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Περίληψη 

Διάλεξης 

• Ορισμοί - Ορολογία 

• Επίπεδα αξιολόγησης 

• Μέθοδοι αξιολόγησης 

 



Σύσταση σώματος - Ορισμός 

Η σχετική ποσότητα 
λιπώδους και άλιπης μάζας 
στο σώμα 

  

• Λιπώδης μάζα (0.901 g/cm3) 

• Απαραίτητο λίπος 

• Αποθηκευτικό 

• Άλιπη μάζα 
• Μύες 

• Όργανα 

• Οστά 

• Νερό 



Ορολογία –  

Ο «άνθρωπος 

αναφοράς» 
Λιπώδης μάζα σώματος  

Όλα τα λιπίδια που εμπεριέχονται 
στο σώμα, είτε στον λιπώδη ιστό ή 
σε άλλους ιστούς του σώματος 

 

Λιπώδης Ιστός 
Το σύνολο των αποθηκών λίπους 
(~83% τριγλυκερίδια, ~2% πρωτεΐνη, 
~15% νερό) 

 

Υποδόριο λίπος 
Λιπώδης ιστός αποθηκευμένος κάτω 
από το δέρμα  

 

Σπλαχνικό λίπος 
Λιπώδης ιστός μέσα και γύρω από 
τα όργανα στη θωρακική και κοιλιακή 
κοιλότητα  

 

Ποσοστό σωματικού λίπους 
Η λιπώδης μάζα ως προς το 
συνολικό σωματικό βάρος 

 

Απαραίτητο λίπος 
Φωσφολιπίδια και σφιγγολιπίδια. 
Σχηματισμός και λειτουργία 
κυτταρικών μεμβρανών, νευρικού 
συστήματος. Στις γυναίκες 
περιλαμβάνει και το ειδικό για το 
φύλο λίπος 



Επίπεδα μέτρησης σωματικής σύστασης 

McArdle et al., Exercise 

Physiology: Energy, Nutrition, and 

Human Performance, 2007. Ch. 16 



Μέθοδοι αξιολόγησης 

Άμεσες 

• Χημική διάλυση 

• Διάλυση του σώματος σε 

λιπώδη και άλιπα συστατικά 

• Ανατομικός διαχωρισμός 

• Χειρουργικός διαχωρισμός 

λιπώδους και άλιπης μάζας 

• Πτωματικές μέθοδοι! 

 

Έμμεσες 

• Ανθρωπομετρία 

• Βάρος, ύψος, ΔΜΣ 

• Περιφέρειες 

• Δερματοπτυχές 

• Υδροστατική ζύγιση 

• Χρήση μηχανημάτων 

• DEXA, MRI, Ultrasound, 

CT… 

• Βιοηλεκτρική αγωγιμότητα 



Ανρωπομετρία – 

Δείκτης μάζας 

σώματος 

ΔΜΣ (BMI) =  

βάρος (kg) / ύψος (m)2 

 

• Πλέον συχνή μέθοδος  

• Εύκολη, φτηνή, 

αξιόπιστη 

• Υψηλή συσχέτιση με 

προβλήματα υγείας 

• Διαβήτης 

• Καρδιοπάθειες 



ΔΜΣ – πόσο 

ακριβής είναι; 

 

Δεν μπορεί να διακρίνει την 

σωματική σύσταση 

 

•Προσαρμοσμένες κλίμακες 

για συγκεκριμένους 

πληθυσμούς 

• Ασιατικής καταγωγής 

• Ασθενείς με ΡΑ 

• Αθλητές 

• http://www.who.int/nutrition/publicat

ions/bmi_asia_strategies.pdf 

• Stavropoulos-Kalinoglou et al. Ann 

Rheum Dis 2007;66:10 1316-1321 

• Nevill et al. J Sports Sci. 2010 

Jul;28(9):1009-16. 



Περιφέρειες 

 

Κοιλιά 

 

Λόγος Ισχύων/ κοιλιάς 

 

Βραχίονας 



Δερματοπτυχές 

1. Θωρακικού 

2. Μεσομασχαλιαίου 

3. Τρικεφάλου 

4. Υποπλάτιου 

5. Κοιλιακού 

6. Λαγόνιου 

7. Μηριαίου 
 



Βιοηλεκτρική 

Αγωγιμότητα 

Αξιολογεί την αντίσταση των ιστών του σώματος 

στην διέλευση ενός ηλεκτρικού φορτίου 

• Η μέτρηση επηρεάζεται από 

τον βαθμό ενυδάτωσης του 

ατόμου 

• 1 ποτήρι νερό 15min πριν την 

μέτρηση 

• Όχι μετά από άσκηση, φαγητό 

• Ουδέτερη θερμοκρασία 

περιβάλλοντος (21-23oC) 

• Άτομα με βηματοδότη; 

 

 

Buch et al., Pacing Clin Electrophysiol. 2012 Jun;35(6):681-4 



Υδροστατική ζύγιση 

• Η απώλεια βάρους μέσα στο νερό 

ισούται με τη μάζα νερού που απωθεί 

το βυθιζόμενο σώμα 

• Πυκνότητα σώματος = μάζα / όγκος 

• Χρυσός κανόνας (αν εκτελεστεί 

σωστά!) 

• Αέρας στους πνεύμονες 

• Πυκνότητα άλιπης μάζας 



Σωματικό λίπος 

 



ΜΕΘΟΔΟΙ ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΥ 

ΤΗΣ ΣΥΣΤΑΣΗΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Αντώνης Σταυρόπουλος- Καλίνογλου, PhD 
 

Κλινικός Εργοφυσιολόγος, Ερευνητής  

ΤΕΦΑΑ Τρικάλων, Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας 


