
ΟΙ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΕ΢ ΑΝΑΓΚΕ΢ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ 

  

Σα μυϊκά κφτταρα για να μποροφν να εκπλθρϊνουν το ζργο τουσ ςε περιπτϊςεισ ζντονθσ κίνθςθσ, 

ζχουν τθ δυνατότθτα αποταμίευςθσ ενζργειασ και ουςιϊν. Αποταμιευτικι ενζργεια είναι το ATP και θ 

κρεατίνθ φωςφορικι και ουςίεσ που με τθ διάςπαςι τουσ ελευκερϊνουν ενζργεια που είναι ςτο 

γλυκογόνο και τα τριγλυκερίδια. Σο ATP και θ κρεατίνθ φωςφορικι αποταμιεφονται ςε ελάχιςτα ποςά, 

αλλά είναι ταχφτατεσ ςτθ δράςθ τουσ. Οι δφο αυτζσ μορφζσ ενζργειασ αναπλθρϊνονται ςυνεχϊσ από 

τθν καφςθ των αποταμιευμζνων ουςιϊν κακϊσ επίςθσ και ουςιϊν που ειςάγονται με τθν τροφι και 

μεταφζρονται ςτα μυϊκά κφτταρα με το αίμα. Με το αίμα ζρχεται επίςθσ ςτα μυϊκά κφτταρα το Ο2 και 

απομακρφνεται το CO2. 

  

Η οξείδωςθ των ουςιϊν γίνεται μζςα ςτα μιτοχόνδρια των μυϊκϊν κυττάρων. Ο αρικμόσ επομζνωσ των 

μιτοχονδρίων αλλά και των αιμοφόρων αγγείων του μυϊκοφ ιςτοφ κακορίηει τθν ποςότθτα τθσ 

ενζργειασ που παράγεται. Ανακεφαλαιϊνοντασ αυτά που αναφζραμε θ ποςότθτα τθσ παραγόμενθσ 

ενζργειασ ςτα μυϊκά κφτταρα κακορίηεται από τθν λειτουργία τθσ αναπνοισ και καρδιάσ, του αρικμοφ 

των αιμοςφαιρίων του αίματοσ, και των μιτοχονδρίων του μυϊκοφ ιςτοφ. 

  

Σα ςυςτιματα που αναφζραμε (αναπνοι, αιμοφόρα αγγεία, μιτοχόνδρια και αιμοςφαίρια) δεν είναι ςε 

όλα τα άτομα ςτον ίδιο βακμό διαμορφωμζνα. Η γενετικι και ο τρόποσ ηωισ των ατόμων, 

διαμορφϊνουν τα περιςςότερα από αυτά. Η ςωματικι διάπλαςθ και θ άςκθςθ ζχουν διαμορφϊςει ςτο 

κάκε άτομο τα μυϊκά του κφτταρα να αποταμιεφουν διαφορετικά ποςά ενζργειασ και να ςυνκζτουν 

επίςθσ διαφορετικι ποςότθτα ATP. 

  

Η ΚΑΣΑΝΑΛΩ΢Η ΕΝΕΡΓΕΙΑ΢ ΢ΣΑ ΔΙΑΦΟΡΑ ΢ΠΟΡ 

ΑΣΟΜΟ 70 kg 

Είδοσ ςπορ Σαχφτθτα km/h Ιερμίδεσ kcal 

Σρζξιμο 

>> 

Ποδιλατο 

>> 

Κολφμπι 

>> 

Σζνισ (απλό) 

Ποδόςφαιρο 

Γκολφ 

Ορειβαςία 

΢κι 

>> 

9 

15 

15 

30 

1.5 

3.5 

- 

- 

- 

- 

9 

15 

600 

900 

400 

900 

400 

1100 

600 

780 

330 

540 

600 

900 

  

Η ΢Τ΢ΣΑ΢Η ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΤ ΢ΩΜΑΣΟ΢ 



Υδωρ 

Πρωτεΐνεσ 

Λίπθ 

Άλατα 

Τδατάνκρακεσ 

60-70% 

15-20% 

10-15% 

4-6% 

0.5% 

  

