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ΣΥΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

• Δύο κύριες κατηγορίες

• Λιπώδης Μάζα Σώματος (Fat Body Mass-kg)

• Άλιπη Μάζα Σώματος (Fat-Free Mass-kg)

• Ποσοστό Σωματικού Λίπους (Body Fat Percentage-%)

Mazzoccoli, 2016



ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

• Γιατί είναι σημαντικές;

• Αποτελούν αντικειμενικές μεθόδους διατροφικής αξιολόγησης

• Απασχολούν διατροφολόγους, επαγγελματίες υγείας και αθλητικούς 

επιστήμονες

• Αύξηση εμφάνισης παχυσαρκίας

• Αύξηση παθήσεων που σχετίζονται με την καθιστική ζωή και τον τρόπο ζωής

Kurijan, 2018 



ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ

• Γιατί είναι σημαντικές;

• Στον τομέα του αθλητισμού, η αξιολόγηση της σύστασης του σώματος είναι 

σημαντική καθώς βρίσκεται μεταξύ των παραγόντων που μπορούν να 

προσδιορίσουν:

• Τις δυνατότητες των αθλητών

• Την πιθανότητα επιτυχίας σε ένα συγκεκριμένο άθλημα, σε συνδυασμό με 

τεχνικούς/τακτικούς, σωματικούς, λειτουργικούς και ψυχοκοινωνικούς παράγοντες 

Bernal-Orozco et al., 2020



ΜΕΘΟΔΟΙ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ-ΠΟΙΕΣ;

• Ο πιο άμεσος τρόπος μέτρησης της σύστασης του σώματος είναι η 

χημική ανάλυση όλου του σώματος για τον καθορισμό της 

ποσότητας του ύδατος, του λίπους, των πρωτεϊνών και των 

μεταλλικών στοιχείων

• Αποτελεί μια συνήθη μέθοδος που χρησιμοποιείται στις διατροφικές 

έρευνες που γίνονται στα ποντίκια

• Δε χρησιμεύει στο να παρέχει πληροφορίες για το μέσο άνθρωπο

Powers & Howley., 2018 



• Διάλυση ισοτόπων

• Απορρόφηση φωτονίων

• Κάλλιο-40

• Υδροπυκνομετρία (υποβρύχιο ζύγισμα)

• Απορροφησιομετρία διπλής ενέργειας ακτίνων-Χ (DEXA)

• Αλληλεπίδραση στο εγγύς υπέρυθρο (NIR)

• Ακτινογραφία

• Υπέρηχοι

• Πυρηνικός μαγνητικός συντονισμός (NMR)

• Ηλεκτρική αγωγιμότητα ολικού σώματος (TOBEC)

• Ανάλυση βιοηλεκτρικής αντίστασης (BIA)

• Πληθυσμογραφία εκτόπισης αέρα

• Περιφέρειες σώματος

• Πάχος δερματοπτυχών (υποδοριομέτρηση)

ΜΕΘΟΔΟΙ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ-ΠΟΙΕΣ;

Powers & Howley., 2018 



Υδροπυκνομετρία (υποβρύχιο ζύγισμα)

• Το νερό έχει μια πυκνότητα περίπου 1g/ml και το σωματικό λίπος, με μια 

πυκνότητα περίπου 0,900 g/ml, θα επιπλέει στο νερό

• Οι άλιποι ιστοί έχουν μια πυκνότητα περίπου 1,100 στους ενήλικες και 

βυθίζονται στο νερό

• Η πυκνότητα όλου του σώματος παρέχει πληροφορίες για το τμήμα του 

σώματος που είναι άλιπο και με λίπος

• Οι υποβρύχιες μέθοδοι ζυγίσματος χρησιμοποιούνται συχνά για να 

καθορίσουν την πυκνότητα του σώματος

Powers & Howley., 2018 



Απορροφησιομετρία Διπλής Ενέργειας Ακτίνων-Χ (DEXA)

