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Ύλη της διάλεξης

❑Συνολική ενεργειακή δαπάνη

❑Μεθόδοι προσδιορισμού ενεργειακών δαπανών και φυσικής 
δραστηριότητας

❑ Άμεση θερμιδομετρία για μέτρηση της ενεργειακής δαπάνης 

❑ Έμμεση θερμιδομετρία για μέτρηση της ενεργειακής δαπάνης 

❑ Εξισώσεις εκτίμησης της ενεργειακής δαπάνης 

❑ Άλλες μέθοδοι εκτίμησης της ενεργειακής δαπάνης 



Ενεργειακό Ισοζύγιο 
Ενεργειακή Πρόσληψη = Ενεργειακή Δαπάνη 

(ΕΔ) 

Σύμφωνα με τον WHO, οι ενεργειακές 
απαιτήσεις είναι «το επίπεδο της ενεργειακής 
πρόσληψης που εξισορροπεί τις ενεργειακές 
δαπάνες όταν το μέγεθος και η σύσταση του 
σώματος αλλά και το επίπεδο της φυσικής 

δραστηριότητας συνάδουν μακροπρόθεσμα με 
καλή υγεία». 

Οι ενεργειακές απαιτήσεις επηρεάζονται από
διάφορους παράγοντες, όπως το στάδιο της 

ανάπτυξης, το μέγεθος του σώματος, το ποσό και 
την ένταση της σωματικής δραστηριότητας (οι 

αθλητές και οι εργάτες π.χ. χρειάζονται 
περισσότερη ενέργεια απ’ ό,τι οι άνθρωποι που 
κάνουν εργασία γραφείου ή καθιστική ζωή), το 
φύλο, την ύπαρξη νόσου ή τραυματισμού, την 

κύηση, τη γαλουχία, κ.λπ. 

ΑΡΝΗΤΙΚΟ ή ΘΕΤΙΚΟ ΙΣΟΖΥΓΙΟ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 



ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΔΑΠΑΝΗ (ΕΔ)

▪ Συνολική ημερήσια ΕΔ* (ΤΕΕ: Total Energy Expenditure) καθορίζεται από τρεις 
συνιστώσες 

1. Βασικός Μεταβολικός Ρυθμός (Basal Metabolic Rate – BMR) => ενέργεια που δαπανάται 
για τις βασικές λειτουργικές ανάγκες του οργανισμού και κατά τον ύπνο και την ανάπαυση

2. Τροφογενής (μεταγευματική) θερμογένεση => ενέργεια που δαπανάται για το 
μεταβολισμό της προσλαμβανόμενης τροφής

3. ΕΔ κατά την Φυσική Δραστηριότητα (ΦΔ) => ενέργεια που απαιτείται για την εκτέλεση 
διαφόρων μορφών σωματικής δραστηριότητας  

*Σε πολλές παθολογικές καταστάσεις καταγράφεται σημαντική διαφοροποίηση των ενεργειακών 
αναγκών ηρεμίας από τη φυσιολογική κατάσταση => + Θερμογεννητική επίδραση 
ασθένειας ή τραύματος



ΣΥΝΙΣΤΩΣΕΣ ΤΗΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗΣ ΔΑΠΑΝΗΣ KAI ΠΟΣΟΤΙΚΗ 

ΣΥΝΕΙΣΦΟΡΑ  

(Μανιός, 2006)

•ΒΜR=65-75%

•Τροφογενής 
θερμογένεση=10%

•ΕΔ κατά την ΦΔ=15-30%



ΜΟΝΑΔΕΣ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΤΗΣ ΕΔ

 Έχει καθιερωθεί η μέτρηση τους σε θερμίδες 

 1 calorie = η ενέργεια που απαιτείται για να ανέβει η θερμοκρασία ενός 
γραμμαρίου νερού από 14.5 στους 15.5 οC. 

