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Σύζηαζε αίκαηνο

Δξπζξν-

θύηηαξν

Αίμη  

Αιμοςφαιρίνη

RBC

WBC

PLT

•Λευκοκφτταρα

•Eρυθροκφτταρα

•Αιμοπετάλια



Hct < 36 %

Hct < 39 %[Hb]: <13 g/dl

[Hb]: <12 g/dl

(WHO 2011)



[Hb] ≥   12 g/dl

[Hb]             10 - 11.9 g/dl (ήπηα)

[Hb]             8.0 - 9.9  g/dl   (κέηξηα)

[Hb] < 8.0 g/dl           (ζνβαξή) 

Βαξύηεηα αλαηκίαο 



Συχνότητα εμυάνισης αναιμίας

•Δπεξεάδεη ην 24.8% ηνπ 

παγθόζκηνπ πιεζπζκνύ 

όισλ ησλ ειηθηώλ

•΢ηνπο άλδξεο: 12,7%

•΢ηηο γπλαίθεο: 30,2 %

•Τςειόηεξα πνζνζηά ζε 

παηδηά θαη ειηθησκέλνπο

(΢ηνηρεία Π.Ο.Τ., 1993-2005)

΢ηελ Διιάδα, 

ην 14,6% ησλ γπλαηθώλ   19-

50 εηώλ έρεη [Hb]<12 g/dl

(Π.Ο.Τ., 2008)
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Τύπνη αλαηκίαο

Αδςναμία παπαγωγήρ 

επςθποκςττάπων

Αςξημένη απώλεια 

επςθποκςττάπων 

•Μεγαινβιαζηηθή αλαηκία

•Απιαζηηθή αλαηκία

•΢ηδεξνπεληθή αλαηκία

•Αλαηκία ιόγσ  

αηκνξξαγίαο

•Αηκνιπηηθή αλαηκία
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Αηκνιπηηθή αλαηκία

Σα εξπζξνθύηηαξα έρνπλ βξαρεία δηάξθεηα δσήο. 

Γίλνληαη πάξα πνιύ εύζξαπζηα, κε απνηέιεζκα 

λα πθίζηαληαη εύθνια ξήμε θαηά ηε δίνδό ηνπο 

κέζα από ηα ηξηρνεηδή θαη ηδηαίηεξα κέζα ζηνλ 

ζπιήλα.

Οθείιεηαη 

 ζε αλσκαιίεο ησλ εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ, 

θύξηα θιεξνλνκηθέο

 ζε επίθηεηεο δηαηαξαρέο εθηόο εξπζξνθπηηάξνπ

Δρεπανοκσηηαρική αναιμία (Δσηική Αθρική)

Θαλαζζαιμία (Μεζόγειος)
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Αλαηκία ιόγσ αηκνξξαγίαο

Απώιεηα εξπζξνθπηηάξσλ ιόγσ έληνλεο 

αηκνξξαγίαο

Όηαλ ε απώιεηα αίκαηνο είλαη < 0.5 ιίη.

 ν όγθνο πιάζκαηνο απνθαζίζηαηαη ζπλήζσο 

ζε 24-48 ώξεο

 ε ζπγθέληξσζε ησλ εξπζξνθπηηάξσλ ζην 

αίκα απνθαζίζηαηαη κέζα ζε 3-4 εβδνκάδεο
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Μεγαινβιαζηηθή αλαηκία

Δπηβξάδπλζε ηεο αλαπαξαγσγήο ησλ 

εξπζξνβιαζηώλ κε απνηέιεζκα 

ππεξκεγέζε, εύζξαπζηα, παζνινγηθά  

εξπζξνθύηηαξα

Οθείιεηαη ζε έιιεηςε:

 βηηακίλεο Β12

 θπιιηθνύ νμένο 

 ελδνγελή παξάγνληα
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Απιαζηηθή αλαηκία

Απνπζία ιεηηνπξγηθνύ κπεινύ ησλ νζηώλ

ιόγσ

• ρεκηθώλ παξαγόλησλ

• έθζεζεο ζε αθηηλνβνιία

• κόιπλζεο από ηό, π.ρ. επαηίηηδα

• θαξθίλνπ ηνπ κπεινύ ησλ νζηώλ

• θιεξνλνκηθώλ παξαγόλησλ
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Σηδεξνπεληθή αλαηκία