ΑΠΟΣΑΜΙΕΤΣΙΚΕ΢ ΟΤ΢ΙΕ΢ ΚΑΙ ΟΙ ΘΕΡΜΙΔΕ΢ ΣΟΤ΢ 

  Ουςίεσ kcal 

1 Κρεατίνθ-φωςφορικι και ATP 7 

2 Τδατάνκρακεσ 

Αεροβίωσ+Αναεροβίωσ 

1.250 

3 Λιπίδια 150.000 

  

Σο ATP ςαν πθγι ενζργειασ 

ΑΣΠ διαςπάται ->ADP+Pi ελευκερϊνονται 7.3 kcal. 

  

Επαναςφνκεςθ τθσ κρεατίνθσ φωςφορικισ 

 

 
ΝΕΟ΢ΤΝΙΕ΢Η ΣΟΤ ATP 

  

Όπωσ ζχουμε πει το ATP δεν είναι αποταμιευτικι ουςία. Η ςφνκεςι του όμωσ είναι  ζντονθ. 

Τπολογίηεται ότι ςε ζνα 24ωρο παράγεται ATP ποςότθτα που ιςοδυναμεί με το βάροσ του θμίςεοσ 

μζχρι ολόκλθρου του βάρουσ ανκρϊπινου ςϊματοσ. Ο ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ για τθν προμικεια τθσ 

απαιτοφμενθσ ενζργειασ αποταμιεφει υδατάνκρακεσ (γλυκογόνο+γλυκόηθ) και λιπίδια (τρι-δι-

γλυκερίδια). 

  



Οι υδατάνκρακεσ μποροφν όπωσ ζχουμε αναφζρει να μεταβολιςκοφν αερόβια και αναερόβια. Σο 

γλυκογόνο υδρολφεται πρϊτα ςε γλυκόηθ. Ο αερόβιοσ τρόποσ μεταβολιςμοφ οδθγεί ςτθν 

απελευκζρωςθ λίγθσ αλλά γριγορθσ ενζργειασ (ATP) και αφινει υπόλοιπο το γαλακτικό οξφ. Σο 

γαλακτικό οξφ δεν είναι άχρθςτο υλικό. Αποτελεί και αυτό ςτον αερόβιο μεταβολιςμό πθγι ενζργειασ ι 

και ακόμα ςυντελεί ςτθν νεοςφνκεςθ τθσ γλυκόηθσ. 

Ο αερόβιοσ μεταβολιςμόσ τθσ γλυκόηθσ γίνεται μετά ςτο μιτοχόνδριο και απελευκερϊνει μεγάλα ποςά 

ενζργειασ (ATP). Ο αερόβιοσ μεταβολιςμόσ οδθγεί ςτθν τζλεια καφςθ και αφινει κατάλοιπα το CO2 και 

το H2O, ςυντελείται όμωσ πολφ αργότερα τθσ αναερόβιασ διάςπαςθσ. 

 

Σα λιπίδια για να μεταβολιςκοφν πρζπει πρϊτα να υδρολυκοφν ςε λιπαρά οξζα. Πρζπει επίςθσ τα 

λιπαρά οξζα να μεταφερκοφν με το αίμα ςτα μυϊκά κφτταρα. Η διαδικαςία όπωσ περιγράφεται είναι 

πολφ χρονοβόροσ, όμωσ τα εκλυόμενα ποςά ενζργειασ είναι πολφ ςθμαντικά. Αν λάβουμε υπ'όψθ το 

ποςό του λίπουσ ςτο ανκρϊπινο ςϊμα και το ποςό τθσ εκλυόμενθσ ενζργειασ ανά μονάδα λιπιδίων (9.3 

kcal/gr) τότε ςυμπεραίνουμε ότι ο λιπϊδθσ ιςτόσ είναι ο κφριοσ αποταμιευτικόσ ιςτόσ του ανκρϊπινου 

ςϊματοσ. Ο ιςτόσ αυτόσ αναπτφχκθκε, όπωσ ζχουμε αναφζρει κατά τθ διάρκεια τθσ εξζλιξθσ του 

ανκρϊπινου είδουσ. 