 1 Kcal = 1000 calories 

 Η ενέργεια μετριέται και σε Joules (J) 

 1 Joule = η ενέργεια που απαιτείται για την μετακίνηση σώματος με 
μάζα 1 κιλό (Kg) σε απόσταση 1 μέτρου (m) ασκώντας δύναμη 1 Newton 
(N) 

 1 Kcal = 4.18 J 



ΒΑΣΙΚΟΣ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟΣ ΡΥΘΜΟΣ (BMR)

ΒΜR: Ορίζεται ως «η ελάχιστη ενέργεια που δαπανάται για τη διατήρηση των 
ζωτικών λειτουργιών σε κατάσταση ηρεμίας» 

=> ποσότητα ενέργειας που απαιτείται για βασικές λειτουργίες του οργανισμού

▪ Λειτουργία της αναπνοής

▪ Κυκλοφορία του αίματος

▪ Διατήρηση θερμοκρασίας σώματος

▪ Λειτουργία των κυττάρων και του μεταβολισμού των πρωτεϊνών 

▪ Λειτουργία κεντρικού νευρικού συστήματος

▪ Σύνθεση οργανικών μορίων



ΒΑΣΙΚΟΣ ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΟΣ ΡΥΘΜΟΣ (BMR)

 Μεγαλύτερο ποσοστό της ημερήσιας ΕΔ (65-75%)

 Εκτός από άτομα με πολύ έντονη ΦΔ και/ή βαριά χειρωνακτική εργασία

 BMR διακυμάνσεις 

 μεταξύ ατόμων (±25%)

 ενδοδιακύμανση από μέρα σε μέρα (<5%)

 Μετριέται το πρωί, σε ένα ζεστό και ευχάριστο περιβάλλον, μετά από 12ωρη 
νηστεία και πριν ο εξεταζόμενος εμπλακεί σε οποιαδήποτε μορφή
σωματικής άσκησης



ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΟ BMR

▪ Σωματικό μέγεθος (↑μέγεθος ↑ΒΜR)
▪ Σύσταση σώματος (↑άλιπη μάζα ↑ΒΜR)
▪ Ηλικία (παιδιά ↑ΒΜR λόγω ανάπτυξης, ηλικιωμένοι ↓ΒΜR)
▪ Φύλο (↑ΒΜR στους άνδρες)
▪ Διατροφική κατάσταση (π.χ. υποσιτισμός ↓ΒΜR)
▪ Φυσιολογικοί παράγοντες (εγκυμοσύνη, θηλασμός ↑ΒΜR)
▪ Ψυχολογικοί παράγοντες (στρες ↑ΒΜR)
▪ Τα επίπεδα άσκησης του ατόμου
▪ Ασθένεια ή τραύμα (πυρετός, μόλυνση, σήψη, τραύμα ↑ΒΜR)
▪ Ορμονικές διαταραχές
▪ Επιδράσεις φαρμάκων (β-αποκλειστές για θεραπεία υπέρτασης και

στηθαγχής ↓ΒΜR, καφεΐνη και νικοτίνη↑ΒΜR)
▪ Θερμοκρασία περιβάλλοντος (ακραίες θερμοκρασίες ↑ΒΜR)



Προϋποθέσεις που πρέπει να τηρούνται κατα την μέτρηση του 
BMR (Μανιός, 2006 σέλ. 109)

-Προϋποθέσεις σχετικές με το άτομο

 12ώρη νηστεία (επιτρέπεται η λήψη νερού) – λόγω της επίδρασης της τροφής  στην 
παραγωγή θερμότητας

 Αποχη από έντονη άσκηση/φυσική δραστηριότητα για 48 ώρες πριν τη μέτρηση

 Το άτομο πρέπει να είναι ξεκούραστο και έχει κοιμηθεί τουλάχιστον 8 ώρες

 Ελαχιστοποίηση της φυσικής δραστηριότητας το πρωί της μέτρησης

 Προτείνεται η συμπλήρωση ημερολογιού καταγραφής τροφίμων για 48 ώρες πριν τη 
μέτρηση. Το δείπνο πριν τη τελευταία μέτρηση όχι >1000 kcal