Παξάγεηαη ν ζπλήζεο αξηζκόο εξπζξνθπηηάξσλ αιιά 

είλαη θησρά ζε αηκνζθαηξίλε θαη, επνκέλσο, 

κηθξόηεξα από ηα θπζηνινγηθά

Οθείιεηαη ζε έιιεηςε ζηδήξνπ ιόγσ

• ρξόληαο απώιεηαο αίκαηνο

• αλεπαξθνύο πξόζιεςεο ζηδήξνπ

• απμεκέλσλ απαηηήζεσλ γηα ζίδεξν              

• δπζαπνξξόθεζεο ηνπ ζηδήξνπ
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Hb molecule
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΢πκπηώκαηα αλαηκίαο

 Χρξό δέξκα

 Λεπηά λύρηα

 Κξύα άθξα

 Κόπσζε / Έιιεηςε ελέξγεηαο

 Κνληαλάζαηκα / Γύζπλνηα

 Πόλνο ζην ζηήζνο 

 Σαρπθαξδία ή Αξξπζκία 

 Πνλνθέθαινο

 Εάιε

 Ομπζπκία

 Έιιεηςε ζπγθέληξσζεο
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ηθαλόηεηα ηνπ νξγαληζκνύ λα κεηαθέξεη Ο2 από ηνπο πλεύκνλεο ζηνπο 

εξγαδόκελνπο ηζηνύο

ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΔ΢

ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΔ΢

ΑΠΟΓΟ΢Ζ ΢ΣΖΝ Α΢ΚΖ΢Ζ

ΑΝΣΟΥΖ΢

΢πγθέληξσζε Ο2

ζην αξηεξηαθό αίκα

CaO2

CaO2 = [Hb] X 1.34 X %SaO2 + (0.003 Υ PaO2)
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Δλδείμεηο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο

 [Hb] < 11 g/dl  ♀,  [Hb] < 13 g/dl  ♂

 Φεξξηηίλε ζηνλ νξό ηνπ αίκαηνο < 10-15 κg/l

 MCV < 85 fl  (κηθξνθπηηάξσζε)

 ΢πκπηώκαηα:

 κεησκέλε απόδνζε

 «βάξνο» θαη «θάςηκν» ζηνπο κπο ησλ πνδηώλ

 λαπηία 

 όξεμε γηα θξύα ηξνθή 

(π.ρ. παγσκέλα θξέζθα ιαραληθά)
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Δλδείμεηο αλαηκίαο ιόγσ αηκόιπζεο από 

πνδνθξνπζία (footstrike hemolysis)

 [Hb] < 11 g/dl  ♀,  [Hb] < 13 g/dl  ♂

 MCV > 95 fl  (καθξνθπηηάξσζε)

 ην άηνκo πνπ πάζρεη έρεη πςειό ζσκαηηθό βάξνο, 

είλαη ειηθίαο 30-50 εηώλ θαη ηξέρεη κεγάιεο 

απνζηάζεηο (50-80 ρικ./εβδνκάδα) (Eichner 1986)
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Αλαηκία αζιεηώλ

“πραγμαηική αναιμία” ή “υεσδοαναιμία”;

Πξαγκαηηθή αλαηκία

• ανεπάρκεια ζιδήροσ

 απώιεηα αίκαηνο από ην         
γαζηξεληεξηθό ζύζηεκα

 έκκελνο ξύζε

 απώιεηα ζηδήξνπ κε ηελ 

εθίδξσζε

• αιμόλσζη λόγω κρούζης

ηων ποδιών ζηο έδαθος

Φεπδναλαηκία

αύμεζε ηνπ όγθνπ 

πιάζκαηνο



κεησκέλε 

ζπγθέληξσζε 

αηκνζθαηξίλεο ([Hb])

ζην αίκα
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 Α = άηνκν από ηνλ γεληθό πιεζπζκό: αηκαηνθξίηεο 45%

 Β = αζιεηήο θαηά ηελ άζθεζε: όγθνο πιάζκαηνο κεησκέλνο (ιόγσ 

κπτθήο ζπζηνιήο θαη αθπδάησζεο), αηκαηνθξίηεο απμεκέλνο (55%)

 Γ =  αζιεηήο θαηά ηελ εξεκία: απμεκέλνο όγθνο πιάζκαηνο, 

κεησκέλνο αηκαηνθξίηεο (40%) (“ςεπδναλαηκία”)

