
ΜΤΪΚΟ ΢Τ΢ΣΗΜΑ 

Σο μυϊκό ςφςτθμα αποτελείται από 600-650 είδθ διαφορετικϊν μυϊν που καταλαμβάνουν 

ζνα μεγάλο μζροσ του ανκρϊπινου ςϊματοσ. Ο κακζνασ μυσ ελζγχει μια ςυγκεκριμζνθ 

κίνθςθ του ανκρϊπινου οργανιςμοφ. Η κίνθςθ αυτι ελζγχεται από το ΚΝ΢ (εκοφςια κίνθςθ) 

ι από το αυτόνομο νευρικό ςφςτθμα (ακοφςια κίνθςθ) ανάλογα με τθν καταςκευι τουσ, 

τθν ιςτολογικι μορφολογία και τον τρόπο εργαςίασ διακρίνονται ςε 3 μεγάλεσ κατθγορίεσ: 

1) ΛΕΙΟΙ ΜΤΕ΢. Είναι οι μυσ του εντζρου, του ςτομάχου και των ματιϊν. Λείοι είναι 

επίςθσ οι μφεσ των βρόγχων και των αιμοφόρων αγγείων. Η κίνθςθ όλων αυτϊν των 

μυϊν ελζγχεται από το αυτόνομο νευρικό ςφςτθμα και είναι ακοφςια και ςχετικά 

αργι.  

2) ΕΓΚΑΡ΢ΙΟΙ ΜΤ΢. ΢ε αυτι τθ κατθγορία υπάγονται όλοι οι μφεσ του ανκρϊπινου 

ςϊματοσ. ΢τθν ίδια κατθγορία υπάγονται και οι μφεσ του οιςοφάγου και τθσ 

γλϊςςασ. Η κίνθςθ των μυϊν αυτϊν ελζγχεται από το ΚΝ΢ και είναι εκοφςια.  

3) ΟΙ ΜΤ΢ ΣΗ΢ ΚΑΡΔΙΑ΢. Καταςκευαςτικά ανικουν ςτουσ ςκελετικοφσ μφεσ εργαςιακά 

όμωσ μοιάηουν με τουσ λείουσ. Είναι δθλαδι μυσ που εργάηονται ακοφςια και 

αυτόνομα και αυτό τουσ βοθκά να μθ δείχνουν τα ςθμάδια τθσ κράμπασ ακόμα και 

ςε ζλλειψθ μαγνθςίου. 

ΔΟΜΗ ΣΩΝ ΜΤΩΝ 

Η μικρότερθ μονάδα του μυϊκοφ ςυςτιματοσ είναι το μυϊκό κφτταρο. Σο κφτταρο αυτό είναι 

για τουσ εγκάρςιουσ μφεσ πολυπυρθνικό με πολλά μιτοχόνδρια και για τουσ λείουσ μφεσ 

μονοπφρθνα. ΢τουσ λείουσ υπάρχουν λίγα μιτοχόνδρια ι και κακόλου. Σο μικοσ τουσ είναι 

15-30 cm. Εςωτερικά είναι διατεταγμζνα μόρια τθσ πρωτεϊνθσμυοςίνθ που εκτείνονται από 

τθ μία άκρθ του κυττάρου μζχρι τθν άλλθ. Σα μόρια τθσ μυοςίνθσ είναι τοποκετθμζνα 

ενδιάμεςα ςε μόρια μιασ άλλθσ μακροπρωτεϊνθσ – τθσ ακτίνθσ. Η κίνθςθ του μυόσ 

οφείλεται ςτθ μετακίνθςθ τθσ ακτίνθσ κατά μικοσ τθσ μυοςίνθσ, και αυτό ονομάηεται μυϊκι 

ςυςτολι. Πολλά μυϊκά κφτταρα είναι διατεταγμζνα παράλλθλα περιβαλλόμενα από ζνα 

περίβλθμα ςυνδετικοφ ιςτοφ. Μεταξφ των ινιδίων υπάρχουν πολλά αιμοφόρα αγγεία για 

τθν μεταφορά του αίματοσ. Οι δζςμεσ των ινιδίων καταλιγουν να είναι ςτερεομζνοι ςτον 

ςκελετικό ιςτό, εκεί καταλιγουν επίςθσ οι νευρϊνεσ που ςυνδζουν το μυϊκό ιςτό με το ΚΝ΢.  

