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Κεφάλαιο 13  �Η φυσιολογία της προπόνησης: 
επιδράσεις της αερόβιας και 
αναερόβιας προπόνησης  360

Αρχές προπόνησης, 362
Υπερφόρτωση και αναστρεψιμότητα, 362
Εξειδίκευση, 362
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Προπόνηση αντοχής και V
•
O2 max, 362

Προπονητικά προγράμματα και αλλαγές στη V
•
O2 max, 

362
Γιατί η προπόνηση βελτιώνει το V
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Όγκος παλμού, 365
Αρτηριοφλεβική διαφορά O2, 366

Προπόνηση αντοχής: επιδράσεις στην απόδοση και 
την ομοιόσταση, 367

Επαγόμενες από την προπόνηση αντοχής αλλαγές στον 
τύπο των ινών και στην τριχοειδικότητα, 368

Η προπόνηση αντοχής αυξάνει την περιεκτικότητα των 
μιτοχονδρίων στις σκελετικές μυϊκές ίνες , 369

Επαγόμενες από την προπόνηση αλλαγές στη χρήση 
των μυϊκών καυσίμων, 370

Η προπόνηση αντοχής βελτιώνει την αντιοξειδωτική 
ικανότητα των μυών, 373

Η προπόνηση άσκησης βελτιώνει την οξεοβασική 
ισορροπία κατά τη διάρκεια της άσκησης, 373

Μοριακές βάσεις της προσαρμογής προπόνησης 
άσκησης, 374

 Προσαρμογή προπόνησης— συνολική εικόνα , 375
Αποκρίσεις εξειδίκευσης στην προπόνηση άσκησης, 376
Δίαυλοι μεταγωγής πρωτεύοντος σήματος στους 

σκελετικούς μυς, 376
Δευτερογενείς αγγελιαφόροι στους σκελετικούς μυς, 

378
Σηματοδοτικά γεγονότα που οδηγούν στην 

επαγόμενη από την προπόνηση αντοχής μυϊκή 
προσαρμογή, 380

Προπόνηση αντοχής: δεσμοί μεταξύ μυϊκής και 
συστημικής φυσιολογίας, 382

Περιφερική ανατροφοδότηση, 382
Κεντρική εντολή, 384

Αποπροπόνηση ύστερα από προπόνηση αντοχής, 385
Προσαρμογές των μυών στην προπόνηση με 

αναερόβια άσκηση, 386
Αλλαγές στους σκελετικούς μυς που επάγονται από την 

αναερόβια προπόνηση, 387

Κεφάλαιο 14  �Η φυσιολογία της προπόνησης 
αντίστασης  391

Φυσιολογικές επιδράσεις της προπόνησης με άσκηση 
αντίστασης, 392

Η προπόνηση αντίστασης προάγει αλλαγές στο νευρικό 
σύστημα, 393

Αλλαγές που επάγονται από την προπόνηση 
αντίστασης στον τύπο μυϊκών ινών, 398

Βελτιώνει η προπόνηση αντίστασης την οξειδωτική 
ικανότητα των μυών και αυξάνει τον αριθμό των 
τριχοειδών αγγείων; 398

Η προπόνηση αντίστασης βελτιώνει τη δραστηριότητα 
των μυϊκών αντιοξειδωτικών ενζύμων, 399

Η προπόνηση αντίστασης αυξάνει τη δύναμη των 
τενόντων και των συνδέσμων, 399

Η προπόνηση αντίστασης βελτιώνει την περιεκτικότητα 
των οστών σε ανόργανα άλατα, 399

Χρονική πορεία και σηματοδοτικά γεγονότα που 
οδηγούν στην επαγόμενη από την προπόνηση 
αντίστασης μυϊκή ανάπτυξη, 400

Χρονική πορεία της µυϊκής πρωτεϊνοσύνθεσης, 400
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υπερτροφία που επάγεται από την προπόνηση; 404

Ο ρόλος των δορυφορικών κυττάρων στην υπερτροφία 
που επάγεται από την προπόνηση αντίστασης, 404
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επάγεται από την προπόνηση αντίστασης, 406

Αποπροπόνηση ύστερα από προπόνηση δύναμης, 407
Η παρατεταμένη αδράνεια των σκελετικών μυών 

οδηγεί σε ταχεία ατροφία, 409
Ταυτόχρονη προπόνηση δύναμης και αντοχής, 410

Μηχανισμοί υπεύθυνοι για την εξασθένηση της 
ανάπτυξης της δύναμης κατά την ταυτόχρονη 
προπόνηση δύναμης και αντοχής, 411
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Φυσιολογία της υγείας και της 
ευρωστίας  417
Κεφάλαιο 15  Πρόληψη των χρόνιων 
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υγιεινή διατροφή  418
Σωματική δραστηριότητα και υγεία, 420
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Παράγοντες κινδύνου για στεφανιαία νόσο, 426
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Συννοσηρότητες και μεταβολικό σύνδρομο, 437
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Διαβήτης, 439
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Καρκίνος, 442

Η σχέση μεταξύ της σωματικής δραστηριότητας, 
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Ακολουθία της σωματικής δραστηριότητας, 470
Περπάτημα, 470
Τρέξιμο, 472
Παιχνίδια και αθλήματα, 472

Προπόνηση δύναμης και ευλυγισίας, 472
Περιβαλλοντικές ανησυχίες, 475

Κεφάλαιο 17  �Άσκηση για ειδικούς 
πληθυσμούς  480

Διαβήτης, 481
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Διάγνωση και αίτια, 486
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Υπέρταση, 493
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Άσκηση για ηλικιωμένους ενηλίκους, 498
Μέγιστη αερόβια ισχύς, 498
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Διατροφή − Η επιστήμη των τροφίμων, 516
Κατηγορίες και λειτουργίες των θρεπτικών ουσιών, 

517
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Υδατάνθρακες, 518
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Βιταμίνες, 522
Μέταλλα, 525
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Επαρκείς προσλήψεις, 529
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Εκτιμώμενη ενεργειακή απαίτηση, 529
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συστατικών, 529
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συστατικών, 530
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Παράρτημα Α: �Υπολογισμός της πρόσληψης οξυγόνου 
και της παραγωγής διοξειδίου του 
άνθρακα  Π-1

Παράρτημα Β: �Διαιτητικές προσλήψεις αναφοράς: 
εκτιμώμενες ενεργειακές 
απαιτήσεις  Π-5

Παράρτημα Γ: �Διαιτητικές προσλήψεις αναφοράς: 
βιταμίνες  Π-6

Παράρτημα Δ: �Διαιτητικές προσλήψεις αναφοράς: 
μέταλλα και ανόργανα στοιχεία  Π-9

Παράρτημα Ε: ��Εκτίμηση ποσοστού λίπους για 
άνδρες: άθροισμα των δερματοπτυχών 
τρικεφάλου, στήθους και 
υποκνημίδας  Π-12

Παράρτημα Στ: �Εκτίμηση ποσοστού λίπους 
για γυναίκες: άθροισμα των 
δερματοπτυχών τρικεφάλου, κοιλιάς 
και υπερακάνθιου σώματος  Π-14

Παράρτημα Ζ: �Ισοδύναμα ΜΕΤ (μεταβολικά 
ισοδύναμα) για άσκηση, 
δραστηριότητες καθημερινής διαβίωσης 
και οικιακές εργασίες  Π-16

Γλωσσάρι  Γ-1