 Γ = αζιεηήο κε “πξαγκαηηθή αλαηκία”: εμαηηίαο ηεο κείσζεο ζηε 

κάδα ησλ εξπζξνθπηηάξσλ ν αηκαηνθξίηεο κεηώλεηαη (35%)

45% 55% 40% 35%

Α
Β

Γ Γ

Πιάζκα

Δξπζξνθύηηαξα

Eichner 1988
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Χαξαθηεξηζηηθά “ςεπδναλαηκίαο”

 ρακειόο αηκαηνθξίηεο

 θπζηνινγηθή (ή πςειή) κάδα εξπζξνθπηηάξσλ

 απμεκέλνο όγθνο πιάζκαηνο

 πςειή ζπγθέληξσζε ηλσδνγόλνπ - ρακειόο 

θίλδπλνο γηα ζξόκβσζε 

 θπζηνινγηθή αξηεξηαθή πίεζε

 κεησκέλν ζσκαηηθό ιίπνο

 κεγάιε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 
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[Hb] ζην αίκα (g/100ml) *

Με αζιεηέο

Άηνκα πνπ αζθνύληαη κέηξηα

Διίη αεξόβηνη αζιεηέο

Άλδξεο

14.0

13.5 

13.0

Γπλαίθεο

12.0

11.5 

11.0

* Σηκέο [Hb] ρακειόηεξεο από απηέο δειώλνπλ θαηά 95% «πξαγκαηηθή αλαηκία»

“πξαγκαηηθή αλαηκία” ή “ςεπδναλαηκία”;

Γνθηκή: 

Δάλ παίξλνληαο ζπκπιεξώκαηα ζηδήξνπ ε [Hb] αλέβεη έζησ 1 g/100 ml, απηό 

ζεκαίλεη όηη ππήξρε ζε θάπνην βαζκό “πξαγκαηηθή αλαηκία”

Φεξξηηίλε >12κg/l : κέηξηα εμάληιεζε ησλ απνζεκάησλ ζηδήξνπ

Φεξξηηίλε <12κg/l : ζνβαξή εμάληιεζε ησλ απνζεκάησλ ζηδήξνπ

1 κg/l αύμεζε ζηε θεξξηηίλε ηζνδπλακεί κε 8 mg απνζεθεπκέλνπ ζηδήξνπ
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Πσο επεξεάδεηαη ε κεηαθνξά νμπγόλνπ 

ζηνπο ηζηνύο από ηελ [Hb];

Ο2 πνπ πεξηέρεηαη ζην αίκα = [Hb] X 1,34 X θνξεζκόο Hb κε Ο2

ml O2 / l αίμαηος = g Hb/100ml αίμαηος Υ ml O2/g Hb Υ %

π.τ. 197 ml / l = 15 X 1,34 X 98

(ή 19,7vol%)

Ο2 πνπ κεηαθέξεηαη από ην αίκα = Ο2 πνπ πεξηέρεηαη ζην αίκα 

X θαξδηαθή παξνρή

π.τ. 1000 ml O2 / min = 200 ml O2 / l αίμαηος X 5 l αίμαηος/min
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Ομεία αλαηκία  θαη ζσκαηηθή απόδνζε

Γ[Hb]

(%)

ΓVO2max

(%)

Υξόλνο
αλαηκίαο*

Μέζνδνο

Woodson et al. 1978 -30

-33

-16

-29

2-3 ώξεο

10-14
κέξεο

αθαίξεζε αίκαηνο &
αληηθαηάζηαζε κε

πιάζκα, δηαηήξεζε
αλαηκίαο κε θιεβνηνκέο

Ekblom et al. 1972 -13
-11

-11
-6

2 κέξεο
3 κέξεο

αθαίξεζε αίκαηνο

Ekblom et al. 1976 -12 -6 1 κέξα αθαίξεζε αίκαηνο

Kanstrup & Ekblom 1984 -10 -9 4-10 κέξεο αθαίξεζε αίκαηνο

Schaffartzik et al. 1993 -13 -8 1-2 ώξεο αθαίξεζε αίκαηνο &
αληηθαηάζηαζε κε πιάζκα

* Υρόνος ποσ πέραζε από ηην πρόκληζη ηης αναιμίας έφς ηην εργοδοκιμαζία
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Παξαηεηακέλε ή ρξόληα αλαηκία θαη ζσκαηηθή απόδνζε

