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Το νόηµα της Ενεργειακής ∆απάνης Ηρεµίας 
 
Η Ενεργειακή ∆απάνη Ηρεµίας (REE) είναι το ελάχιστο ποσό θερµίδων που χρειάζεται ένα άτοµο 
χωρίς να πραγµατοποιεί καµία οικειοθελή κίνηση. Στον παρακάτω πίνακα βλέπετε τις συστάσεις πριν 
την διαδικασία µέτρησης προκειµένου να µετρήσετε το REE ενός ατόµου. Το τεστ απλά απαιτεί να 
ξαπλώσετε άνετα αλλά να είστε ξύπνιος για περίπου 20 µε 30 λεπτά ενώ θα φοράτε µία µάσκα 
προσώπου ή ένα θόλο (canopy) συνδεδεµένο µε το σύστηµα µέτρησης του µεταβολισµού το οποίο 
αναλύει την εκπνοή σας. 
 
Συστάσεις για την πραγµατοποίηση του τεστ µέτρησης του REE 
 
Απαιτήσεις προ της δοκιµασίας    REE 
Ελαφρά γεύµατα     (< 500 kcals) 4 ώρες νηστεία 
Μέτρια ή Βαριά γεύµατα    (> 500 kcals) 8 ώρες νηστεία 
Ροφήµατα καφεΐνης      8-12 ώρες νηστεία 
Ροφήµατα χωρίς καφεΐνη (π.χ., γάλα, ρόφηµα υποκατάστατο γεύµατος<500 

kcals)4 ώρες νηστεία 
Χρήση νικοτίνης      8-12 ώρες νηστεία 
Άσκηση ελαφριάς έως µεσαίας έντασης  Αποχή 18-24 ώρες 
Έντονη άσκηση     Αποχή 48 ώρες 
Ύπνος       8 έως 12 ώρες ήρεµου ύπνου 
 
∆ιαδικασία για την µέτρηση του REE 
 
Θα σας ζητηθεί να χρησιµοποιήσετε τα πρώτα λεπτά για να βρείτε µία άνετη θέση. Στις περισσότερες 
διαδικασίες µέτρησης δίνεται στους εξεταζόµενους λίγος χρόνος για να ηρεµήσουν πριν την 



τοποθέτηση της συσκευής µέτρησης (δηλαδή της µάσκας). Αυτό γίνεται για να ηρεµήσετε και να είναι 
πιο άνετοι πριν την πραγµατοποίηση του τεστ. Καθώς η µέτρηση της ενεργειακής δαπάνης ηρεµίας 
ενός ατόµου αποτελεί ένα πολύ «ευαίσθητο» τεστ, η παραµικρή κίνηση ή αλλαγή στην αναπνοή θα 
επηρεάσει το τελικό αποτέλεσµα της δοκιµασίας. Ο στόχος είναι να βρεθεί µία περίοδος 5 έως 15 
λεπτών όπου θα είστε εντελώς χαλαροί, χωρίς καµία κίνηση, πνευµατικό ή σωµατικό στρες. Ο 
συνολικός χρόνος της δοκιµασίας για την µέτρηση της ενεργειακής δαπάνης ηρεµίας διαρκεί περίπου 
30 µε 60 λεπτά. Κατά την διάρκεια ενός τεστ REE, µετρούνται τρεις σηµαντικές παράµετροι: 
Αερισµός (πόσο καλά αναπνέετε), κατανάλωση οξυγόνου (VO2) και παραγωγή διοξειδίου του άνθρακα 
(VCO2). Από αυτές τις τιµές ο υπολογιστής προσδιορίζει την θερµιδική κατανάλωση ηρεµίας ενός 
ατόµου και παρέχει πληροφορίες για το πόσο λίπος ή υδατάνθρακες χρησιµοποιούνται για την 
διατήρηση της ζωής στην ηρεµία. 
 
Προβλεπόµενο REE 
 
Τα περισσότερα συστήµατα µέτρησης του µεταβολισµού προσφέρουν µία πρόβλεψη του REE ενός 
ατόµου. Υπάρχουν πολλές εξισώσεις διαθέσιµες, οι οποίες βασίζονται σε έρευνες µεγάλου αριθµού 
συµµετεχόντων που αποκαλούνται «φυσιολογικά άτοµα». Στις περισσότερες περιπτώσεις αυτές οι 
εξισώσεις βασίζονται στο φύλο του ατόµου, το βάρος, το ύψος και την ηλικία. 
Προσέξτε, όταν συγκρίνετε την προβλεπόµενη REE σας σε σχέση µε την πραγµατική σας. Καθώς οι 
προβλεπόµενες τιµές αποτελούν στην ουσία "µέσες τιµές" µεγάλων πληθυσµιακών οµάδων, διαφορές 
έως και 10% δεν είναι ασυνήθιστες. 
 
