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Έµµεση Θερµιδοµετρία: Μέτρηση του Μεταβολικού σας Ρυθµού. 

Τι είναι η Έµµεση Θερµιδοµετρία; 

Η έµµεση θερµιδοµετρία είναι µια εξέταση που µετρά την ενεργειακή σας δαπάνη σε 
ηρεµία (REE- RMR) ή πόσες θερµίδες καίτε απλώς για να διατηρήσετε τις βασικές 
λειτουργίες του σώµατός σας. Αυτός ο αριθµός, συνήθως µεταξύ 1.000-3.000 
θερµίδων για ενήλικες, πολλαπλασιάζεται µε έναν παράγοντα δραστηριότητας για να 
εκτιµηθεί πόσες θερµίδες καίτε σε µια µέρα µε βάση την καθηµερινή σας 
δραστηριότητα.  

Οδηγίες Προετοιμασίας Ασθενούς για Μέτρηση Βασικού 
Μεταβολισμού με Έμμεση Θερμιδομετρία

1. Νηστεία

• Μην καταναλώσετε τροφή ή ποτό (εκτός από νερό) για τουλάχιστον 8–12 ώρες πριν 
την εξέταση.

• Η μέτρηση γίνεται ιδανικά νωρίς το πρωί, σε κατάσταση απόλυτης ηρεμίας και 
νηστείας.

2. Αποφυγή άσκησης

• Αποφύγετε έντονη σωματική δραστηριότητα (π.χ. γυμναστική, βάδισμα μεγάλων 
αποστάσεων, ανύψωση βάρους) για τουλάχιστον 12 ώρες πριν την εξέταση.

3. Αποχή από καφέ/τσάι/νικοτίνη/αλκοόλ

• Μην καταναλώσετε καφέ, τσάι, νικοτίνη (κάπνισμα/ατμιστικό) ή αλκοόλ για 
τουλάχιστον 8–12 ώρες πριν τη μέτρηση.

4. Φάρμακα

• Εάν είναι απαραίτητα, να ληφθούν με λίγο νερό.

5. Ενδυμασία
 6 

 

 

 

 

 

ΖΩΝΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 

 
ΖΩΝΗ ΕΝΤΑΣΗΣ 

VO2 
ml/kg/min 

Heart rate 
(BPM) 

Ταχύτητα 
(km/h) 

From-to 

Ρυθμός 
(min/km) 
From-to 

Διάρκεια 

1 
 

24-35 94-129 to 10            to 6 1-6 h 

2 36-43 130-146 10,1 to 12 6,1 to 4,59 1-3h 

3 
 

44-47 147-155 12,1 to 13 4,58 to 4,36 50-90 min 

4 
 

48-50 156-163 13,1 to 14 4,35 to 4,17 30-60 min 

5 51-53,8 164-172 14,1 to max 4,16 to max 15-30 min 

 

 

ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΕΣ ΠΗΓΕΣ ΣΤΙΣ ΖΩΝΕΣ 

 
ΖΩΝΗ ΕΝΤΑΣΗΣ 

Ρυθμός 
(min/km) 
From-to 

 
EE (kcal/min) 

CARBS 
g/min 

1 
 

to 6 13,84 at pace 1,40 at pace 

2  
 

6,1 to 4,59 13,85 to 15,70 1,41 to 2,41 

3 
 

4,58 to 4,36 15,71 to 18,56 2,42 to 2,53  

4 
 

4,35 to 4,17 18,57 to 19,17 2,54 to 3,74 
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  Όπως φαίνεται στην γραφική παράσταση προσδιορισμού του αναερόβιου κατωφλιού μέσω των πηλίκων VE/VO2 και 

VE/VCO2, σε ταχύτητα άνω των 12 km/h (ρυθμός 4,59 min/km)  εντοπίζεται η περιοχή όπου η παραγωγή γαλακτικού οξέος 

δεν μπορεί να ρυθμιστεί πλέον από τα διιτανθρακικά (HCO- ₃), επέρχεται οξέωση του PH του αίματος με αποτέλεσμα να 

ξεκινάει υπεραερισμός και συνεπώς απότομη αύξηση του πηλίκου VE/VCO2 και του γαλακτικού οξέος στο περιφερικό 

αίμα. Πρόκειται για τον ρυθμό εντονότερης επιδείνωσης της καρδιοαναπνευστικής αντοχής (> 148 παλμούς ), κάτι που 

επιβεβαιώνεται και από την αύξηση των επιπέδων γαλακτικού οξέος στο αίμα πάνω από τα επίπεδά αναφοράς @ 2,5 mmol/L. 

Ο ρυθμός αυξημένης επιδείνωσης της καμπύλης γαλακτικού οξέος εντοπίζεται άνω των 157 παλμών (ταχύτητα >13km/h – 

4,36 min/km, επίπεδα γαλακτικού οξέος > 4mmol/L). 



• Φορέστε άνετα ρούχα και αποφύγετε στενά ρούχα που μπορεί να επηρεάσουν την 
αναπνοή.

6. Ανάπαυση πριν τη μέτρηση

• Φροντίστε να είστε ήρεμοι και ξεκούραστοι. Θα χρειαστεί να παραμείνετε 
ξαπλωμένοι ή καθιστοί σε ηρεμία για περίπου 15–30 λεπτά πριν τη μέτρηση.

7. Αναπνευστικός εξοπλισμός

• Κατά τη διάρκεια της εξέτασης, θα φοράτε μάσκα ή επιστόμιο που καταγράφει τις 
αναπνευστικές ροές και τη συγκέντρωση οξυγόνου/διοξειδίου του άνθρακα.

• Η εξέταση διαρκεί 15–30 λεπτά, κατά την οποία πρέπει να αναπνέετε φυσιολογικά, 
ήρεμα, χωρίς να μιλάτε ή να κινείστε.

ℹ  Σημαντικό

• Αν δεν ακολουθηθούν οι παραπάνω οδηγίες, η μέτρηση μπορεί να είναι ανακριβής 
ή να χρειαστεί επαναληπτική εξέταση.