Μειέηε Σύπνο αλαηκίαο Μεηξήζεηο [Hb]

g/100ml

VO2max

l/min

Celsing et al. 1986 Παξαηεηακέλε
αλαηκία

Πξηλ ηελ
αλαηκία

14.6 4.55

αθαίξεζε αίκαηνο &
δηαηήξεζε ηεο αλαηκίαο κε

θιεβνηνκέο

Μεηά από 8-10
εβδνκάδεο
αλαηκίαο

11.0 3.74

Sproule et al. 1960 Υξόληα αλαηκία Τγηείο - 3.22

Γξεπαλνθπηηαξηθή,
ζηδεξνπεληθή, θαθνήζεο

Αλαηκηθνί 7.2 1.84

Davies et al. 1973 ΢ηδεξνπεληθή αλαηκία Τγηείο 14.5 2.88

Αθξηθαλνί εξγάηεο Αλαηκηθνί Α 9.2 2.20

Αλαηκηθνί Β 6.7 1.90
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Gledhill et al. (1999). Haemoglobin, Blood Volume, Cardiac Function 

and Aerobic Power. Can. J. Appl. Physiol. 24(1): 54-65

Πηώζε ηεο [Ηb] θαηά 3 g / l 

ζπλεπάγεηαη πηώζε ηεο 

VO2max θαηά ~ 1% θαη ηεο 

αεξόβηαο αληνρήο θαηά ~2%



Jump to first page

0

6

8

10

12

14

16

18

20

22
 

Καπδιακή παποσή (l min
-1
)
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0,0

0,5

1,0

1,5

2,0

2,5

3,0

 

Koskolou et al. (1997). Cardiovascular responses to dynamic exercise with acute 

anemia in humans. Am. J. Physiol. 273 (Heart Circ. Physiol.) 42: H1787-H1793.
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Φεξξηηίλε θαη ζσκαηηθή απόδνζε

Υακειά επίπεδα θεξξηηίλεο ρσξίο ηελ 

παξνπζία αλαηκίαο (δει. ρακειήο [Hb]) δελ 

επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ απόδνζε.

(Celsing et al. 1986, Matter et al. 1987)



ΑΝΑΗΜΗΑ ζε αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο

• Faintuch J.J. et al. (1994)   [ΒΡΑΖΙΛΙΑ]

Σην Σάν Πάνιν ηεο Βξαδηιίαο ε αλαηκία δελ είλαη δηαδεδνκέλε 

ζηνπο αζιεηέο γεληθά, νη αζιεηέο ηεο πεηνζθαίξηζεο όκσο 

βξίζθνληαη ζηα όξηα αλαηκίαο.

• Popichev M.I. et al. (1997)   [ΡΩΣΙΑ]

Αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο κε πςειέο ηερληθέο δεμηόηεηεο πνπ 

ππνβάιινληαη ζε πςειέο επηβαξύλζεηο παξνπζηάδνπλ ρακειή 

ρεκηθή ζπγγέλεηα αηκνζθαηξίλεο-νμπγόλνπ.



• Σε έξεπλα πνπ έγηλε ζε 23 έθεβεο αζιήηξηεο ηνπ βόιιεϋ ζηηο Η.Π.Α. δηαπηζηώζεθε όηη 
νη κηζέο έθαλαλ δίαηηα γηα απώιεηα βάξνπο ελώ νη 14 ιάκβαλαλ κε ηε δηαηξνθή ηνπο 
πνζόηεηεο ζηδήξνπ ρακειόηεξεο από ηηο ζπληζηώκελεο γηα θαιή πγεία. Δπίζεο, ην 
13% εκθάληδε νιηγνκελόξξνηα, ελώ ην 48% είρε κε θαλνληθό εκκελνξξπζηαθό θύθιν 
(Beals 2002).