• Με αυτή τη νέα τεχνολογία, μια απλή πηγή ακτίνων-Χ 

χρησιμοποιείται για τον καθορισμό του ολικού σώματος και την 

τοπική εκτίμηση του άλιπου ιστού, των οστών, των μεταλλικών 

στοιχείων και του λίπους με έναν μεγάλο βαθμό ακρίβειας

• Το λογισμικό που χρειάζεται για αυτή τη διαδικασία συνεχώς 

βελτιώνεται, και το DEXA συνεχίζει να παίζει σημαντικό ρόλο στην 

ανάλυση της σύστασης του σώματος

Powers & Howley., 2018 



Ανάλυση Βιοηλεκτρικής Αντίστασης (BIA)

• Η βάση της ΒΙΑ είναι παρόμοια με αυτή του ΤOBEC, αλλά χρησιμοποιεί ένα μικρό 

φορητό όργανο

• Ένα ηλεκτρικό ρεύμα (50 μΑ, συνήθως ρυθμίζεται σε μια συχνότητα των 50 kHz) 

διοχετεύεται στο άκρο, και μετράται η αντίσταση σε αυτό το ρεύμα (λόγω τηςειδικής 

αντίστασης και του όγκου του αγωγού- δηλ. της άλιπης μάζας)

• Υπολογίζεται το ολικό νερό σώματος, και η τιμή μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την 

εκτίμηση του εκατοστιαίου σωματικού λίπους

• Αυτή η τεχνική μπορεί να είναι μια κατάλληλη υπαίθρια μέθοδος για να χρησιμοποιηθεί 

αντί ή μαζί με τις δερματοπτυχές για τον έλεγχο των γηραιότερων

Powers & Howley., 2018 



Πληθυσμογραφία Εκτόπισης Αέρα

• Η πυκνότητα σώματος μπορεί επίσης να υπολογιστεί από μετρήσεις του 

όγκου του σώματος που λαμβάνονται μέσω πληθυσμογραφίας εκτόπισης 

αέρα (σε αντίθεση με την εκτόπιση ύδατος που χρησιμοποιείται στο 

υδροστατικό ζύγισμα)

• Μικρές αλλαγές στην πίεση, εξαιτίας αλλαγών στον όγκο αέρα στο 

θάλαμο, χρησιμοποιούνται για τον υπολογισμό του όγκου του ατόμου που 

κάθεται στο θάλαμο

• Το BodPod χρησιμοποιεί αυτήν την τεχνική για να απλοποιήσει τη μέτρηση 

του σωματικού όγκου και συνεπώς και τον υπολογισμό της πυκνότητας 

ολικού σώματος

• Η πληροφορία που λαμβάνεται χρησιμοποιείται με τον ίδιο τρόπο με αυτή 

που λαμβάνεται από το υδροστατικό ζύγισμα

Powers & Howley., 2018 



Περιφέρειες Σώματος

• Μέσω της μέτρησης των περιφερειών του σώματος δίνεται η δυνατότητα 

εκτίμησης της κατανομής του σωματικού λίπους

• Η κατανομή του σωματικού λίπους αποτελεί σημαντικό δείκτη υγείας και 

πρόγνωσης

• Η παχυσαρκία που χαρακτηρίζεται από συσσωρευμένο λίπος στην περιοχή της 

κοιλιάς αυξάνει τον κίνδυνο εμφάνισης χρόνιων παθήσεων και πρόωρου 

θανάτου συγκριτικά με τα άτομα με συσσωρευμένο λίπος στους μηρούς και τα 

ισχία

• Η αναλογία περιφέρειας μέσης προς την περιφέρεια των ισχίων (Waist to Hip 

ratio, WHR) αποτελεί σημαντικό δείκτη

• WHR = Περιφέρεια ισχίων (cm) / Περιφέρεια μέσης (cm)

• Ο κίνδυνος για την υγεία αυξάνεται καθώς η WHR αυξάνεται





Πάχος Δερματοπτυχών (Υποδοριομέτρηση)

• Μια εκτίμηση του λίπους ολικού σώματος γίνεται με τη μέτρηση του 

υποδόριου λίπους

• Λαμβάνεται ένας αριθμός μετρήσεων δερματοπτυχών και οι τιμές

χρησιμοποιούνται σε εξισώσεις για τον υπολογισμό της πυκνότητας 

του σώματος



ΜΕΤΡΗΣΗ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ
Μέτρηση πάχους διπλής πτυχής υποδόριου 

