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La sang, el mitjà de 
transport al nostre cos

L
a sang és la responsa
ble de posar en contac
te el medi extern que 
ens envolta amb totes 
les cèl·lules del nostre 

organisme. Aquest líquid ver
mell i espès, del qual tenim 
al voltant de 5 l, es desplaça 
pel nostre cos a través dels 
vasos sanguinis. Per mantenir 
la vida, els humans, com els 
altres animals, per una banda 
ingerim aliments que, una ve
gada processats per l’aparell 
digestiu, es transformen en els 
nutrients que podem assimi
lar, i per altra banda respirem 
aire del qual el nostre aparell 
respiratori ens aporta l’oxigen. 
Totes les funcions atribuïdes al 
nostre organisme, resultants 
de la frenètica activitat cel·lular, 
generen en el nostre organisme 
una gran quantitat de productes 
residuals que també cal que eli
minem, ja que la seva acumula
ció ens podria comportar força 
problemes. Així, les funcions de 
la sang són:
 Transpor tar nutrients des 
de l’aparell digestiu fins a les 
cèl·lules.
 Transpor tar oxigen des de 
l’aparell respiratori fins a les 
cèl·lules.
 Transportar els productes resi
duals fins als òrgans excretors.
Però, a banda del transport de 
substàncies de l’exterior fins a 
les cèl·lules i de les cèl·lules fins 
a l’exterior, la sang té dues fun
cions més de vital importància 
per a la nostra supervivència:
 Transport d’hormones, que 
són substàncies 
fabricades per 
les glàndules, 
que coordinen 
el funcionament 
de cos.
  Defensa de 
l ’o rgan isme, 
ja que la sang 
porta incorpo
rat un sistema 
d e  d e f e n s a 
(glòbuls blancs 
o leucòcits) que fa 
front a possibles infeccions, es 
produeixin on es produeixin.
Però ¿de què està composta la 

sang? Al voltant d’un 55% del 
seu contingut el forma el plasma, 
un líquid groguenc format per un 
90% d’aigua que s’encarrega 
de transportar en dissolució els 
nutrients i els residus. El 45% 
restant el formen les cèl·lules 
sanguínies, que són:
 Els glòbuls vermells o hema
ties, d’un color vermellós i que 
s’encarreguen de transportar 
l’oxigen des dels pulmons fins 
a totes les cèl·lules.
 Els glòbuls blancs o leucòcits, 
que s’encarreguen d’eliminar 
els microbis que ens ocasionen 
les infeccions.
 Les plaquetes o trombòcits, 
que s’encarreguen del procés 
de coagulació de la sang per 

evitar la seva pèr
dua quan ens 
tallem.
¿ H a s  s e n t i t 
p a r l a r  a l g u 
na vegada de 
l’entrenament 
en alçada?
Com ja saps, 
a més alçada, 
menys oxigen 
té l ’aire: per 
això, molts dels 

a lp in is tes  que 
afronten el repte d’aconseguir 
fer cims de gran altitud (més 
de 7.000 m) molt sovint asso

leixen el seu objectiu gràcies a 
l’ajut que els proporcionen les 
bombones d’oxigen. Per tant, 
la quantitat de glòbuls vermells 
(hematies) varia segons l’alçada 
a la qual ens trobem. És a dir, 
el nostre organisme s’adapta a 
una situació de falta d’oxigen 
fabricant més glòbuls vermells, 
per així aprofitar millor el poc 
oxigen de què es disposa. Així, 
suplim aquesta mancança amb 
la fabricació de més transpor
tistes (glòbuls vermells) que 
garantiran l’aportació d’oxigen 
a totes les cèl·lules. Però, aten
ció, aquesta adaptació del nos
tre organisme davant una falta 
d’oxigen a l’aire no és instantà
nia i, per tant, perquè el nostre 
organisme s’hi pugui adaptar 
augmentant el nombre de glò
buls vermells seran necessaris 
unes quants dies i fins i tot set
manes d’estada en alçada. És 
per aquesta raó, científicament 
provada, que molts esportistes 
i equips de diferents disciplines 
esportives planifiquen i progra
men, al llarg de la temporada, 
estades per realitzar entrena
ments en llocs de gran altitud, 
abans d’afrontar les fases clau 
del seu calendari de competi
ció. Aquest entrenament a gran 
alçada fa que els esportistes 
desenvolupin un nombre més 

La sang és per on 
circulen les cèl·lules 
del nostre cos, que són 
conduïdes al seu destí 
segons les seves funcions
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 Transportar nutrients 
de l’aparell digestiu  
a les cèl·lules

 Transportar oxigen 
des de l’aparell 
respiratori  
a les cèl·lules

 Transportar 
productes residuals fins 
als òrgans excretors

 Transportar 
hormones

 defensar l’organisme

les funcions

Gràcies a la sang, de la qual tenim al voltant de cinc litres, els 
nutrients, l’oxigen i els productes residuals circulen pel nostre 
cos i poden realitzar les seves respectives funcions 

alt de glòbuls vermells, que, una 
vegada a nivell del mar, els aju
daran, fins que el cos es torni 
adaptar a la nova situació (unes 
quantes setmanes), a millorar 
la seva resistència a la fatiga i, 
en conseqüència, el seu rendi
ment físic i esportiu. Però ¿quin 
és l’òrgan que s’encarrega de 
bombar la sang perquè circuli i 
arribi a qualsevol part del nostre 
organisme? n
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