
Σύσταση σώµατος και αθλητική απόδοση

Μακρυλλός .Γ.Μιχάλης , Msc  
Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 
Διατροφή στον Πρωταθλητισµό  
Χαροκόπειο Πανεπιστήµιο



Γενικά…

► Συχνά ερωτήµατα των αθλητών :  
1. ποιο είναι το ιδανικό σωµατικό βάρος και η ιδανική σωµατική 

σύσταση για τη µέγιστη δυνατή απόδοση ? 
2. πώς επιτυγχάνεται µέσω της προπόνησης και της διατροφής αυτός ο 

στόχος ? 

➢ Ρεαλιστικές απαντήσεις :  
1. οι βέλτιστες τιµές σωµατικού βάρους και επιπέδων σωµατικού λίπους 

ποικίλουν από άθληµα σε άθληµα ή ανάλογα µε τη θέση ενός αθλητή 
σε ένα οµαδικό άθληµα ή την κατηγορία στην οποία αγωνίζεται για 
κάποια άλλα αθλήµατα 

2. Υπάρχουν αθλήµατα στα οποία το σωµατικό βάρος , η µυική µάζα και 
τα επίπεδα σωµατικού λίπους επηρεάζουν την απόδοση



Γενικά…

► το σωµατικό βάρος µεταξύ αθλητών ποικίλει… (γυµναστής vs. αθλητής του 
σούµο) 

► % fat mass και free fat mass επίσης ποικίλει… 

► είναι λάθος συχνό να χρησιµοποιείται από τους αθλητές το βάρος ως δείκτης 
σύστασης σώµατος (body-builders) 

► H µέτρηση των µεταβολών του σωµατικού βάρους κατά τη διάρκεια µιας 
προπονητικής συνεδρίας ή ενός αγώνα είναι ιδιαίτερα χρήσιµη για την 
αξιολόγηση των υγρών που χάθηκαν µέσω της εφίδρωσης και όχι για τον 
έλεγχο του ισοζυγίου ενέργειας 



Ιδανικά επίπεδα σωµατικής σύστασης

► Οι διαφοροποιήσεις που παρατηρούνται στο σωµατικό µέγεθος και τη 
διάπλαση µεταξύ των αθλητών, καθιστούν αδύνατη την καθιέρωση 
τιµών αναφοράς για τη σωµατική σύσταση 

► Η εκτίµηση της σύστασης σώµατος έγκειται κυρίως στην 
παρακολούθηση των αλλαγών που παρατηρούνται στον ίδιο τον αθλητή 
σε διάφορα στάδια (ανάπτυξη, προπόνηση, δίαιτα, προετοιµασία)  

► Εξατοµικευµένος προσδιορισµός της ιδανικής σύστασης σώµατος µε 
βάση την ηλικία, το φύλο, την κληρονοµικότητα και τις απαιτήσεις του 
αθλήµατος 

► Η υπέρµετρη απώλεια FM συχνά θέτει σε ρίσκο την αθλητική απόδοση 
και την υγεία των αθλητών 

► Το υπερβολικό ποσοστό FM επηρεάζει αρνητικά την απόδοση



Κριτήρια για την επιλογή της κατάλληλης µεθόδου-τεχνικής εκτίµησης της σύστασης σώµατος

► εγκυρότητα 

► αξιοπιστία  

► ευκολίες ή δυσκολίες στην τακτική χρήση της  

► κόστος  

► περιορισµοί και καταλληλότητα 



Μέθοδοι εκτίµησης της σύστασης σώµατος

1. υποβρύχια ζύγιση (υδροπυκνοµετρία) 
2. Απορροφησιοµετρία ακτίνων Χ διπλής ενέργειας (Dual Energy X-ray 

Absorptiometry, DEXA)  
       1,2 ➔ µέθοδοι αναφοράς, δαπανηρές, συνήθως δεν είναι διαθέσιµες 