λίπους και δέρματος 

Μέτρηση στη δεξιά πλευρά

Ακριβής εντοπισμός πτυχής

Ψηλάφηση, λαβή με αντίχειρα και δείκτη

Κατεύθυνση πτυχής

Τοποθέτηση δερματοπτυχόμετρου

Ανάγνωση αποτελέσματος

Επαναλαμβανόμενες προσπάθειες

Χρήση εξισώσεων



ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΕΣ

 Τρικέφαλου

 Δικέφαλου

 Υποπλάτιου

 Υπερλαγόνια

• Κοιλιακής χώρας

• Θώρακα

• Μηρού

• Γαστροκνήμιου

• Μεσομασχαλιαία

Μέτρηση Πτυχών

Υπολογισμός Πυκνότητας Σώματος (D)

Υπολογισμός Ποσοστού Σωματικού Λίπους

Υπολογισμός Άλιπης Μάζας Σώματος



ΣΗΜΕΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ Ι  

➢ Τρικέφαλου

 Κάμψη αγκώνα στις 90ο 

 Υπολογισμός μέσου μεταξύ 

ακρώμιου και ωλέκρανου

 Χαλάρωση χεριού

Μέτρηση πάνω από τον 

τρικέφαλο μυ

Ακρώμιο

Μέσο σημείο

Ωλέκρανο



ΣΗΜΕΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ ΙΙ  

➢ Δικέφαλου Βραχιόνιου

Προέκταση του σημείου για τη μέτρηση 

του τρικέφαλου στην πρόσθια πλευρά του 

βραχίονα

Μέτρηση πάνω στο δικέφαλο μυ



ΣΗΜΕΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ ΙΙΙ  

➢ Υποπλάτια

Ψηλάφηση της κατώτερης 

γωνίας της ωμοπλάτης

Μέτρηση 1 cm κάτω από τη 

γωνία

 Κλίση δερματοπτυχής 45ο 

ως προς το οριζόντιο 

επίπεδο



ΣΗΜΕΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΩΝ IV  

➢ Υπερλαγόνια

 Σημείο όπου η μασχαλιαία 

γραμμή συναντά την λαγόνια 

ακρολοφία

 Μέτρηση 1 cm πάνω από τη 

λαγόνια ακρολοφία

 Κλίση δερματοπτυχής 45ο ως 

προς το οριζόντιο επίπεδο



ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΙ
ΕΞΙΣΩΣΕΙΣ ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΥ ΠΥΚΝΟΤΗΤΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

• ΓΥΝΑΙΚΕΣ

 12-16 ΕΤΩΝ

 D = 1.1369 – 0.0598 x log(δ1 + δ2 + δ3 + δ4)

 > 16 ΕΤΩΝ 

 D = 1.1581 – 0.072 x log(δ1 + δ2 + δ3 + δ4)

• ΑΝΔΡΕΣ

 12-16 ΕΤΩΝ

 D = 1.1533 – 0.0643 x log(δ1 + δ2 + δ3 + δ4)

 > 16 ΕΤΩΝ 

 D = 1.161 – 0.0632 x log(δ1 + δ2 + δ3 + δ4)

Durmin & Rahaman, 1967 



ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΙ
ΕΞΙΣΩΣΕΙΣ ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΥ ΠΥΚΝΟΤΗΤΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

• ΓΥΝΑΙΚΕΣ
D = 1.1125025 – 0.0009245 x (X1) + 0,0000025 x (X1)2 – 0,0000979 x (X2)

όπου X1 = το άθροισμα των δερματοπτυχών του στήθους, της υπερλαγόνιας, της 

κοιλιακής περιοχής και X2 = η ηλικία σε έτη

 

• ΑΝΔΡΕΣ

D = 1.1125025 – 0.0013125 x (X1) + 0,0000055 x (X1)2 – 0,0002440 x (X2)