 
Ενεργειακή ∆απάνη Ηρεµίας 
 
Η ενεργειακή δαπάνη ηρεµίας είναι η µέτρηση του πόσου οξυγόνου καταναλώνει ένα άτοµο από την 
ατµόσφαιρα. Από την στιγµή που η οξυγονική κατανάλωση ενός ατόµου µαζί µε το RQ (δείτε την 
επεξήγηση παρακάτω) είναι γνωστά, το REE εκφράζεται σε kcal ανά 24 ώρες. Υπάρχει µία ποικιλία 
παραγόντων που µπορούν να επηρεάσουν τις τιµές REE του ατόµου. Αυτοί είναι η ηλικία, το φύλο, η 
φυσική κατάσταση, η ποσότητα του άλιπου βάρους, το συνολικό µέγεθος του σώµατος, η ορµονική 
κατάσταση, οι περιβαλλοντολογική θερµοκρασία, η τροφική κατάσταση (χορτάτος- νηστικός), 
ασθένειες και γενετικοί λόγοι. 
Εποµένως, είναι σηµαντικό τα αποτελέσµατα από την µέτρηση του REE να αξιολογούνται σε σχέση µε 
αυτούς τους παράγοντες που επηρεάζουν τον µεταβολικό ρυθµό. Για παράδειγµα, άτοµα που 
νηστεύουν διαρκώς ή διατρέφονται µε δίαιτες πολύ λίγων θερµίδων (<1,000 kcal ηµερησίως) έχουν 
συνήθως µειωµένο µεταβολικό ρυθµό. Συνήθως, οι δύο πιο σηµαντικοί παράγοντες που επηρεάζουν 
τον µεταβολικό ρυθµό είναι η διατροφικές συνήθειες και η ποσότητα του άλιπου βάρους. Το άλιπο 
βάρος αποτελείται από τους πιο ενεργούς µεταβολικά ιστούς στο σώµα (όργανα και σκελετικοί µύες). 
Για αυτό τον λόγο είναι σηµαντικό να επιδιώκουµε το άτοµο να διατηρεί τον άλιπο ιστό ή να χάσει 
βάρος. Η συχνή άσκηση αυξάνει το άλιπο σωµατικό βάρος του ατόµου και προωθεί ένα 
αποτελεσµατικό µεταβολικό προφίλ. Από την άλλη µεριά, ο υποσιτισµός µειώνει τον µεταβολικό 
ρυθµό του ατόµου. Αυτό συµβαίνει όταν ένα άτοµο βρίσκεται σε αρνητικό ενεργειακό ισοζύγιο για 
περισσότερο από 24 ώρες. Με αυτόν τον τρόπο το σώµα προστατεύεται από την αποστέωσή του. 
 
Αναπνευστικό πηλίκο (RQ)  
 
Σε µαθηµατικούς όρους το RQ είναι η αναλογία του όγκου του παραγόµενου CO2 δια του O2 που 
καταναλώνεται ανά λεπτό. Το φυσιολογικό εύρος για το RQ είναι 0,7 έως 1,0. Η µέτρηση του RQ 
µπορεί να δώσει σηµαντικές πληροφορίες για την µεταβολική κατάσταση του ατόµου. Για παράδειγµα, 
RQ = 0,70 δείχνει ότι το καύσιµο που χρησιµοποιείται εκείνη τη στιγµή από τον µεταβολισµό του 
ατόµου προέρχεται κατά 100% από λίπη. Σε αντίθεση, RQ = 1,00 δείχνει ότι το ενεργειακό καύσιµο 
του ατόµου είναι 100% υδατάνθρακες. Κάτι τέτοιο µπορεί να συµβεί κατά την άσκηση υψηλής 
έντασης. Ένα RQ = 0,85 αντιστοιχεί σε µία µεταβολική κατάσταση όπου το 50% των kcal του ατόµου 
προέρχεται από λίπη και υδατάνθρακες αντιστοίχως. Ένα RQ µικρότερο από 0,7, αποτελεί συνήθως 
ένδειξη ότι το άτοµο βρίσκεται σε κατάσταση πείνας. 
Όταν ο µεταβολικός ρυθµός ηρεµίας του ατόµου µετριέται σε συνδυασµό µε τις τιµές του RQ, 
µπορούν να εξαχθούν χρήσιµες πληροφορίες για τη δηµιουργία ενός µακροχρόνιου διατροφικού 
πλάνου είτε για απώλεια βάρους, είτε για την διατήρησή του, είτε για την απόκτηση του. Για 
παράδειγµα, αυτές οι πληροφορίες µπορούν να βοηθήσουν να προσδιορίσετε πόσες θερµίδες 
συνολικά και θερµίδες που αντιστοιχούν σε λίπη θα πρέπει να καταναλωθούν για να χάσετε βάρος µε 
κανονικό και ασφαλή ρυθµό (µισό µε ένα κιλό την εβδοµάδα). Θα πρέπει επίσης να γνωρίζετε ότι 



έρευνες έχουν δείξει ότι ένα πρόγραµµα απώλειας βάρους θα πρέπει να αποτελείται τόσο από µείωση 
στην θερµιδική πρόσληψη όσο και από αύξηση στην φυσική δραστηριότητα. 
 