ΔΙΑΚΡΙ΢Η ΣΩΝ ΜΤΪΚΩΝ ΚΤΣΣΑΡΩΝ. 

Σα μυϊκά κφτταρα διαχωρίηονται από τα φυςιολογικά, ιςτολογικά και μορφολογικά τουσ 

χαρακτθριςτικά, ςε δφο τφπουσ κυττάρων: τον τφπο Ι και τον τφπο ΙΙ. Ο δεφτεροσ τφποσ 

διαχωρίηεται παραπζρα ςτουσ τφπουσ ΙΙα, ΙΙβ και ΙΙγ.  

Σφποσ ζνα λζγεται επίςθσ (ST, slowtwiter). Χαρακτθριςτικά: οι ςυςτολζσ των μυϊκϊν ινιδίων 

είναι αργζσ, θ διάρκεια τθσ ςυςτολισ είναι πολφ μεγάλθ (πολλζσ ϊρεσ), το χρϊμα τουσ είναι 

ερυκρό γιατί μζςα τουσ κυκλοφορεί θ μυοςφαιρίνθ που είναι μια πρωτεϊνθ ςυγγενισ τθσ 

αιμοςφαιρίνθσ. Η ιςτολογικι εξζταςθ ζδειξε τθν παρουςία πολλϊν αιμοφόρων αγγείων για 

τθν κυκλοφορία του αίματοσ και του οξυγόνου μαηί με τισ τροφζσ. Η παρουςία των 

μιτοχονδρίων είναι ζντονθ. Βιοχθμικι εξζταςθ ζδειξε τθν παρουςία του ενηφμου τθσ ATP-

άςθσ που είναι υπεφκυνο για τθν ςφνκεςθ του ATP. Η ίδια εξζταςθ δείχνει και τθν 

παρουςία του γαλακτικοφ οξζοσ που από τθ κζςθ που είναι απομονωμζνο δείχνει ότι ζχει 

μεταφερκεί εδϊ από ζξω. Είναι δθλαδι ςτον τφπο Ι κφτταρο ειςαγϊγιμο προϊόν το 

γαλακτικό οξφ και αποικοδομείται εδϊ για τθ ςφνκεςθ ενζργειασ. Σο κφριο ποςό ενζργειασ 

του τφπου Ι κυττάρου προζρχεται από τθν καφςθ των τριγλυκεριδίων και του γλυκογόνου 



που είναι αποταμιευμζνα ςτο μυϊκό κφτταρο. Ο μεταβολιςμόσ του είναι αερόβιοσ. Φυςικά 

ο αερόβιοσ μεταβολιςμόσ είναι επίςθσ υπεφκυνοσ για τθν διάςπαςθ των λιπιδίων και των 

υδατανκράκων που φκάνουν με το κυκλοφορικό ςφςτθμα. Ο τφποσ Ι μυϊκοφ κυττάρου είναι 

ιδεϊδθσ για τουσ ακλθτζσ αντοχισ που τρζχουν μαρακϊνιο ι ανεβαίνουν ςτα βουνά.  

Σφποσ ΙΙ. Λζγεται επίςθσ (FT, fasttwiter). 

Σα μυϊκά κφτταρα του τφπου ΙΙ ζχουν λευκό χρϊμα. Η ςυςτολι των μυϊκϊν ινιδίων είναι 

γριγορθ διαρκεί όμωσ λίγο χρόνο. Η ταχφτθτα ςυςτολισ δθμιουργεί μεγάλα ποςά 

ενζργειασ αλλά δεν διαρκοφν μεγάλο χρονικό διάςτθμα. Η ιςτολογικι και βιοχθμικι 

ανάλυςθ ζδειξε τθν παρουςία του γαλακτικοφ οξζοσ που προκφπτει από τθν αερόβιο 

γλυκόλυςθ. Ο μεταβολιςμόσ του είναι διάςπαςθ του ATPτθσ κρεατίνθσ φωςφορικισ και του 

γλυκογόνου. Ο τφποσ ΙΙ υποδιαιρείται ςε 3 τφπουσ: ΙΙα, ΙΙβ και ΙΙγ ανάλογα με τα 

μορφολογικά και ιςτολογικά τουσ χαρακτθριςτικά. 

