
能量代謝

消化

食物攝取

細胞與細胞與                  

儲存/使用

   從腸道吸收  
由血液運送至細胞 脂肪

脂肪酸

醣類

葡萄糖

蛋白質

胺基酸

人體的能量如何產生？

代謝路徑
產生ATP

   儲存   
脂肪組織

代謝路徑
產生ATP

代謝路徑
產生ATP

肝醣
儲存

組織生長
  與修復  

運動時三大能量系統

ATP-PC系統 醣解系統
 (Glycolytic)

氧化系統 
(Oxidation)

由磷酸肌酸分解
      獲得ATP     

無氧系統 無氧系統

糖解作用獲得ATP 

產物為乳酸
   (lactate)  

有氧系統

產生ATP主要來源
主要利用碳水化合物
          脂肪代謝        

exercise duration 0-15秒 
exercise duration 15-120秒 exercise duration 3分鐘-2小時