Προϋποθέσεις σχετικές με το χώρο μέτρησης 

 Λίγος θόρυβος, χαμηλός φωτισμός και ελεγχόμενη θερμοκρασία (ιδανικά 22- 24 
oC)

 Το κρεβάτι ή η καρέκλα όπου θα τοποθετηθεί το άτομο πρέπει να έχει μικρή
κλίση περίπου 10 μοιρών



Προϋποθέσεις που πρέπει να τηρούνται κατα την μέτρηση του 
BMR (Μανιός, 2006 σέλ. 109)

-Προϋποθέσεις σχετικές με τη διαδικασία μέτρησης 
 Παρακολούθηση του ασθενούς κατά τη μέτρηση
 Πρέπει να δοθούν οι κατάλληλες συμβουλές, ώστε το άτομο να μην μιλάει και να 

παραμένει ακίνητο κατά τη διάρκεια της μέτρησης
 Το άτομο πρέπει να είναι συνηθισμένο στο περιβάλλον
 Το άτομο αφήνεται να ηρεμήσει στη θέση μέτρησης για τουλάχιστον 30 λεπτά 

-Στην πράξη είναι πολύ δύσκολο να μετρηθεί ο BMR
-Όταν δεν τηρούνται όλες οι προϋποθέσεις μέτρησης τότε ουσιαστικά μετράται ο 
RMR ((Μεταβολικός Ρυθμός Ηρεμίας) ) που είναι 10-20% υψηλότερος και στον 
οποίον περιλαμβάνεται η τροφογενής θερμογένεση
-Λιγότερο αυστηρές συνθήκες καθώς αρκεί το άτομο να βρίσκεται σε άνετο 
περιβάλλον, σε κατάσταση ηρεμίας και νηστείας για  2-4 ώρες



ΤΡΟΦΟΓΕΝΗΣ ΘΕΡΜΟΓΕΝΕΣΗ

▪ Αποτελεί περίπου το 10% των ημερήσιων ΕΔ και έκφράζει το ποσό
ενέργειας που χρειάζεται για την πέψη, την απορρόφηση, τη 
χρησιμοποίηση και την αποθήκευση των συστατικών μετά την πρόσληψη 
φαγητού. 

▪ Η θερμική επίδραση του φαγητού στην TEE ποικίλει ανάλογα με τον τύπο 
των προσλαμβανόμενων συστατικών: 0-3% για λιπίδια, 5-10% για 
υδατάνθρακες και 20-30% για πρωτεΐνες και επηρεάζεται σε κάποιο 
βαθμό από 

▪ Συχνότητα και σύσταση των γευμάτων

▪ Ηλικία, φύλο, παχυσαρκία και άσκηση (πολύ μικρή επίδραση)



ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

▪ Η εκτέλεση οποιασδήποτε κίνησης απαιτεί δαπάνη ενέργειας. Όσο πιο 
έντονη η κίνηση τόσο περισσότερη ενέργεια πρέπει να δαπανηθεί. 

▪ Η σωματική δραστηριότητα ορίζεται συμβατικά ως «οποιαδήποτε κίνηση 
του σώματος παράγεται από τη σύσπαση σκελετικών μυών, η οποία αυξάνει 
το ενεργειακό κόστος του οργανισμού πάνω από τo βασικό όριο του 
μεταβολικού ρυθμού»

▪ Η ΕΔ για μια συγκεκριμένη κίνηση επηρεάζεται από τη μάζα σώματος 
(↑μάζα σώματος ↑ ΕΔ)

▪ Η φυσική δραστηριότητα συμβάλει στο 15-20% της ημερήσιας ενεργειακής 
δαπάνης ατόμου 

▪ Με εξαίρεση άτομα με πολύ έντονη ΦΔ ή τελείως καθιστική ζωή



ΜΕΤΡΗΣΗ ΤΗΣ ΕΔ 

 Άμεση θερμιδομετρία (direct calorimetry)

