
 

 

 

Απνκπζνπνηώληαο ην κεηαβνιηζκό 

 

Όηαλ κηιάκε γηα ην κεηαβνιηζκό ηνπ αηόκνπ, 
αλαθεξόκαζηε ζηηο ακέηξεηεο θαη ζπλερείο ρεκηθέο 
δηαδηθαζίεο, εληόο ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο, πνπ 
ζθνπό έρνπλ λα πξνζθέξνπλ ελέξγεηα γηα ηηο βαζηθέο 
ιεηηνπξγίεο θαη δξαζηεξηόηεηεο, επηηξέπνληαο ην άηνκν 
λα δεη θαη λα ιεηηνπξγεί θπζηνινγηθά.  Απηέο νη 
δηαδηθαζίεο ρξεηάδνληαη ελέξγεηα από ηελ ηξνθή. Ο 
αξηζκόο ησλ ζεξκίδσλ πνπ θαίγνληαη ζην ζώκα ζαο ζε 
νπνηαδήπνηε ζηηγκή ειέγρεηε από ην κεηαβνιηζκό ζαο.  
Ο κεηαβνιηθόο ξπζκόο είλαη ν ξπζκόο ηεο ελεξγεηαθήο 
παξαγσγήο θαη δαπάλεο ζε νπνηαδήπνηε ζηηγκή.  
 
Γύν ιεηηνπξγίεο ηνπ κεηαβνιηζκνύ:  
Οη δύν ζπκπιεξσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ κεηαβνιηζκνύ 
είλαη:  

 Καηαβνιηζκόο – ε δηάζπαζε ησλ ζηνηρείσλ ησλ ηξνθώλ (όπσο νη 
πδαηάλζξαθεο, νη πξσηεΐλεο, θαη ηα ιίπε) ζε πην απιή κνξθή, πνπ κπνξνύλ 
ζηε ζπλέρεηα λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. Απηή ε 
άκεζε κνξθή ελέξγεηαο κπνξεί λα κεηαηξαπεί ζε ζεξκόηεηα ή λα θαεί από ηα 
θύηηαξα (θπηηαξηθή αλαπλνή).  

 Αλαβνιηζκόο – ε ελέξγεηα απνζεθεύεηαη ζηα ιηπνθύηηαξα ή ρξεζηκνπνηείηαη 
γηα λα θαηαζθεπάζεη ή λα αλαπιεξώζεη θύηηαξα ηνπ ζώκαηνο. 

Ο κεηαβνιηζκόο θπβεξλάηαη από νξκόλεο (ρεκηθά κελύκαηα πνπ εθθξίλνληαη από 
ην ελδνθξηλνινγηθό ζύζηεκα) θαη από ην λεπξηθό ζύζηεκα.  Ο ξπζκόο 
θαηαβνιηζκνύ θαη αλαβνιηζκνύ ειέγρεηαη πξνζεθηηθά νύησο ώζηε λα παξακέλνπλ 
ζε ηζνξξνπία.  
 
Ο κεηαβνιηζκόο όκσο κπνξεί λα επεξεαζηεί από δηάθνξνπο παξάγνληεο πνπ 
ζπκπεξηιακβάλνπλ ηηο γελεηηθέο δηαηαξαρέο θαη ηα νξκνληθά πξνβιήκαηα.  
 
Μεηαβνιηθόο ξπζκόο (ή νιηθή ελεξγεηαθή δαπάλε):  
Ο κεηαβνιηθόο ξπζκόο ηνπ ζώκαηνο ρσξίδεηαη ζε ηξεηο θαηαζηάζεηο:  

 Βαζηθόο κεηαβνιηθόο ξπζκόο – είλαη ν αξηζκόο ησλ ζεξκίδσλ πνπ θαίγνληαη 
ζε απόιπηε μεθνύξαζε θαη απνηειεί ην 50 – 70 % ησλ ελεξγεηαθώλ 
αλαγθώλ. 

 Δλεξγεηαθή δαπάλε ζε δξαζηεξηόηεηεο – είλαη ν αξηζκόο ησλ ζεξκίδσλ πνπ 
θαίγνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θηλήζεσλ θαη δξαζηεξηνηήησλ ηνπ ζώκαηνο. 
Απνηειεί ηνπιάρηζην ην 20% ησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ.  



 

 

 Δλεξγεηαθή δαπάλε πνπ ζπλδέεηαη κε ην θαγεηό – απνηειεί ην 5 – 10 % ησλ 
ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ ηνπ ζώκαηνο.  

Οη πξώηεο δύν θαηαζηάζεηο είλαη αλάινγεο κε ην ζσκαηηθό βάξνο. Έλα άηνκν κε 
ςειό ζσκαηηθό βάξνο ζα έρεη θαη ςειόηεξν βαζηθό κεηαβνιηζκό ιόγσ ηνπ 
κεγαιύηεξνπ αξηζκνύ κπώλ πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηε κεηαθίλεζε ηνπ κεγαιύηεξνπ 
ζώκαηνο. Τν αληίζεην ηζρύεη γηα ηα πην ειαθξά άηνκα.  
  

Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ην Βαζηθό Μεηαβνιηθό Ρπζκό (ΒΜΡ):  

Ο ΒΜΡ ελόο αηόκνπ επεξεάδεηαη από αξθεηνύο παξάγνληεο πνπ δνπιεύνπλ ζε 
ζπλδπαζκό, θαη ζπκπεξηιακβάλνπλ:  

 Μέγεζνο ζώκαηνο – ηα κεγαιύηεξα ζώκαηα έρνπλ πεξηζζόηεξα κεηαβνιηθά 
θύηηαξα θαη ςειόηεξν ΒΜΡ.  