στο χώρο της προπόνησης ή για την τακτική παρακολούθηση των 
µεταβολών της σύστασης σώµατος των αθλητών  

3. η µέτρηση της σωµατικής ηλεκτρικής αγωγιµότητας ή της 
βιοηλεκτρικής εµπέδησης  

4. υπέρυθρη σπεκτοφωτοµετρία 
        3,4 ➔ φορητό εξοπλισµό, λιγότερο δαπανηρές, αξιολόγηση της 

εγκυρότητας τους σε αθλητικούς πληθυσµούς 
5. µέτρηση σωµατικών περιφερειών και δερµατοπτυχοµέτρηση 

(πρακτική, απλή και λιγότερο δαπανηρή µέθοδος) 
6. αεροπυκνοµετρία, αξονική-µαγνητική τοµογραφία, υπέρηχοι 



Βιοηλεκτρική εµπέδηση



Υδροπυκνοµετρία-Υποβρύχια ζύγιση



Αεροπυκνοµετρία



Δερµατοπτυχοµέτρηση



Επίδραση του σωµατικού βάρους και των επιπέδων σωµατικού λίπους στην αθλητική απόδοση

Η µυική µάζα και το σωµατικό λίπος κάθε αθλητή καθορίζονται : 
1. γενετικούς παράγοντες  
2. προπονητικές προσαρµογές 
3. διατροφή  

 ➔   επιδρώντας στην απόδοση…εποµένως ένα εύρος τιµών (%FFM 
και %FM) για κάθε άθληµα, είναι επιθυµητό.



Επίδραση του σωµατικού βάρους και των επιπέδων σωµατικού λίπους στην αθλητική απόδοση

❖ σε αθλήµατα επιδεξιότητας (γκολφ, τοξοβολία, µπόουλινγκ) ➔ 
απόδοση ανεξάρτητη από το βάρος και τα επίπεδα σωµατικού λίπους 

❖ γυµναστική, καταδύσεις, τρέξιµο µεγάλων αποστάσεων, τρίαθλο, 
ποδηλασία µεγάλων αποστάσεων, ποδηλασία σε µεγάλη κλίση, άλµατα 
ύψους ή µήκους, καλλιτεχνικό πατινάζ ➔ χαµηλό σωµατικό βάρος και 
χαµηλό σωµατικό λίπος ➔ απαραίτητα για τη βέλτιστη απόδοση, αφού 
µειώνεται το «νεκρό βάρος», που κουβαλάει ο αθλητής



Επίδραση του σωµατικού βάρους και των επιπέδων σωµατικού λίπους στην αθλητική απόδοση

❖ άρση βαρών, µποξ, πάλη και ιππασία ➔ κατηγορίες βάρους (στόχος 
αθλητών να αγωνίζονται σε κατηγορίες µικρότερες από το βάρος τους 
κατά τη διάρκεια της προπόνησης, για να έχουν πλεονέκτηµα έναντι 
ελαφρύτερων αντιπάλων) 

❖ αθλήµατα δύναµης και ορµής (ρίψεις, υψηλές κατηγορίες άρσης βαρών) 
➔ αύξηση του σωµατικού βάρους, µέσω αύξησης της FFM, δίχως να 
θεωρούνται επιζήµια τα υψηλότερα επίπεδα FM 

❖ αθλήµατα ανάπτυξης υψηλών ταχυτήτων και ευκινησίας (αµερικάνικο 
ποδόσφαιρο, δροµείς υψηλών ταχυτήτων) ➔ χαµηλά επίπεδα FM, 
υψηλά επίπεδα FFM





      ΑΘΛΗΜΑ                                                            % ΠΟΣΟΣΤΟ ΣΩΜΑΤΙΚΟΥ  
                                                                                                      ΛΙΠΟΥΣ 
                                                                                       Άνδρες                         Γυναίκες