όπου X1 = το άθροισμα των δερματοπτυχών του στήθους, του τρικεφάλου, 

της υποπλατιαίας περιοχής και X2 = η ηλικία σε έτη

Jackson & Pollock, 1978 



ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΙ
❖Βήμα 1ο

 Υπολογισμός πυκνότητας (D)

 D = 1.161 – 0.0632 x log(δ1 + δ2 + δ3 + δ4)

❖Βήμα 2ο

 Υπολογισμός ποσοστού σωματικού λίπους (BF%)

 ΒF% = [(4.95/D) – 4.5] x 100

❖Βήμα 3ο

 Υπολογισμός άλιπης μάζας σώματος (ΑΜΣ), όπου W = Βάρος (kg)

 ΑΜΣ = W (kg) – [(ΒF% x W (kg)) / 100]

❖ Βήμα 4ο

 Υπολογισμός λιπώδους μάζας σώματος (ΛΜΣ)

 ΛΠΣ = W (kg) – ΑΜΣ

Siri, 1956 

Υπολογισμοί.xlsx


ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΕΦΑΡΜΟΓΗ

Υπολογίστε την ΑΜΣ και τη ΛΜΣ για ένα άτομο με 

τα παρακάτω χαρακτηριστικά:

Φύλο = άνδρας 

Ηλικία = 25

Βάρος = 85 kg

Δερματοπτυχή τρικεφάλου = 11 mm

Δερματοπτυχή δικεφάλου = 6 mm

Δερματοπτυχή υποπλάτιου = 10 mm

Δερματοπτυχή υπερλαγόνιας = 10 mm



ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ
❖ Βήμα 1ο

 Υπολογισμός πυκνότητας (D)

 D = 1.161 – 0.0632 x log(δ1 + δ2 + δ3 + δ4) = 1.161 – 0.0632 x log(11 + 6 + 10 + 10) = 1.161 –
0.0632 x log37 = 1.161 – 0.0632 x 1.568 = 1.161 – 0.099 = 1.062

❖ Βήμα 2ο

 Υπολογισμός ποσοστού σωματικού λίπους (BF%)

 ΒF% = [(4.95/D) – 4.5] x 100 = [(4.95/1.062) – 4.5] x 100 = (4.661 - 4.5) x 100 = 0.161 x 100 = 
16.1%

❖ Βήμα 3ο

 Υπολογισμός άλιπης μάζας σώματος (ΑΜΣ), όπου W = Βάρος (kg)

 ΑΜΣ = W (kg) – [(ΒF% x W (kg)) / 100] = 85 – [(16.1 x 85) / 100] = 85 – (1.369/100) = 85 – 13,7 = 
71.3 kg

❖ Βήμα 4ο

 Υπολογισμός λιπώδους μάζας σώματος (ΛΜΣ)

 ΛΠΣ = W (kg) – ΑΜΣ = 85 – 71.3 = 13.7 kg

Υπολογισμοί.xlsx


ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ
Μέθοδος των τριών

• Για την μετατροπή της ΑΜΣ σε ποσοστό χρησιμοποιώ ή τη μέθοδο των 

τριών ή αφαιρώ το BF% από το 100%

• Μέθοδος των τριών

 85   100%

 71.3       Χ;

85Χ = (71.3 x 100)        Χ = (71.3 x 100)/85          X = 7130/85          X = 83.9%

• Αφαίρεση

 ΑΜΣ% = 100% - BF% = 100% - 16.1% = 83.9%



ΠΟΣΟΣΤΑ ΛΙΠΟΥΣ ΓΙΑ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΕΥΡΩΣΤΙΑ

ΠΡΟΤΥΠΑ ΥΓΕΙΑΣ ΠΡΟΤΥΠΑ ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ ΓΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΑ ΑΤΟΜΑ

Lohman et al., 1997 



ΠΟΣΟΣΤΑ ΛΙΠΟΥΣ ΣΕ ΑΘΛΗΤΕΣ

SPORT                                            MALE                         FEMALE SPORT                                                MALE                         FEMALE

Katch et al., 2011



ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ

• Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας (ΠΟΥ), η παχυσαρκία αποτελεί 

