Aerob és anaerob folyamatok

Aerob és anaerob folyamatok a szervezetiinkben
izommunka soran

A szervezet az izommunka soran energiat hasznal fel, melyet az
adenozin-trifoszfatnak, roviden ATP-nek nevezett vegyilet
biztosit. Ez az energiaaddé anyag sziikséges az izommunkdhoz. Az
ATP termelddéséhez kilonboz6é alapanyagot, tizeldanyagot
hasznalhat fel a szervezetink, attdél figgden, hogy oxigénben
dds kornyezetben vagy oxigénhianyos &llapotban vannak a
sejtek.
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1. Aerob, azaz oxigén jelenlétében a szénhidratokat és
zsirokat 1is képes felhaszndlni a testink az
energiatermeléshez. Ez a folyamat nagyon hatékony,
egységnyi glikézbdél 36 ATP keletkezik. Elsdsorban az
alacsony intenzitdslU mozgasok soran megy végbe ez az
energiatermeld folyamat.

2. Anaerob, azaz oxigén hianyaban kizardlag szénhidratbol
képes a szervezet ATP-t termelni. Intenziv testmozgas
soran torténd energiatermelés. Anaerob folyamatok soran
a szénhidratok hamar felhasznaldédnak és tejsav is
termelddik. A tejsav pedig akadalyozza az izmok hatékony
mikodését. Ez az energiatermeld folyamat elsésorban a


https://lifestylemedicine.hu/mozgas/aerob-es-anaerob-folyamatok/

magas intenzitasd, gyors mozgasok teljesitményéhez
biztosit hatékony energiat.

Kép forrasa:
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/
biologia-1l1l-evfolyam/a-sejtanyagcsere-altalanos-jellemzese/az-
adenozin-trifoszfat
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A lebontd anyagcsere szubsztratjai (a folyamat soran az enzim
altal atalakitott kiindulasi anyag) a munkavégzés soran.
Szubsztratként az anyagcsere kezdetben glikogént, majd
zsirsavat és glikézt hasznosit.

Kép forrasa:
https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0019 1A Eletta
ni alapismeretek/ch05s04.html
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Hatékony és eredményes sportolast kivanok!
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