  

Νεοςφνκεςθ του ATP 

1. Αναερόβια διάςπαςθ τθσ κρεατίνθσ φωςφορικισ 

Κρεατίνθ φωςφορικι + ADP -> κρεατίνθ  + ATP 

1. Αναερόβια διάςπαςθ γλυκόηθσ με ςχθματιςμό γαλακτικοφ οξζοσ 

Γλυκογόνο (υδρόλυςθ) >>Γλυκόηθ (γλυκόλυςθ)>>γαλακτικό οξφ + 2ATP. 

1. Αερόβια διάςπαςθ τθσ γλυκόηθσ 

Γλυκογόνο >>Γλυκόηθ >> CO2 + H2O + 36ATP 

1. Οξειδωτικι λιπόλυςθ 

Λιπαρό οξφ (ςτεατικό/stearic)+ Ο2 (β' οξείδωςθ) >> CO2 + H2O + 130ATP 

Οι 4 δρόμοι τθσ νεοςφνκεςθσ αλλά και τθσ διάςπαςθσ του ATP γίνονται ςυγχρόνωσ ςτον οργανιςμό. 

Κακοριςτικόσ παράγοντασ των δρϊμενων είναι θ παρουςία Ο2 και θ ανάγκθ του οργανιςμοφ ςε 

ενζργεια. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Σόπορ διάζπαζηρ ηων οςζιών ζηο μςϊκό κύηηαπο 

 

 
 

Μιηοσόνδπιο ωρ κενηπικό όπγανο μεηαβολιζμού 

 

 
 

 

 

 

Χπόνορ παπαγωγήρ και διάπκεια ενέπγειαρ 



 

Οπζίεο Δηάξθεηα Ταρύηεηα mmol/min 

ATP 3 sec 4.4 IIIII 

Κξεαηίλε-θσζθνξηθή 6-15 sec 4.4 IIII 

Αλαεξόβηα γιπθόιπζε 30-40 sec 2.4 III 

Αεξόβηα γιπθόιπζε 30-60 min 1.0 II 

Ληπόιπζε πνιιέο ώξεο 0.4 I 

 

΢ςγκενηπωηικόρ πίνακαρ για κάθε  

 

Χαπακηηπιζηικ
ή πηγή 
ενέπγειαρ 

ATP + Κξεαηίλε 
θσζθνξηθή 

Γιπθνγόλν θαη γιπθόδε 
 

Ληπόιπζε 

Αλαεξόβηα Αεξόβηα 



Πποέλεςζη Αλαεξόβηα Γιπθόιπζε Ληπόιπζε 
β’νμείδσζε 

Ανάγκη Ο2 - - Ο2 Ο2 

΢σημαηιζμόρ 
γαλακηικού 
οξέορ 

- Γαιαθηηθό  - - 

Κούπαζη 
αθληηή 

Αξρεί κόλν γηα 
κεξηθά 
δεπηεξόιεπηα 

Γαιαθηηθό, 
θνπξάδεη 

Κακηά αιιάγή ρσξίο θόπξαζε 

Αναπλήπωζη 
ATP 

Σπλερήο Γξήγνξε 
ζπλερήο 

Αξγόο ζρεκαηηζκόο 

Σασύηηηα 
αναπλήπωζηρ 
ATP 

Ταρύηαηε Ταρεία Μηθξή Μηθξόηεξε 

Κέπδορ 
ΑΣΡ/mmol 

- κηθξό πνιύ πςειό 

Αποηαμίεςζη 
οςζιών 

ειάρηζηε 
δηαξθείαο sec 

Γαιαθηηθό θέξεη 
όμηλν pH 

κέρξη 90 ιεπηά γηα πνιιέο ώξεο 

 είλαη έηνηκε 
ελέξγεηα γηα ηελ 
εθθίλεζε θζάλεη 
κόλν γηα 100 
min 

Η θίλεζε 
δξώκελσλ 200-
800 min  
Κνιύκπη 
200 min 

Γηα θίλεζε 25-
120 min 
Δξόκνο πάλσ 
από 1000 min 

Γηα δξόκνπο 
δηάξθεηαο πάλσ 
από 2 ώξεο 

 