μία πολύπλοκη κατάσταση με σοβαρές κοινωνικές και ψυχολογικές διαστάσεις

• Επηρεάζει όλες τις ηλικίες και απειλεί να κατακλύσει τόσο τις ανεπτυγμένες όσο 

και τις αναπτυσσόμενες χώρες

• Η παχυσαρκία παγκοσμίως σχεδόν τριπλασιάστηκε από το 1975

• Το 2016, περισσότεροι από 1 δισεκατομμύριο ενήλικες άνω των 18 ετών ήταν 

υπέρβαροι, εκ των οποίων 650 εκατομμύρια ήταν παχύσαρκοι

• Το 39% των ενηλίκων ηλικίας 18 ετών και άνω ήταν υπέρβαροι το 2016 και το 

13% ήταν παχύσαρκοι

• 39 εκατομμύρια παιδιά κάτω των 5 ετών ήταν υπέρβαρα ή παχύσαρκα το 2020

• Πάνω από 340 εκατομμύρια παιδιά και έφηβοι ηλικίας 5-19 ετών ήταν 

υπέρβαρα ή παχύσαρκα το 2016

• Η παχυσαρκία μπορεί να προληφθεί 



ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ ΚΑΙ ΣΥΝΟΔΑ ΝΟΣΗΜΑΤΑ

• Καρδιαγγειακές παθήσεις

• Σακχαρώδης Διαβήτης τύπου 2

• Υπέρταση

• Δυσλιπιδαιμία

• Ισχαιμικό εγκεφαλικό

• Άπνοια κατά τον ύπνο

• Εκφυλιστικές παθήσεις των αρθρώσεων

• Μερικοί τύποι καρκίνου

• Πέτρες στη χολή

• Προβλήματα γονιμότητας



ΟΡΙΣΜΟΣ

• Το υπερβολικό σωματικό βάρος ορίζεται ως το βάρος σώματος που υπερβαίνει το κανονικό ή 

πρότυπο βάρος για ένα άτομο, βασισμένο στο ανάστημα και το μέγεθος του σκελετού 

(υπέρβαρο άτομο)

• Η παχυσαρκία αναφέρεται στην κατάσταση μιας υπερβολικής ποσότητας σωματικού λίπους

• Τα ακριβή πρότυπα για τα επιτρεπόμενα ποσοστά λίπους δεν έχουν καθιερωθεί

• Οι άνδρες με λίπος σώματος περισσότερο από 25% και οι γυναίκες με περισσότερο από 35% 

πρέπει να θεωρηθούν παχύσαρκοι

• Οι άνδρες με τιμές σχετικού λίπους 20%-25% και οι γυναίκες με τιμές 30%-35% πρέπει να 

θεωρηθούν οριακά παχύσαρκοι
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https://data.worldobesity.org

https://data.worldobesity.org/


ΑΝΘΡΩΠΟΜΕΤΡΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ

• Σωματικό βάρος

• Σωματικό ύψος

• Δείκτης Μάζας Σώματος (ΔΜΣ)



Σωματικό βάρος

• Το Σωματικό βάρος (ΣΒ) θα πρέπει να μετριέται σε βαθμονομημένη 

ζυγαριά, ή αναστημόμετρο – ζυγό 

• Ο εξεταζόμενος θα πρέπει να όσο το δυνατόν πιο ελαφρά ντυμένος

• Ο εξεταστής στέκεται πίσω από την πλατφόρμα μέτρησης για να 

διαβάσει με ακρίβεια τη μέτρηση



Δείκτης Μάζας Σώματος (ΔΜΣ)

ΔΜΣ (kg/m2) = Σωματικό Βάρος (kg)/Σωματικό Ύψος2 (m2)

Υποκειμενικός Δείκτης Παχυσαρκίας



ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΔΜΣ

https://www.euro.who.int











ΑΙΤΙΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣ

• Κληρονομικοί παράγοντες

• Τρόπος ζωής

• Ορμονικές διαταραχές

• Φυσιολογικό και ψυχολογικό τραύμα

• Περιβαλλοντικοί παράγοντες

• Πολιτιστικές συνήθειες

• Ανεπαρκής σωματική δραστηριότητα

• Κακή διατροφή



ΓΕΝΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΤΗΣ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣ

• Τόσο οι απώλειες βάρους όσο και οι αυξήσεις βάρους φαίνεται να 

εξαρτώνται κατά ένα μεγάλο μέρος από δύο μόνο παράγοντες

1. τη δίαιτα

2. τη σωματική δραστηριότητα



ΓΕΝΙΚΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ΤΗΣ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣ

• Η απώλεια βάρους δεν πρέπει, γενικά, να υπερβαίνει τα 0,45 έως 0,9 kg (1-

2 lb) την εβδομάδα

• Απώλεια μεγαλύτερη από αυτή δεν πρέπει να επιχειρηθεί χωρίς άμεση 

ιατρική επίβλεψη

• Η απώλεια μόνο 0,45 kg (1 lb) λίπους εβδομαδιαίως θα οδηγήσει στην 

απώλεια των 23,4 kg (52 lb) λίπους σε ένα μόνο έτος

• Η τροποποίηση της διατροφικής συμπεριφοράς έχει προταθεί ως μια από 

τις αποτελεσματικότερες τεχνικές για τους ανθρώπους με προβλήματα 

βάρους



ΑΛΛΑΓΕΣ ΣΤΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ ΜΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ

• Η άσκηση μπορεί να αλλάξει τη σύσταση του σώματος

• Ένα άτομο που τρέχει 3 ημέρες την εβδομάδα για 30 min κάθε ημέρα με ένα ρυθμό 

11km/h (7m/h) θα καταναλώσει περίπου 14,5 kcal/min, ή 435 kcal για τα 30 min που 

τρέχει κάθε ημέρα

• Αυτό οδηγεί σε συνολικές ενεργειακές δαπάνες περίπου 1.305 Kcal την εβδομάδα, 

ισοδύναμη απώλεια περίπου 0,15 kg (0,33 Ib) λιπώδους ιστού κάθε εβδομάδα, μόνο από 

το πρόγραμμα άσκησης

• H άσκηση είναι μια σημαντική συνιστώσα οποιουδήποτε προγράμματος απώλειας βάρους

• Προκειμένου να μεγιστοποιηθούν οι απώλειες βάρους και λίπους σώματος, είναι 

απαραίτητο να συνδυαστεί η άσκηση με τη μειωμένη θερμιδική πρόσληψη





ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΓΙΑ ΤΙΣ ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΣΤΟ ΒΑΡΟΣ ΚΑΙ ΤΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ

• Άσκηση και όρεξη

• Η άσκηση φαίνεται να είναι ένας ήπιος καταστολέας της όρεξης

• Τα αυξημένα επίπεδα κατεχολαμινών κατά την έντονη άσκηση μπορούν να καταστείλουν την όρεξη

• Άσκηση και μεταβολικός ρυθμός ηρεμίας

• Υπάρχουν ενδείξεις ότι η άσκηση μπορεί να αυξήσει τον ΜΡΗ

• Ο ρόλος της άσκησης δεν έχει αποσαφηνιστεί πλήρως

• Άσκηση και θερμική επίδραση γεύματος

• Ο ρόλος της άσκησης δεν έχει αποσαφηνιστεί πλήρως

• Άσκηση και κινητοποίηση του σωματικού λίπους

• Κατά τη διάρκεια της άσκησης, τα λιπαρά οξέα απελευθερώνονται από τις περιοχές αποθήκευσης 

τους για να χρησιμοποιηθούν για ενέργεια



ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΓΙΑ ΤΙΣ ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΣΤΟ ΒΑΡΟΣ ΚΑΙ ΤΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ

• Τοπική μείωση λίπους

• Αποτελεί μύθο

• Η άσκηση, ακόμα και όταν εντοπίζεται σε συγκεκριμένη περιοχή του σώματος, 

χρησιμοποιεί από σχεδόν όλα τα αποθέματα του σώματος, όχι μόνο από τα τοπικά 

αποθέματα

• Εξοπλισμός

• Πραγματική άσκηση και όχι χρήση συσκευών για την απώλεια βάρους
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