• Σε απνηειέζκαηα έξεπλαο από ηε Βξαδηιία ζηελ νπνία εμεηάζηεθε ε αηκαηνινγηθή 
θαηάζηαζε 16 αζιεηώλ βόιιεϋ νιπκπηαθνύ επηπέδνπ θαη 23 κε αζιεηώλ ίδηνπ θύινπ 
θαη ειηθίαο αλαθέξεηαη όηη νη αζιεηέο βόιιεϋ είραλ ηηκέο αηκνζθαηξίλεο θαη 
αηκαηνθξίηε ρακειόηεξεο από ηηο αληίζηνηρεο ηηκέο ησλ κε αζιεηώλ, ελώ 4 από ηηο 18 
αζιήηξηεο βόιιεϋ πνπ κεηξήζεθαλ ζην ίδην εξγαζηήξην είραλ ζπγθέληξσζε 
αηκνζθαηξίλεο ρακειόηεξε από 12 g/dl (Faintuch et al. 1994; Faintuch 1992)

ΑΝΑΗΜΗΑ ζε αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο
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ΕΘΝΙΚΗ ΟΜΑΔΑ ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ ΑΝΔΡΩΝ ΕΛΛΑΔΑ΢

Αιμαηολογικά ζηοιτεία (Ιούλιος 1994)

ΑΘΛΖΣΔ΢ Hb
g/dl

Hct
%

MCV
fl

΢ίδεξνο
κg/dl

Φεξξηηίλε
κg/l

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

14.5

16.0

14.7

13.5

14.7

15.9

13.4

15.2

14.8

12.9

15.4

14.9

15.1

14.1

45.1

49.5

45.4

42.4

44.6

49.9

43.2

46.9

46.4

41.4

47.7

46.8

46.5

43.6

92.5

91.2

91.4

93.9

89.7

93.0

90.8

83.7

93.8

92.2

89.5

89.6

97.2

91.0

106.5

87.8

117.0

67.8

87.8

81.7

86.5

93.9

84.4

72.3

125.2

123.6

94.8

71.8

40.0

15.2

182.0

77.2

58.5

21.8

20.2

28.5

21.4

9.5

34.2

38.9

70.0

61.6
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ΕΘΝΙΚΗ ΟΜΑΔΑ ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ ΓΤΝΑΙΚΩΝ ΕΛΛΑΔΑ΢

Αιμαηολογικά ζηοιτεία (Δεκέμβριος 1994)

ΑΘΛΖΣΡΗΔ΢ Hb
g/dl

Hct
%

MCV
fl

΢ίδεξνο
κg/dl

Φεξξηηίλε
κg/l

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

13.6

13.2

10.9

14.6

13.7

13.2

13.7

13.8

13.7

14.0

14.5

13.8

12.3

11.5

13.0

41.7

39.5

34.5
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Πώο «δηνξζώλεηαη» ε αλαηκία

 Αύμεζε ηεο πξόζιεςεο ζηδήξνπ κε ηε δηαηξνθή ή κε 

ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ

 Ζ ζπληζηώκελε κέζε εκεξήζηα πξόζιεςε ζηδήξνπ 

είλαη 10 mg γηα ηνπο άλδξεο θαη 15-18 mg γηα γπλαίθεο 

πξηλ ηελ εκκελόπαπζε

 Ζ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ εμαξηάηαη από ηε 

ζνβαξόηεηα ηεο έιιεηςεο. Π.ρ. γηα κέηξηα έιιεηςε 

ζηδήξνπ, 325 mg ζεηνύρνπ ζηδήξνπ 2-3 

θνξέο/εβδνκάδα, ελώ γηα ζνβαξή έιιεηςε, 325 mg      

3 θνξέο/εκέξα επί 1-2 κήλεο (Eichner 1988)

ΟΜΧ΢

ε πξόιεςε είλαη πάληα πξνηηκόηεξε από ηε ζεξαπεία !!!
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Magazanic et al. 

(1991). 

Effect of an iron 

supplement on body 

iron status and 

aerobic capacity of 

young training 

women.

Eur. J. Appl. Physiol.

62: 317-323.
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Μαλσιάθε Ν., Σξηαληαθύιινπ Γ., Γεσξγνπνύινπ Ο., Κνκπνύξα ΢., Κνζθνινύ Μ.

Τομέας Αθληηιαηρικής και Βιολογίας ηης Άζκηζης,

Τμήμα Επιζηήμης Φσζικής Αγωγής και Αθληηιζμού,

Εθνικό και ΚαποδιζηριακόΠανεπιζηήμιο Αθηνών

Σσμπέραζμα

•H VO2max επεξεάδεηαη ζεκαληηθά αθόκε θαη από ήπηα αλαηκία ζε
λεαξέο θνπέιεο, κεηξηάδνληαο ηνπο ηελ ηθαλόηεηα γηα αεξόβην έξγν.