 Ηιηθία – ν κεηαβνιηζκόο γίλεηαη πην αξγόο κε ηελ ειηθία ιόγσ ηεο κείσζεο ησλ 
κπώλ, αιιά θαη ιόγσ ησλ νξκνληθώλ θαη λεπξνινγηθώλ αιιαγώλ.   

 Αλάπηπμε – ηα βξέθε θαη ηα παηδηά ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξε ελέξγεηα αλά 
κνλάδα ζσκαηηθνύ βάξνπο ιόγσ ηεο αλάπηπμεο ηνπο θαη ηεο αλάγθεο 
ζηαζεξόηεηαο ηεο ζσκαηηθήο ζεξκνθξαζίαο.   

 Φύιν – ζε γεληθέο γξακκέο, νη άλδξεο έρνπλ ςειόηεξν κεηαβνιηθό ξπζκό από 
ηηο γπλαίθεο ιόγσ ηνπ κεγαιύηεξνπ ηνπο κεγέζνπο θαη ηεο ρακειόηεξεο 
πνζόηεηαο ζσκαηηθνύ ιίπνπο.  

 Γελεηηθή πξνδηάζεζε – ν κεηαβνιηθόο ξπζκόο κπνξεί λα έρεη πξνθαζνξηζηεί 
θαη από ηα γνλίδηα.   

 Πνζνζηό κηπθώλ ηζηώλ – νη κύεο θαίλε ηηο ζεξκίδεο αρόξηαγα.   
 Πνζνζηό ζσκαηηθνύ ιίπνπο – ηα ιηπνθύηηαξα είλαη ιεζαξγηθά θαη δελ θαίλε 

ζρεδόλ θαζόινπ ζεξκίδεο αθνύ δε ρξεηάδνληαη πνιιέο ζεξκίδεο γηα λα 
ζπληεξεζνύλ.   

 Οξκνληθόο θαη λεπξηθόο έιεγρνο – ν ΒΜΡ ειέγρεηαη από ην λεπξηθό θαη ην 
νξκνληθό ζύζηεκα. Τπρόλ νξκνληθέο δηαηαξαρέο επεξεάδνπλ ηνλ ξπζκό ηνπ 
κεηαβνιηζκνύ.   

 Γηαηξνθηθέο ειιείςεηο – γηα παξάδεηγκα, ε δηαηξνθή ρακειή ζε ηώδην 
ειαηηώλεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζπξενεηδή πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ ειαηηώλεη ην 
κεηαβνιηθό ξπζκό.  

 Θεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο – αλ ε ζεξκνθξαζία είλαη πνιύ ρακειή ή πνιύ 
ςειή, ν νξγαληζκόο ζα πξέπεη λα δνπιέςεη πην ζθιεξά γηα λα ζπληεξήζεη ηε 
ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηνο εληόο θπζηνινγηθώλ πιαηζίσλ, θαη έηζη ςειώλεη ν 
κεηαβνιηθόο ξπζκόο.   

 Μόιπλζε ή αζζέλεηα – ν ΒΜΡ απμάλεηαη γηαηί ην ζώκα πξέπεη λα δνπιέςεη πην 
ζθιεξά γηα λα αλαπιάζεη ηζηνύο θαη λα δεκηνπξγήζεη αλνζνπνηεηηθή 
αληίδξαζε.  

 ΢ηεξεηηθέο δίαηηεο, ιηκνθηνλία ή λεζηεία – ε θαηαλάισζε πνιύ κηθξνύ 
αξηζκνύ ζεξκίδσλ ελζαξξύλεη ην ζώκα λα ειαηηώζεη ην κεηαβνιηθό ξπζκό 
γηα λα δηαηεξήζεη ελέξγεηα. Ο ΒΜΡ κπνξεί λα πέζεη θαη κέρξη 15%. Οη 
απηνθπείο ελέξγεηεο επίζεο ειαηηώλνληαη θαη απηό θαηά ζπλέπεηα κεηώλεη ην 
κεηαβνιηζκό θαηά αθόκε 15%. Οη κπο επίζεο δηαζπώληαη πνπ ζεκαίλεη 
αθόκε πην ρακειόο κεηαβνιηζκόο.  

 Πνζνζηό άζθεζεο – όηαλ νη κύεο εξγάδνληαη ρξεηάδνληαη πνιιή ελέξγεηα. Η 
κεζνδηθή άζθεζε «δηδάζθεη» ην ζώκα λα θαίεη πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο θαη ζε 
πην γξήγνξν ξπζκό.   



 

 

 Οπζίεο – κεξηθέο νπζίεο, όπσο ε θαθεΐλε, ε ληθνηίλε, ε απμεηηθή νξκόλε, ηα 
αλαβνιηθά, θ.α.,  ςειώλνπλ ην κεηαβνιηζκό.  

Είλαη βαζηθό όκσο λα ζπκάζηε πσο:  

 πάληα ππάξρεη ν ηξόπνο θαηαπνιέκεζεο όιωλ ηωλ πην πάλω παξαγόληωλ, θαη 
θαηά ζπλέπεηα επηηπρίαο ηωλ ζηόρωλ ζαο, θηάλεη λα δεζκεπηείηε ζην ζηόρν 
ζαο.  

 ε πνηόηεηα ηεο δωήο ζαο εμαξηάηαη θαηά κεγάιν βαζκό από ηηο δηαηξνθηθέο ζαο 
ζπλήζεηεο, έηζη ζα ήηαλ ζσζηό λα πνύκε πσο από εκάο εμαξηάηαη ε πγεία 
καο … δειαδή από ην πηξνύλη καο!   