ΑΝΤΙΣΦΑΙΡΙΣΗ                                                         6-14                               10-20 
ΑΜΕΡΙΚΑΝΙΚΟ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ                               6-14                               10-18 
ΑΡΣΗ ΒΑΡΩΝ                                                            5-12                                10-18 
BODY BUILDING                                                        5-8                                  6-12 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ                                                           5-12                                 8-16 
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ                                                  6-12                               10-16 
ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ                                                            6-12                               10-18 
ΠΑΛΗ                                                                          5-16                                  - 
ΠΕΝΤΑΘΛΟ                                                                  -                                    8-15 
ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ                                                        7-15                               10-18 
ΠΟΔΗΛΑΣΙΑ                                                              5-11                                 8-15 
ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ                                                           6-14                                10-20 
ΡΑΓΚΜΠΙ                                                                   6-16                                    - 
ΣΤΙΒΟΣ-ΔΡΟΜΟΙ                                                      5-12                                8-15 
ΣΤΙΒΟΣ-ΡΙΨΕΙΣ                                                         8-18                               12-20 
ΣΥΓΧΡΟΝΙΣΜΑΝΗ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ                           -                                    10-18 
ΤΡΙΑΘΛΟ                                                                   5-12                                 8-15

ΠΗΓΕΣ: Joint Position Statement, 2000; Brown et al.,1995; Roemmich et al., 1997; Mc Ardle et al., ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΚΔΟΣΗ: 2001; 
Williams, M., ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΚΔΟΣΗ: 2003; Papandreou et al., 2003; Houtkooper et al., 2001; Wilmore et al., 1994 
 



Το χαµηλότερο ποσοστό σωµατικού 
λίπους που θεωρείται συµβατό µε 
την υγεία είναι 5% για τους άνδρες 

και 10% για τις γυναίκες



Τα βέλτιστα επίπεδα σωµατικού λίπους για κάθε αθλητή θα πρέπει να καθορίζονται µε βάση τα 
ακόλουθα κριτήρια

➢ σύµφωνα µε τις απαιτήσεις για τη µέγιστη αθλητική 
απόδοση - συστηµατική συσχέτιση µε υψηλές αποδόσεις 

➢ προάγουν την υγεία του αθλητή (απίσχναση και 
παχυσαρκία) 

➢ στηρίζονται στην κατανάλωση δίαιτας επαρκούς σε ενέργεια 
και θρεπτικά συστατικά



Το σωµατικό λίπος είναι απαραίτητο γιατί :

✓ παρέχει προστασία στα εσωτερικά όργανα 
   του σώµατος 

✓ διατηρεί φυσιολογικά τα επίπεδα ορµονών 
   του οργανισµού 

✓ παρέχει ενέργεια για τις περιόδους που αυτή 
    δεν είναι διαθέσιµη ή εξαντλείται



Στρατηγικές µείωσης σωµατικού λίπους

► εξατοµικευµένη αγωγή µε στόχο την επίτευξη των βέλτιστων επιπέδων βάρους 
και λίπους για τον κάθε αθλητή 

► καλή γνώση των απαιτήσεων του αγωνίσµατος 
► Κατάλληλη ενηµέρωση του αθλητή για θέµατα σωµατικού βάρους και σύστασης 
σώµατος 

► έλεγχος του ενεργειακού ισοζυγίου 
► ποιότητα στη διατροφή 
► Ενεργειακή δαπάνη κατά την προπόνηση 

    Δεν υπάρχουν αποδείξεις που να επιβεβαιώνουν ότι η επιπλέον µείωση των 
επιπέδων σωµατικού λίπους, µπορεί να βελτιώσει την αθλητική απόδοση



Προβλήµατα που σχετίζονται µε τα χαµηλά επίπεδα βάρους και λίπους

► συχνό φαινόµενο ιδιαίτερα ανάµεσα σε γυναίκες αθλήτριες 
► λανθασµένες αντιλήψεις και στην ελλιπή γνώση γονιών, προπονητών και 
αθλητών 