•Η δηαηήξεζε θπζηνινγηθώλ επηπέδσλ αηκν-ζθαηξίλεο θαη
αηκαηνθξίηε ζα πξέπεη λα απνηειεί βαζηθό κέιεκα ζε θπζηθά
δξαζηήξηεο λεαξέο γπλαίθεο ώζηε λα κελ πεξηνξίδεηαη ε αληνρή ηνπο.

΢θνπόο ηεο εξγαζίαο απηήο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη εάλ ήπηα

επίπεδα αλαηκίαο επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηε κέγηζηε

πξόζιεςε νμπγόλνπ (VO2max) ζε λεαξέο θνπέιεο κε κέηξηα

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα.

e-mail: nmanolak@phed.uoa.gr

ΗΠΙΑ ΑΝΑΙΜΙΑ ΚΑΙ ΑΔΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ

ΦΤ΢ΙΚΑ ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΩΝ ΝΔΑΡΩΝ ΓΤΝΑΙΚΩΝ
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in adult elite sports, a ferritin value of 50 mcg/l 

should be attained in athletes prior to altitude 

training, as iron demands in these situations 

are increased.
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ΑΠΟΘΔΜΑΣΑ ΢ΗΓΖΡΟΤ ΢ΣΟ ΢ΧΜΑ

2-5 g απνζεθεπκέλνπ ζηδήξνπ ζην ζώκα, από ην νπνίν:

• πεξίπνπ ηα 2/3 είλαη κε ηε κνξθή αηκνζθαηξίλεο, κπνζθαηξίλεο θαη κηηνρνλδξηαθώλ 

ελδύκσλ (θπηνρξώκαηα) θαη

• πεξίπνπ ην 1/3 βξίζθεηαη ζηα νζηά, ζην ζπθώηη θαη ζηε ζπιήλα 

Από: Chatard et al. (1999). Anaemia and Iron deficiency in Athletes, Practical Recommendations for Treatment. Sports Med. 27(4): 229-40.
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* 0.013 mg•kg-1

° Δθηίκεζε από ηελ αξκόδηα επηηξνπή γηα ηελ έιιεηςε ζηδήξνπ

§ Δθηηκώληαο 10% απνξξόθεζε. Οη αξηζκνί δίλνληαη ζηελ παξνύζα ζηήιε κε ηελ παξαδνρή όηη νη εκεξήζηεο απαηηήζεηο ζηδήξνπ ζε έλα πγηέο 

άηνκν εμαξηώληαη από ηελ ειηθία, ην κέγεζνο ηνπ ζώκαηνο, ηελ θύζε ησλ δηαηξνθηθώλ πεγώλ ζηδήξνπ θαη άιινπο παξάγνληεο. Δπνκέλσο,

δηαθέξνπλ από ηηο εκεξήζηεο πξνηεηλόκελεο δόζεηο νη νπνίεο έρνπλ επηιεγεί απζαίξεηα, κε βάζε ηνλ κέζν όξν ησλ αλαγθώλ.

Δθηηκνύκελεο απαηηήζεηο ζε ζίδεξν ζε Mg αλά εκέξα

Δμσηεξηθέο 

απώιεηεο*
Έκκελα

«Κόζηνο» 

εγθπκνζύλεο
Αλάπηπμε

Απαηηήζεηο 

ζηδήξνπ

Ηκεξήζηεο απαηηήζεηο 

πξόζιεςεο§

Δλήιηθεο άλδξεο 

(50-100 kg)
0.65-1.3 0.65-1.3 6.5-13

Γπλαίθεο ρσξίο 

εκκελόξξνηα

(45-70 kg)
0.6-0.9 0.6-0.9 6-9

Γπλαίθεο κε 

εκκελόξξνηα

(45-70 kg)
0.6-0.9 0.1-1.4 0.7-2.3 7-23

Δγθπκνζύλε

(50-80 kg)
0.65-1.0 1.0-2.5 1.65-3.5 16.5-35

Έθεβα αγόξηα

(50-100 kg)
0.65-1.3 0.35-0.7 1-2 10-20

Έθεβα θνξίηζηα

(45-70 kg)
0.6-0.9 0.1-1.4 0.3-0.45 1-2.7 10-27

Παηδηά°
0.4-1 4-10

Βξέθε°
0.5-1.5 5-15
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Έλλειυη ζιδήροσ --> ΢ιδηροπενική αναιμία 

(3 ζηάδια*)

ΠΗΓΗ: Chatard et al. (1999). Anaemia and Iron deficiency in Athletes, Practical Recommendations for Treatment. Sports Med. 27(4): 229-40.