Ενέπγεια πος καηαναλίζκεηαι από Μαπαθωνοδπόμο (70 kg) 

 

Απαηηνύκελε ελέξγεηα γηα ηξέμηκν 4 σξώλ 3120 kcal 

Απνζεθεπκέλνη πδαηάλζξαθεο ζην ζώκα: 

Μπτθά θύηηαξα (γιπθνγόλν)  245 gr 

Ήπαξ (γιπθνγόλν)  108 gr 

Αίκα (γιπθόδε)  11 gr 

Σύλνιν  364 gr 

 

Ελέξγεηα: 364 x 4 = 1456 kcal 

Δηαθνξά από ηελ απαηηνύκελε 1664 kcal. 



Η διαφορά αυτι τθσ ενζργειασ πρζπει να καλυφκεί από τθν λυπόλυςθ (β' οξείδωςθ) των λιπαρϊν 

οξζων ι ζλλειψθ αυτϊν, από τισ πρωτεΐνεσ μετά από πρωτεόλυςθ, ι ακόμα από τθν πρόςλθψθ τροφισ 

κατά τθν διάρκεια του αγϊνα. 

  

΢ωςτι ενζργεια 

  

Ο Μαρακωνοδρόμοσ πρζπει να αποταμιεφςει περιςςότερουσ υδατάνκρακεσ 2-3 ϊρεσ πριν τον αγϊνα - 

μακαρόνια ι άλλα αμυλοφχα φαγθτά. 

 

 

 
 

Λιπόλςζη και ένηαζη ηηρ κίνηζηρ 

 

Χακειή ηαρύηεηα θίλεζεο Τν VO2max είλαη 50. 
Η έθθξηζε ηνπ γαιαθηηθνύ < 
2mmol. 
Άζθεζε 3 θνξέο ηελ 

7 kcal/min 
Σύλνιν 630 kcal 
Λίπνο 504 kcal 



εβδνκάδα 30 min. 
Λιπόλςζη 80%. 

Ταρύηεηα κεζαία Τν VO2max είλαη 75%. 
Τν γαιαθηηθό είλαη <3mmol.  
3 θνξέο από 30 min ηελ 
εβδνκάδα. 
Λιπόλςζη 50%. 

14 kcal/min 
Σύλνιν 1260 kcal 
Λίπνο 630 kcal 

Γξήγνξε ηαρύηεηα Τν VO2max είλαη 90%. 
Τν γαιαθηηθό είλαη <6mmol. 
3 θνξέο από 30 min ηελ 
εβδνκάδα. 
Λιπόλςζη 20%. 

16 kcal/min 
Σύλνιν 1620 kcal 
Λίπνο 324 kcal 

 

΢ςμμεηοσή ηος λίποςρ ζηην ενέπγεια κίνηζηρ 

 

km/h Καηαλάισζε kcal Έληαζε θίλεζεο 

kcal/min kcal/h Χαξαθηήξα
ο έληαζεο 

Γαιαθηηθό 
mmol 

% ιίπνπο kcal ιίπνπο/h 

0.0 1.2 7.2 ρακειή 0.5 90 0.92x72=65 

5.0 4.3 257 >> 1.0 90 0.92x257=23
0 

7.5 8.3 500 >> 1.5 80 0.8x500=400 

9.0 10.0 600 Μέηξηα 2.0 80 0.8x600=480 

10.5 11.2 672 Μεζαία 3.0 50 0.5x672=336 

12.0 12.4 744 Μεγάιε 4.0 30 0.3x744=223 

15.0 15.0 900 Πνιύ 
κεγάιε 

7.0 10 0.1x900=90 

 

Η ζύνθεζη και η διάζπαζη ηος ATP 

 

Η ελέξγεηα πνπ απειεπζεξώλεηαη από ηε δηάζπαζε ησλ νπζηώλ ηξνθήο θαη από ηηο 

απνηακηεπηηθέο νπζίεο εμππεξεηεί όιεο ηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνύ. Σ'απηέο αλήθνπλ 

ε λενζύλζεζε θαη ε κεηαθνξά νπζηώλ, ε ζεξκνξύζκηζε θαη ε θίλεζε ησλ κπτθώλ θπηηάξσλ. Οη 

απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα ησλ ιεηηνπξγηώλ απηώλ είλαη ζπλερείο θαη ζε κηθξή ζρεηηθή πνζόηεηα. Οη 

νπζίεο πνπ παξέρνπλ ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκό είλαη νη πδαηάλζξαθεο, ηα ιηπίδηα θαη ζε 

κηθξόηεξε έληαζε νη πξσηεΐλεο. Οη πδαηάλζξαθεο θαη ηα ιηπίδηα ζαλ ρεκηθέο ελώζεηο όηαλ 

νμεηδσζνύλ απειεπζεξώλνπλ ηεξάζηηα πνζά ελέξγεηαο, πνπ είλαη αδύλαηνλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνύλ κε κηαο από ηνλ νξγαληζκό. Η γιπθόδε π.ρ. όηαλ νμεηδσζεί πιήξσο 



απειεπζεξώλεη 2870 KJ/mol (M.B.=180). Σηνλ νξγαληζκό όπσο έρνπκε αλαθέξεη, νδεγεί ε 

δηάζπαζε ηεο γιπθόδεο ζηελ απειεπζέξσζε 36 ATP. Η ελέξγεηα πνπ εθιύεη έλα ATP όηαλ 

πδξνιπζεί ζε ADP αλέξρεηαη ζηα 30,5 KJ/mol (1 kcal=4.1KJ). Άξα ην πνζό ηεο ελέξγεηαο πνπ 

ειεπζεξώλεηαη από ηελ αεξόβηα δηάζπαζε ηεο γιπθόδεο ζηνλ νξγαληζκό είλαη 1055-1360 

KJ/mol. Τν πνζό απηό εθπξνζσπεί ηα 38%-40% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο πνπ πξνέξρεηαη από 

ηελ νμείδσζε ηεο γιπθόδεο. 

C6H12O6+6O2 -> 6CO2+6H2O - 2870 KJ 

  

Η ςφνκεςθ του ATP κατά τθν διάςπαςθ των ουςιϊν επιτρζπει ςτον οργανιςμό να χρθςιμοποιεί τθν 

ενζργεια ςε μικρά πακζτα που προςδιορίηουν μια ςυνεχι ροι ενζργειασ που καλφπτουν κάκε ςτιγμι 

τισ ανάγκεσ του οργανιςμοφ για τθν κίνθςθ ι για άλλεσ βαςικζσ λειτουργίεσ. Αν υπολογίςουμε το ποςό 

του ATP που ςυντίκεται ςε διάρκεια μιασ μζρασ, αυτό για πολλά ηϊα υπερβαίνει κατά τζςςερεισ φορζσ 

το βάροσ του (π.χ. ποντίκι). Για τον άνκρωπο το ποςό του ATP που ςυντίκεται ςε μια μζρα είναι ίςο με 

το βάροσ του μζχρι το μιςό. 

 

Σο ATP (αδενοςίνθ τριφωςφορικι) είναι ζνα νουκλεοτίδιο με αδενοςίνθ και ριβόηθ που ςτο υδροξφλιο 

τθσ φζρει ζνα εςτζρα του τριφωςφορικοφ οξζοσ. Η ςφνκεςθ του ATP όπωσ ζχουμε αναφζρει γίνεται 

μζςα ςτο μιτοχόνδριο και ςυγκεκριμζνα ςτθν εςωτερικι μεμβράνθ του μιτοχονδρίου από μια 

διαδικαςία που λζγεται οξειδωτικι φωςφορυλίωςθ και προζρχεται από τθ πλιρθ καφςθ 

υδατανκράκων, λιπιδίων, πρωτεϊνϊν και γαλακτικοφ οξζοσ. Εκτόσ από τον τρόπο αυτό γίνεται επίςθσ 

ςφνκεςθ του ATP απόϋτο υπόςτρωμα ADP (αδενοςίνθ-διφωςφορικι) από τθ μεταφορά του ενεργοφ 

φωςφόρου από άλλεσ ουςίεσ ςτο ADP (ADP+Pi -> ATP). 