Σφποσ ΙΙα. Ζχει μζςθ ταχφτθτα ςυςτολισ και το μζγεκοσ των κυττάρων είναι επίςθσ μεςαίο. 

Η διάρκεια τθσ ςυςτολισ κα μποροφςαμε να ποφμε ότι είναι ςχετικά μεγάλθ ςε χρόνο. 

Παρουςιάηει ο τφποσ ΙΙα χαρακτθριςτικά που είναι πολφ καλά για ακλθτζσ sprinterκαι 

γενικϊσ για ακλθτζσ μικρϊν αποςτάςεων (κάτω των 30 minutes). Η ενζργειά του προκφπτει 

από τθ διάςπαςθ του γλυκογόνου και τθσ κρεατίνθσ φωςφορικισ, είναι δθλαδι αναερόβια. 

Ζχει όμωσ και τθ δυνατότθτα τθσ αερόβιασ καφςθσ γιατί ζχει μιτοχόνδρια, μυοςφαιρίνθ και 

αιμοφόρα αγγεία. Είναι δθλαδι εφοδιαςμζνοσ με όλα τα απαραίτθτα για τθν αερόβια 

καφςθ. 

Σφποσ ΙΙβ. Είναι αντίκετοσ από τον τφπο ΙΙα. Η ταχφτθτα τθσ ςυςτολισ είναι γριγορθ αλλά 

διαρκεί πολφ λίγο χρόνο. Εκλφονται όμωσ τεράςτια ποςά ενζργειασ. Ο τφποσ αυτόσ των 

μυϊν είναι πιο κατάλλθλοσ για τουσ ακλθτζσ άρςθσ βαρϊν. Σο μειονζκτθμα είναι ότι 

διαρκοφν μόνο 1 min. Η ενζργεια που χρθςιμοποιεί προκφπτει από τθν αερόβια καφςθ τθσ 

κρεατίνθσ φωςφορικισ του ATP. Σα κφτταρα ΙΙβ δείχνουν μόνο δείγματα μυοςφαιρίνθσ και 

αιμοφόρων αγγείων και πολφ ελάχιςτα μιτοχόνδρια. Σο χρϊμα του είναι πάντα λευκό.  

Σφποσ ΙΙγ. Ο τφποσ αυτόσ του μυϊκοφ κυττάρου είναι ενδιάμεςοσ μεταξφ των ΙΙα και ΙΙβ. Η 

ταχφτθτα ςυςτολισ είναι γριγορθ και θ διάρκειά τθσ μεγαλφτερθ απ’ ό,τι του ΙΙβ. Ο τφποσ 

αυτόσ του μυϊκοφ κυττάρου είναι ιδανικόσ για ακλθτζσ των 400-800 μζτρων που διαρκεί 

μζχρι 5 mins. Πθγι ενζργειασ είναι θ διάςπαςθ του ATP, τθσ κρεατίνθσ φωςφορικισ και του 

γλυκογόνου. Ζχει επίςθσ το κφτταρο ΙΙγ ελάχιςτθ μυοςφαιρίνθ και ελάχιςτα μιτοχόνδρια και 

ελάχιςτα αιμοφόρα αγγεία. 

Οι ςκελετικοί μφεσ του ανκρϊπου είναι ςυνικωσ ζνα μείγμα των τφπων Ι, ΙΙα, ΙΙβ και ΙΙγ 

κυττάρων. Η αναλογία εκάςτου διαφζρει από άτομο ςε άτομο. Η μείξθ αυτι κακορίηεται 

γενετικά. Πλθν όμωσ ο τρόποσ ηωισ εκάςτου διαμορφϊνει τθν αναλογία μυϊκϊν κυττάρων. 