* Bothweel et al. (1979). Iron Metabolism in Man. Oxford: Blackwell Scientific Publications, 1-576.
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Σπκβνπιέο γηα πξόζιεςε ζηδήξνπ κε ηε δηαηξνθή

 ηξνθέο πινύζηεο ζε ζίδεξν είλαη:

θόθθηλν θξέαο, ζπθώηη, απγά, ζπαλάθη, πξάζηλα ιαραληθά, 
όζπξηα, μεξά δακάζθελα θαη βεξύθνθθα θ.ά.

 θαηαλαιώζηε πεξηζζόηεξν θόθθηλν θξέαο 

 δηεπθνιύλεηε ηελ απνξξόθεζε ηνπ ζηδήξνπ από ην ςσκί 
θαη ηα δεκεηξηαθά απνθεύγνληαο λα πίλεηε ηζάτ ή θαθέ 
θαηά ην θαγεηό θαη αληηθαζηζηώληαο ην κε κηα πεγή 
βηηακίλεο C (π.ρ. ρπκό πνξηνθαιηνύ)

 ζπλδπάδεηε ηελ θαηαλάισζε πνπιεξηθώλ ή ζαιαζζηλώλ κε 
μεξά θαζόιηα ή κπηδέιηα. Ζ δστθή πξσηετλε απμάλεη ηελ 

απνξξόθεζε ηνπ ζηδήξνπ ησλ ιαραληθώλ
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Πώο «δηνξζώλεηαη» ε αλαηκία

 Αύμεζε ηεο εξπζξνπνηεηίλεο (ηεο νξκόλεο πνπ ελεξγνπνηεί 

ηελ παξαγσγή εξπζξνθπηηάξσλ από ηνλ κπειό ησλ νζηώλ)

 Γηακνλή ζε πςόκεηξν 

 Λήςε ζθεπαζκάησλ εξπζξνπνηεηίλεο 

 Αύμεζε ηεο πξόζιεςεο ζηδήξνπ κε ηε δηαηξνθή ή κε 

ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ ζηδήξνπ

 Ζ ζπληζηώκελε κέζε εκεξήζηα πξόζιεςε ζηδήξνπ είλαη 8-

10 mg γηα ηνπο άλδξεο θαη 15-18 mg γηα γπλαίθεο πξηλ ηελ 

εκκελόπαπζε

 Ζ ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ εμαξηάηαη από ηε 

ζνβαξόηεηα ηεο έιιεηςεο
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Πώο «δηνξζώλεηαη» ε αλαηκία (ζπλ.)

 Απνθπγή ηεο αηκόιπζεο από πνδνθξνπζία 

θξνληίδνληαο νη δξνκείο 

 λα κελ είλαη ππέξβαξνη, 

 λα ηξέρνπλ ζε καιαθέο επηθάλεηεο, όπσο 

γξαζίδη, ρώκα, ηαξηάλ θαη 

 λα θνξνύλ αζιεηηθά παπνύηζηα κε εηδηθή 

ζόια πνπ απνξξνθά ηνπο θξαδαζκνύο
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Κίλδπλνη ππεξβνιηθήο πξόζιεςεο ζηδήξνπ

 Τπεξβνιηθή πνζόηεηα θεξξηηίλεο 

ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν γηα 

λόζν ηεο ζηεθαληαίαο αξηεξίαο 

(Neimark et al. 1996).

 Τπεξβνιηθή πνζόηεηα ζηδήξνπ 

απνζεθεπκέλε ζηνπο ηζηνύο είλαη 

ηνμηθή θαη πξνθαιεί θαηαζηξνθέο 

ζην κπνθάξδην, ζην πάγθξεαο θαη 

ηδηαίηεξα ζην ζπθώηη.
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Ευεργετικζσ επιδράςεισ τησ άςκηςησ ςτα 
άτομα με αναιμία

 Απμάλεηαη ε θαξδηαθή παξνρή, ν όγθνο παικνύ, ε 
αηκαηηθή ξνή θαη κεηώλεηαη ε ζπκπαζεηηθή 
δξαζηεξηόηεηα θαη νη πεξηθεξηθέο αληηζηάζεηο