Βασική Αρχη=> Είναι η άμεση μέτρηση της παραγόμενης θερμότητας (για 

συγκεκριμένη χρονική διάρκεια) από τον ανθρώπινο οργανισμό

 Έμμεση θερμιδομετρία (indirect calorimetry)

 Τεχνική του διπλά σημασμένου νερού* (double labeled water)



ΑΜΕΣΗ ΘΕΡΜΙΔΟΜΕΤΡΙΑ  

Μετρά την θερμότητα που παράγεται απο το 
μεταβολισμό του ατόμου.

 Το άτομο τοποθετείται σε ένα αεροστεγή και 
μονωμένο θάλαμο. 

 Ο θάλαμος διαθέτει ένα σύστημα ανακύκλωσης και 
εμπλουτισμού του αέρα με οξυγόνο για επαρκή
αερισμό. 

 Μέσα στο θάλαμο βρίσκεται μια σειρά σπειρών στις 
οποίες κυκλοφορεί νερό γνωστού όγκου και 
θερμοκρασίας. Οι αλλαγές στη θερμοκρασία του 
νερού οφείλονται αποκλειστικά στην θερμότητα που 
παράγει το άτομο. 

 H μεταβολή της θερμοκρασίας του νερού είναι 
ανάλογη της ενέργεια-θερμότητας  που παράγει το 
άτομο 

 Το άτομο πρέπει να παραμείνει στο θάλαμο για 
αρκετές ώρες 

 Πολύ υψηλό κόστος και περιορισμένη κλινική
χρησιμότητα 



ΜΕΤΡΗΣΗ ΤΗΣ ΕΔ 

 Έμμεση θερμιδομετρία – Βασική αρχή => Η οξείδωση των ενεργειακών 

υποστρωμάτων στον οργανισμό γίνεται με την κατανάλωση O2 και την 

παραγωγή CO2 σε αναλογία με την παραγόμενη θερμότητα/ενεργειακή

δαπάνη. 

 Ο προσδιορισμός της ενεργειακής δαπάνης γίνεται μέσω της μέτρησης 

του όγκου του εισπνεόμενου O2 και του εκπνεόμενου CO2. 

 Για κάθε 1 L O2 που χρησιμοποιείται παράγονται κατα μέσο όρο 5 Kcal 



ΕΜΜΕΣΗ ΘΕΡΜΙΔΟΜΕΤΡΙΑ

Γίνεται με αυτόματους αναλυτές αερίων  (σταθεροί ή φορητοί)

 Έμμεση μέτρηση της ΕΔ κατά τη διάρκεια της ανάπαυσης ή της 
άσκησης 

 Μέτρηση Μεταβολικού Ρυθμού Ηρεμίας (RMR) και VO2 στην 
άσκηση 



ΕΜΜΕΣΗ ΘΕΡΜΙΔΟΜΕΤΡΙΑ

▪ Πλεονεκτήματα:

▪ Ακριβής, απλή

▪ Χαμηλό κόστος μέτρησης

▪ Μειονεκτήματα:

▪ Ειδικός εξοπλισμός,  κόστος συσκευής 

▪ Μόνο για μικρές περιόδους άσκησης

▪ Παρεμβατική μέθοδος



ΤΕΧΝΙΚΗ ΤΟΥ ΔΙΠΛΑ ΣΗΜΑΣΜΕΝΟΥ ΝΕΡΟΥ – ΣΥΝΟΛΙΚΗ 
ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΔΑΠΑΝΗ

▪ Περιλαμβάνει την από του στόματος χορήγηση 2H2O (ισότοπο Η) και H2O18 (ισότοπο Ο)
και την συλλογή δειγμάτων αίματος και ούρων για 10-20 ημέρες.  
▪ Η διαφορά στον ρυθμό αποβολής των 2 ισοτόπων (το ισότοπο υδρογόνου αποβάλεται ως νερό και και το 

οξυγόνου ως νερό και CO2) χρησιμοποιείται για τον υπολογισμό της παραγωγής CO2 από το οποίο υπολογίζεται η 
ΕΔ γνωρίζοντας και την σύσταση της ακολουθούμενης δίαιτας σε μακροθρεπτικά.

