνπ 

αίκαηνο (κεγάιε) απόηη ηε δηαζηνιηθή (κηθξά), θαζώο ε άζθεζε κέζσ ηεο 

αγγεηνδηαζηνιήο ησλ αξηεξηαθώλ αγγείσλ πνπ νδεγνύλ ζηνπο εξγαδόκελνπο κπο 

κεηώλεη ηηο πεξηθεξηθέο αληηζηάζεηο, ειαρηζηνπνηώληαο έηζη ηηο αιιαγέο ζηε 

δηαζηνιηθή πίεζε. Με ηε ζπζηεκαηηθή άζθεζε κεώλεηαη ζηελ εξεκία ε κέζε 

αξηεξηαθή πίεζε  αθνύ ε αίκάησζε ησλ κπώλ είλαη κεγαιύηεξε θαη νη πεξηθεξηθέο 

αληηζηάζεηο κεησκέλεο. 

 

 

 

 

 

 

 