► διαταραγµένη διατροφική συµπεριφορά : έλλειψη ενέργειας, 
µακροθρεπτικών και µικροθρεπτικών συστατικών 

► δίαιτες εξαιρετικά χαµηλών θερµίδων ➔ υποθρεψία 
► Νευρική ανορεξία, βουλιµικά επεισόδια 
► πρακτικές αφυδάτωσης (σάουνα, διουρητικά, άσκηση σε θερµό 
περιβάλλον) 

► πρόκληση εµετού 
► κατασταλτικά της όρεξης



Πιο συγκεκριµένα…

► δίαιτες χαµηλές σε Kcal = δίαιτες χαµηλές σε CHO ➔ χαµηλά επίπεδα 
µυικού και ηπατικού γλυκογόνου ➔ µείωση της αθλητικής απόδοσης 
και πρόωρη κόπωση 

► ταχεία απώλεια βάρους ➔ απώλεια µυικής µάζας ➔ µείωση της 
αθλητικής απόδοσης 

► απώλεια θερµικής και µηχανικής µόνωσης του σώµατος  

Σε µακροχρόνια βάση :  
✓ τακτική µείωση της ενεργειακής πρόσληψης ➔ ανεπαρκή πρόσληψη 
πρωτεϊνών και µικροθρεπτικών συστατικών 

✓ ορµονικές, µεταβολικές και αναπτυξιακές διαταραχές 
✓ Νευρικότητα, αποµόνωση, κατάθλιψη



Μείωση του σωµατικού βάρους, µόλις πριν τον αγώνα…

► σε αθλήµατα που σχετίζονται µε κατηγορίες βάρους (κωπηλάτες 
ελαφρών βαρών, παλαιστές, αρσιβαρίστες) 

► µέσω αφυδάτωσης, µείωσης ενεργειακής πρόσληψης, εµετού, 
διουρητικών και κατασταλτικών της όρεξης 

► διακύµανση του σωµατικού βάρους µεταξύ των περιόδων προετοιµασίας 
και διεξαγωγής του αγώνα 

► όσο µεγαλύτερο το ποσοστό απώλειας βάρους + όσο συχνότερη η 
χρήση αυτών των τεχνικών ➔ τόσο σοβαρότερες οι συνέπειες για την 
υγεία και την αθλητική απόδοση 

► ειδικά οι άµεσες και επικίνδυνες τεχνικές αφυδάτωσης ➔ υπερθερµία, 
νεφρική βλάβη, θάνατο



Θέσπιση κανονισµών για την προστασία των αθλητών από διεθνείς επίσηµους φορείς και αθλητικούς οργανισµούς

1.     δήλωση της κατηγορίας βάρους στην οποία θέλει να αγωνιστεί ένας 
αθλητής, από την αρχή της αγωνιστικής περιόδου 

2.     εκτίµηση της κατάστασης υδάτωσης (αιµατολογικοί, ουρολογικοί 
δείκτες) πριν από κάθε αγώνα 

3.     µέτρηση σωµατικού βάρους, µόλις πριν τον αγώνα…ώστε να µην 
υπάρχει χρόνος εφαρµογής επικίνδυνων τεχνικών



Τριαδικό σύνδροµο αθλητριών

► διατροφικές διαταραχές + δυσλειτουργία έµµηνου κύκλου + µειωµένη 
οστική πυκνότητα 

► µειωµένη ενεργειακή πρόσληψη ➔ µειωµένα επίπεδα λίπους ➔ 
ορµονικές διαταραχές (λεπτίνη) ➔ διαταραχές λειτουργίας έµµηνου 
κύκλου ➔ αµηνόρροια 

► διαταραχές λειτουργίας έµµηνου κύκλου ➔ µειωµένα επίπεδα 
οιστρογόνων ➔ µειωµένη οστική µάζα ή αποτυχία επίτευξης της 
µέγιστης δυνατής κατά την ενηλικίωση ➔ αυξηµένος κίνδυνος 
καταγµάτων και οστεοπόρωσης



