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Μεταβολικό 
Ισοδύναμο 
Δραστηριότητας 
(Metabolic 
Equivalent of Task 
- MET

➢μονάδα μέτρησης που 

χρησιμοποιείται για να εκφράσει την 

ένταση της σωματικής 

δραστηριότητας, συγκριτικά με τον 

βασικό μεταβολισμό (κατανάλωση 

ενέργειας σε κατάσταση ηρεμίας)



Τι ακριβώς είναι το 
MET;

• 1 ΜΕΤ ισούται με την ποσότητα 
οξυγόνου που καταναλώνει το σώμα 
σε κατάσταση ηρεμίας, δηλαδή 
περίπου:3,5 ml O₂ ανά κιλό 
σωματικού βάρους ανά λεπτό (3.5 
ml O₂/kg/min) ή1 kcal ανά κιλό 
σωματικού βάρους ανά ώρα.

• Για παράδειγμα:

1 ΜΕΤ: Αντιστοιχεί σε κατάσταση 
ηρεμίας (π.χ. καθιστή θέση, 
χαλάρωση).

3 ΜΕΤ: Σημαίνει ότι η δραστηριότητα 
απαιτεί τριπλάσια ενέργεια συγκριτικά 
με την ηρεμία.

8 ΜΕΤ: Υψηλής έντασης 
δραστηριότητα, 8 φορές περισσότερη 
ενέργεια από την ηρεμία.



Πώς 
χρησιμοποιείται 
πρακτικά;

• Τα METs χρησιμοποιούνται ευρέως 
για:Ταξινόμηση της έντασης των 
δραστηριοτήτων (χαμηλή, μέτρια, 
υψηλή).

• Υπολογισμό της ενεργειακής δαπάνης 
κατά τη διάρκεια διαφόρων 
δραστηριοτήτων.

• Σχεδιασμό προγραμμάτων άσκησης 
για άτομα με διαφορετικά επίπεδα 
φυσικής κατάστασης ή κλινικές 
καταστάσεις.



Παραδείγματα 
Δραστηριοτήτων με 
βάση τα ΜΕΤ:

Ένταση Δραστηριότητας MET

Παραδείγματα: 

• Χαμηλή 1-3: Περπάτημα αργό (2-3 
km/h), διάβασμα, ελαφριές δουλειές σπιτιού

• Μέτρια 3-6: Γρήγορο περπάτημα (5-6 km/h), 
ποδήλατο χαλαρό, χορός μέτριας έντασης

• Υψηλή ≥6: Τρέξιμο (>8 km/h), έντονη ποδηλασία, 
κολύμπι γρήγορου ρυθμού



Πώς υπολογίζεται η 
ενεργειακή δαπάνη;

• Η ενεργειακή δαπάνη (kcal) υπολογίζεται ως εξής:

Ενεργειακή δαπάνη (kcal)=

𝑀𝐸𝑇𝑠×σωματικό βάρος (kg)×διάρκεια δραστηριότητας
(ώρες)



Γιατί είναι χρήσιμη 
αυτή η μέθοδος;

Η χρήση των METs επιτρέπει συγκρίσεις 
δραστηριοτήτων και εύκολο υπολογισμό της 
ενεργειακής δαπάνης, κάτι που είναι πολύτιμο σε:

• Μελέτες άσκησης και φυσικής δραστηριότητας.

• Κλινικές παρεμβάσεις (π.χ. προγράμματα 
αποκατάστασης).

• Αξιολόγηση συστάσεων για υγεία (π.χ. συστάσεις 
του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας για άσκηση).



Η σχέση μεταξύ 
MET και VO₂max

Η μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO₂max) 
συχνά εκφράζεται σε METs. 

Γνωρίζοντας ότι:1 MET=3,5 𝑚𝑙 𝑂2𝑘𝑔⋅𝑚𝑖𝑛



Τύπος μετατροπής:
• VO₂max= ΜΕΤ χ 3,5



Δοκιμασία Κόπωσης
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