Άτομα που αςχολοφνται με τον ακλθτιςμό και τθν άςκθςθ τονϊνουν ςτθν αναλογία το 

ςτοιχείο που είναι υπεφκυνο για το άκλθμα που κάνει. Ζνασ ακλθτισ δρόμου που τρζχει 

μία ϊρα με ζνα μζςο ρυκμό αυξάνει τθν παρουςία του τφπου Ι ςτα μυϊκά του κφτταρα και 

ζνασ άλλοσ που κάνει 6 κάμψεισ τθν θμζρα αυξάνει τθν παρουςία του τφπου ΙΙβ. Γενικά 

ζνασ κανονικόσ άνκρωποσ ζχει ςτουσ μφεσ του 55% μυϊκά κφτταρα του τφπου Ι και 45% του 

τφπου ΙΙ. Τπάρχουν όμωσ άνκρωποι που ζχουν γενετικά ακόμα περιςςότερουσ μφεσ του 

τφπου Ι οπότε τα άτομα αυτά είναι προικιςμζνα από τθν τφχθ να είναι δρομείσ μεγάλων 

αποςτάςεων. Τπάρχουν επίςθσ άλλα άτομα που ζχουν περιςςότερα μυϊκά κφτταρα του 



τφπου ΙΙ. Σα άτομα αυτά είναι προνομιακά κατάλλθλα για τθν άκλθςθ ςε βάρθ. Η 

προπόνθςθ προκαλεί μόνο μια μικρι αλλαγι π.χ. μεταξφ του τφπου ΙΙα και ΙΙβ.  

 

ΜΕΣΑΒΟΛΗ ΣΟΤ ΜΤΪΚΟΤ ΢Τ΢ΣΗΜΑΣΟ΢ ΜΕ ΣΗΝ ΗΛΙΚΙΑ 

 

Η μυϊκι μάηα μειϊνεται με τθν θλικία. Η μείωςθ αυτι αρχίηει από τθν θλικία των 30 ετϊν 

και υπολογίηεται χονδρικά ότι μειϊνεται κάκε 10 χρόνια κατά 5% τθσ ςυνολικισ μυϊκισ 

μάηασ. Η μείωςθ αυτι αφορά μζχρι το 50 ζτοσ τθσ θλικίασ του ατόμου. Μετά τα 50 μείωςθ 

μπορεί να αυξθκεί ακόμα περιςςότερα και να φτάςει ςε θλικία 80 ετϊν να ζχει μόνο το 

50% τθσ ςυνολικισ μυϊκισ μάηασ. Οι λόγοι είναι πολλοί αλλά κα μπορζςουμε να το 

γενικεφςουμε και να το εντάξουμε ςτα χαρακτθριςτικά τθσ γιρανςθσ των οργανιςμϊν. 

Άτομα που ακολουκοφν προγράμματα αντιγθραντικά δεν ζχουν ςε τόςο βακμό μείωςθ τθσ 

μυϊκισ μάηασ. Είναι όμωσ πραγματικά προβλθματικι θ φπαρξθ ενόσ ογκϊδουσ μυϊκοφ 

ςυςτιματοσ ςε άτομα προχωρθμζνθσ θλικίασ. Σα αιμοφόρα αγγεία που τροφοδοτοφν τουσ 

μφεσ γίνονται ςτενότερα και ςκλθρότερα, θ εναλλαγι τθσ φλθσ και ιδιαίτερα των πρωτεϊνϊν 

δυςκολότερθ. Οι ορμόνεσ που ελζγχουν τθν εναλλαγι τθσ φλθσ και όλα τα βιοχθμικά 

δρϊμενα του οργανιςμοφ λιγοςτεφουν όπωσ π.χ. θ κορτιηόνθ, και οι γενετικζσ ορμόνεσ. Όλα 

αυτά τα φαινόμενα γιρανςθσ επιδροφν επίςθσ ςτα μυϊκά κφτταρα. Σα μυϊκά ινίδια των 

μυϊκϊν κυττάρων που είναι πρωτεΐνεσ τθσ μυοςίνθσ και ακτίνθσ λιγοςτεφουν. 

 

Η αντιμετϊπιςθ αυτοφ του φαινομζνου γίνεται με τθν κατάλλθλθ άκλθςθ και ςωςτι 

διατροφι. 

Πρόταςθ: 

Σεςτ για τθν λειτουργία του μυϊκοφ ιςτοφ. 

Μπορείτε ςε διάςτθμα 10 sec να κακίςετε και να ςθκωκείτε 5 φορζσ ςτο κάκιςμά ςασ; 