Οδηγίες για την αποτελεσµατική απώλεια σωµατικού βάρους – λίπους στους αθλητές

► οργανωµένο και συντονισµένο πρόγραµµα παρέµβασης από 
εξειδικευµένο διαιτολόγο 

► έλεγχος και παροχή συµβουλών σε κάθε αθλητή χωριστά 
► επικέντρωση σε αθλητές µε περισσότερες πιθανότητες να αναπτύξουν 
διαταραχές διατροφικής συµπεριφοράς (υψηλού κινδύνου…) 

► ανάπτυξη προγραµµάτων διαιτητικών πρακτικών ➔ κατάλληλα και 
εφαρµόσιµα για συγκεκριµένες οµάδες αθλητών 

► εκπαίδευση αθλητών για την ασφαλή και αποτελεσµατική ρύθµιση 
σωµατικού βάρους και επιπέδων σωµατικού λίπους σε κάθε άθληµα 
χωριστά 

► ουσιαστική συµµετοχή του αθλητή στη διαµόρφωση του προπονητικού 
του προγράµµατος



Οδηγίες για την αποτελεσµατική αύξηση σωµατικού βάρους – µυικής µάζας στους αθλητές

► κούρσες ταχύτητας, body building, ρίψεις, κωπηλασία 
► γενετική προδιάθεση + προπόνηση αντιστάσεων + επαρκής ενεργειακή 
πρόσληψη ➔ µυική διάπλαση και δύναµη 

► στόχοι για την αύξηση της µυικής µάζας θα πρέπει να είναι 
σύµφωνοι µε : 

✓ βιολογικές δυνατότητες αθλητή 
✓ είδος και όγκο προπονητικού προγράµµατος 

Χρειάζεται : 
❖ Επαρκής πρόσληψη ενέργειας, πρωτεϊνών και υδατανθράκων 
❖ Προσοχή στο χρόνο λήψης των γευµάτων



Συµπερασµατικά…

✓ πρόσβαση σε απλές, µη δαπανηρές τεχνικές εκτίµησης σύστασης 
σώµατος ➔ καθορισµός στόχων για τα επίπεδα βάρους και λίπους 
χωριστά + αξιολόγηση σωµατικών µεταβολών κατά την ανάπτυξη 

✓ τα φυσιολογικά χαρακτηριστικά των αθλητών υψηλής κλάσης σε κάθε 
άθληµα χωριστά ➔ µέτρο για το απαιτούµενο εύρος τιµών βάρους και 
λίπους για τη βέλτιστη δυνατή απόδοση 

✓ δε µπορούν να χρησιµοποιηθούν ως πρότυπα για κάθε αθλητή σε 
εξατοµικευµένη βάση 

✓ οι βέλτιστες τιµές βάρους και λίπους για κάθε αθλητή χωριστά 
προκύπτουν από το ιστορικό του, το άθληµά του και τις βιολογικές – 
γονιδιακές προδιαγραφές του… 



Συµπερασµατικά…

✓ οι αθλητές και ιδιαίτερα οι αθλήτριες που συµµετέχουν σε αθλήµατα 
στα οποία τα χαµηλά επίπεδα λίπους θεωρούνται απαραίτητα για την 
καλύτερη δυνατή αθλητική απόδοση, θα πρέπει να θεωρούνται άτοµα 
υψηλού κινδύνου για την εµφάνιση διατροφικών διαταραχών  

✓ προγράµµατα υιοθέτησης ασφαλών και αποτελεσµατικών τεχνικών 
µείωσης βάρους 

✓ περιοδικός έλεγχος µε στόχο την έγκυρη και έγκαιρη αναγνώριση 
αθλητών µε διαταραχές στη διαιτητική συµπεριφορά και στην αντίληψη 
της εικόνας του σώµατος



Ευχαριστώ για την προσοχή σας…