 Βειηηώλεηαη ε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο

 Απμάλεηαη ε αηκάησζε ησλ ηζηώλ

 Απμάλεηαη ε παξαγσγή εξπζξνθπηηάξσλ

 Βειηηώλεηαη ε αληνρή θαη ε αληίζηαζε ζηελ θόπσζε

 Απμάλεηαη ε κπτθή δύλακε 

 Απμάλνληαη ηα επίπεδα ελέξγεηαο ζην ζώκα

 Βειηηώλεηαη ε πνηόηεηα δσήο! 
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Οδεγίεο άζθεζεο γηα άηνκα κε αλαηκία

 Ο θύξηνο ζηόρνο είλαη ε βειηίσζε ηεο αληνρήο

 Δπηιέμηε δξαζηεξηόηεηεο πνπ ζαο αξέζνπλ, θαηά πξνηίκεζε κέηξηαο έληαζεο, 
όπσο δσεξό πεξπάηεκα, ηδόθηλγθ, θνιύκπη, πνδήιαην

 Απνθύγεηε πςειήο έληαζεο αεξνβηθή γπκλαζηηθή, kick-boxing θ.ά. πνπ ζα ζαο 
θνπξάζνπλ ππεξβνιηθά θαη ζα ζαο θάλνπλ λα ληώζεηε ππεξβνιηθή αδπλακία θαη 
έιιεηςε ζπληνληζκνύ

 Απνθύγεηε ηηο πςειέο ηηκέο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο θαη ηελ έληνλε εθίδξσζε

 ΢πκπεξηιάβεηε ζηελ πξνζέξκαλζε αλαπλεπζηηθέο αζθήζεηο

 Δάλ είζηε αγύκλαζηνο, μεθηλήζηε κε ζπλεδξίεο 10-15 ιεπηώλ θαη πξννδεπηηθά 
πξνζζέζηε 5 ιεπηά θάζε 2-4 εβδνκάδεο, έσο όηνπ θηάζεηε λα γπκλάδεζηε 30-60 
ιεπηά, 3-4 κέξεο ηελ εβδνκάδα

 Γύν θνξέο ηελ εβδνκάδα θάλεηε πξόγξακκα κπτθήο ελδπλάκσζεο (1-3 ζεη 
αζθήζεσλ γηα ηηο θύξηεο κπτθέο νκάδεο, 10-15 επαλαιήςεηο αλά ζεη)

 Κάλεηε ζπρλά δηαιείκκαηα εάλ ληώζεηε όηη ην ρξεηάδεζηε

 Πάληνηε ελαιιάζζεηε ηηο εκέξεο ηεο άζθεζεο κε εκέξεο μεθνύξαζεο

 Λόγσ ηεο πηζαλόηεηαο εκθάληζεο δπζάξεζησλ ζπκπησκάησλ θαηά ηελ άζθεζε 
(όπσο πνλνθέθαινο, πόλνο ζην ζηήζνο, λαπηία, δύζπλνηα, ηαρπθαξδία), 
θξνληίζηε λα κε λα αζθείζηε κόλνο ζαο αιιά κε παξέα
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Σπκπεξάζκαηα

 Ζ αλαηκία ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ ηθαλόηεηα γηα 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα

 Καηά ηελ άζθεζε επηζηξαηεύνληαη κεραληζκνί πνπ 

αληηζηαζκίδνπλ ηελ κεησκέλε κεηαθνξά Ο2 ιόγσ 

έιιεηςεο αηκνζθαηξίλεο. Οη κεραληζκνί απηνί είλαη 

απνηειεζκαηηθνί θαηά ηελ ππνκέγηζηε αιιά όρη θαηά 

ηε κέγηζηε πξνζπάζεηα

 Σα αλαηκηθά άηνκα “έρνπλ δηθαίσκα ζηελ άζθεζε” 

(ελδείθλπηαη άζθεζε ππνκέγηζηεο έληαζεο) 

 Σα αλαηκηθά άηνκα πνπ έρνπλ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε 

αληηκεησπίδνπλ πην εύθνια ηελ θαηάζηαζή ηνπο

 Οη αζιεηέο/ηξηεο πνπ έρνπλ πξόβιεκα αλαηκίαο πξέπεη 

λα ην παξαθνινπζνύλ θαη λα ην αληηκεησπίδνπλ 

ζπζηεκαηηθά. Καιή ζσκαηηθή απόδνζε δελ  λνείηαη 

όηαλ ππάξρεη πξόβιεκα αλαηκίαο