 

Σο ATP είναι επομζνωσ χορθγόσ ενζργειασ για όλα τα ςυμβαίνοντα του οργανιςμοφ. Σο ATP με τθν 

εκλυόμενθ ενζργειά του ελευκερϊνει με τθ διάςπαςθ ςε ADP - 30.5 KJ. Μετατρζπει δθλαδι τθ χθμικι 

ενζργεια ςε μθχανικι μζςα ςτα μυϊκά κφτταρα. 

  

Σο  ATP που υπάρχει αποκθκευμζνο ςτα μυϊκά κφτταρα είναι ελάχιςτο (4 mmol) και αρκεί μόνο 1-2 sec. 

Είναι όμωσ αναγκαίο για τθν εκκίνθςθ. ΢τα μυϊκά κφτταρα υπάρχει επίςθσ θ κρεατίνθ φωςφορικι 

επίςθσ ςε μικρι ποςότθτα (25 mmol). Η ουςία αυτι ςυνεχϊσ νεοςυντίκεται και είναι πολφ ςθμαντικι 

για τθν λειτουργία των μυϊν. 

  

Η ενζργεια που εκλφεται ςτο μόριο τθσ κρεατίνθσ φωςφορικισ είναι 43.1 KJ. Είναι δθλαδι υψθλότερθ 

από εκείνθ που εκλφεται ςτο ATP (30.5 KJ).  

  

Κρεατίνθ φωςφορικι + ADP + H+⇆  ATP+κρεατίνθ 

 

Σο γεγονόσ αυτό κακϊσ επίςθσ ότι ςτα μυϊκά κφτταρα αποκθκεφεται περιςςότερο (25 mmol) από 

εκείνο του ATP (4 mmol) κάνει τθν κρεατίνθ φωςφορικι να είναι πιο ςθμαντικόσ παράγοντασ 

λειτουργίασ του μυϊκοφ κυττάρου. Αυτό είναι ιδιαίτερα ςθμαντικό για τουσ δρομείσ των 100 μζτρων 

διότι τα πρϊτα 4 sec ανικουν ςτθν κρεατίνθ φωςφορικι. 

  



ΒΑ΢ΚΚΟ΢ ΜΕΣΑΒΟΛΚ΢ΜΟ΢ ΣΟΤ ΑΝΙΡΩΠΟΤ 

  

Είναι θ ενζργεια που καταναλίςκει ο άνκρωποσ όταν κοιμάται. Ονομάηεται βαςικόσ μεταβολιςμόσ. 

Είναι θ ενζργεια που χρειάηεται ζνα άτομο να εκπλθρϊςει τισ βαςικζσ λειτουργίεσ χωρίσ να υποςτεί 

βλάβεσ ι ψφξθ για 24 ϊρεσ. Η ενζργεια αυτι εξαρτάται από το φφλο, από το βάροσ του ςϊματοσ και 

τθν θλικία. Φυςικά ζνα ςθμαντικό ρόλο ςτο βαςικό μεταβολιςμό παίηει επίςθσ θ κερμοκραςία του 

περιβάλλοντοσ. 

 

ΒΑ΢ΙΚΟ΢  ΜΕΣΑΒΟΛΙ΢ΜΟ΢ 

Ηλικία Βάροσ ςϊματοσ Ενζργεια kcal/θμζρα 

Άνδρεσ Γυναίκεσ Άνδρεσ Γυναίκεσ 

15-19 67 58 1820 1460 

19-25 74 60 1820 1390 

25-51 74 59 1740 1340 

51-65 72 57 1580 1270 

>65 68 55 1410 1170 

 

Σφποσ υπολογιςμοφ του βαςικοφ μεταβολιςμοφ 

 

Βάροσ ςϊματοσ x 24 ϊρεσ x S = KJ 

S ανδρϊν = 4.2 

S γυναικϊν = 3.5 

 

ΕΝΕΡΓΕΚΑ ΚΑΚ ΑΝΙΡΩΠΚΝΕ΢ ΔΡΑ΢ΣΗΡΚΟΣΗΣΕ΢ 

 

Όταν ο άνκρωποσ εργάηεται καταναλϊνει ενζργεια. Η κατανάλωςθ ενζργειασ εξαρτάται από τον τφπο, 

τον ρυκμό και τθ διάρκεια τθσ εργαςίασ. Η ενζργεια αυτι προςτίκεται ςτθν ενζργεια βαςικοφ 

μεταβολιςμοφ.  

 

Απαςχόλθςθ και κατανάλωςθ ενζργειασ KJ/min 

 

Σθλεόραςθ 0.4 Περπάτθμα 4 km/h 5.4 

Φαγθτό 1.4 Σρζξιμο 9 km/h 42.0 

Ντουη 0.8 Ποδιλατο 15 km/h 13.4 



Βόλτα ςτθν αγορά 5.9 Ποδόςφαιρο 55.0 

΢κοφπιςμα 14.2 Χορόσ 22-30 

Θερμίδεσ τθσ κακθμερινισ ηωισ 

 

Ηλικία Ιερμίδεσ άντρεσ Ιερμίδεσ γυναίκεσ 

15-19 3100 2500 

19-25 3000 2400 

25-51 2.900 2300 

51-65 2.500 2000 

>65 2300 1800 

 

Αναλογία ουςιών ςε ςωςτι διατροφι 

 

΢τθ ςωςτι διατροφι κακορίηεται το ποςοςτό των κερμίδων που προζρχονται από τα τρία βαςικά 

ςυςτατικά τθσ τροφισ (υδατάνκρακεσ, λιπίδια, πρωτεΐνεσ) 

 

Αναλογία κερμίδων 

 

Από πρωτεΐνεσ 

Από λιπίδια 

Από υδατάνκρακεσ 

΢φνολο 

1250 KJ 

2520 KJ 

4620 KJ 

8400 KJ 

15% 

30% 

55% 

100% 

 

Κατανάλωςθ ενζργεια ςτα ανκρώπινα όργανα 

 

Όργανο % Καταναλιςκόμενθσ ενζργειασ 

Μφεσ 24 

Θπαρ 22 

Εγκζφαλοσ 19 

Νεφρό 10 

Καρδιά 7 

Λιπϊδθσ ιςτόσ 4 



Άλλα όργανα 14 

΢φνολο 100 

Παραγωγι ενζργειασ ςτα διάφορα όργανα 

 

Όργανα Άνδρεσ Γυναίκεσ 

Μυϊκόσ + Νευρικόσ ιςτόσ 55% 42% 

΢υνδετικόσ + ςτθρικτικόσ 32% 28% 

Λιπϊδθσ ιςτόσ 13% 25% 

 

Ενζργεια ςυνθκιςμζνων τροφίμων ςε 1 gr 

 

Σρόφιμα KJ Σρόφιμα KJ 

Γλυκόηθ 17 Αυγό (gr) 22.4 

Λίποσ 37 Ζωϊκό λίποσ 39.2 

Πρωτεΐνθ 17 Φυτικό λίποσ 39.8 

Κρζασ 22.4 Αλκοόλθ 30.0 

 

Η αντιςτοιχία κερμίδων ςυνθκιςμζνων τροφίμων και ενζργειασ 

 

Είδοσ τροφίμου Ενζργεια 
KJ 

Δραςτθριότθτα 

΢οκολάτα γάλακτοσ 2340 1 ϊρα και 10 λεπτά ανζβαςμα ςκαλοπατιϊν 

Λουκάνικο 1, 150γρ 1470 1 ϊρα και 20 λεπτά παίξιμο τζνισ 

Σοφρτα 1 1415 1 ϊρα και 10 λεπτά κακάριςμα παρακφρων 

50 γρ φυςτίκια 1330 1 ϊρα και 10 λεπτά εμπρόςκιο κολφμπι 

Μπφρα 0.3l 660 25 λεπτά χορόσ 

Κονιάκ 20 ml 225 1 ϊρα και 40 λεπτά παίηοντασ χαρτιά 

Μιλο 1 370 45 λεπτά ποδιλατο 10 km/h 

Πορτοκάλι 1 315 40 λεπτά πλφςιμο 



Ζάχαρθ 1 χάρτινθ ατομικι ςυςκευαςία 85 40 λεπτά γράψιμο 

 

 