▪ Πλεονεκτήματα:
▪ Μη παρεμβατική μέθοδος
▪ Ακριβής (για ορισμένο χρονικό διάστημα)
▪ Αντιπροσωπευτική
▪ Απλή για τον εξεταζόμενο
▪ Χρήσιμη για αξιολόγηση εγκυρότητας ερωτηματολογίων και άλλων μεθόδων

▪ Μειονεκτήματα:
▪ Ειδικός εξοπλισμός,  κόστος 
▪ Εξειδικευμένο προσωπικό 
▪ Χρονοβόρος μέθοδος για αναλύσεις
▪ Δεν παρέχονται πληροφορίες για το είδος/ συχνότητα/ διάρκεια/ ένταση δραστηριοτήτων



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΤΗΣ ΕΔ

▪ Έμμεσος προσδιορισμός της ΕΔ και των επιμέρους συστατικών αυτής σε 
αντίθεση με τις μεθόδους μέτρησης (άμεσος προσδιορισμός) της ΕΔ που 
απαιτούν υψηλό κόστος, ειδικό εξοπλισμό και είναι παρεμβατικές. 

▪ Έμμεση εκτίμηση επιπέδου σωματικής δραστηριότητας: βηματομετρητές, 
ερωτηματολόγια κ.α.=> μέτρο της ΕΔ

▪ Έμμεση εκτίμηση ΒΜR με την χρήση εξισώσεων και χρήση μεταβλητών 
όπως 

▪ Βάρος, ύψος, ηλικία

▪ Πιο διαδεδομένη μέθοδος σε κλινική πράξη και έρευνα

▪ Εύκολη, γρήγορη



ΧΡΗΣΗ ΕΞΙΣΩΣΕΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΤΟΥ 
BMR/RMR

▪ Εξίσωση Harris-Benedict (1919):

▪ Μέτρηση RMR

▪ Έχει εξεταστεί επανελειμμένως για την ικανότητα πρόβλεψης του BMR

▪ Εξίσωση που προέκυψε από μελέτες που έγιναν

▪ Μεταξύ 1907-1917, κυρίως, σε φυσιολογικού βάρους άτομα

▪ Αποδεκτά αποτελέσματα σε 45-80% ενηλίκων

▪ Υπερεκτίμηση RMR έως 42%

▪ Υποεκτίμηση RMR σε ηλικιωμένους

▪ Χρησιμοποιούμε το διορθωμένο σωματικό βάρος σε παχύσαρκους 



ΧΡΗΣΗ ΕΞΙΣΩΣΕΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΤΟΥ 
BMR/RMR

▪ Εξίσωση Schofield (1985):
▪ Έχει προκύψει από μελέτη 5000 υγιών ενηλίκων
▪ Έχει εξεταστεί επανελειμμένως για την ικανότητα πρόβλεψης του RMR

▪  ικανότητα πρόβλεψης RMR σε παχύσαρκα άτομα

▪ Εξίσωση WHO/ FAO/ UNU (1985)
▪ Έχει εξεταστεί επανελειμμένως για την ικανότητα πρόβλεψης του RMR πληθυσμών

▪ OXI σε μεμονωμένα άτομα και σε υπέρβαρα ή παχύσαρκα άτομα

▪ Υπερεκτίμηση και υποεκτίμηση RMR σε ηλικιωμένα άτομα

▪ Εξίσωση Mifflin-St. Jeor (1990):
▪ Έχει προέλθει απο μετρήσεις σε φυσιολογικού βάρους, υπέρβαρα και παχύσαρκα άτομα 

μεγάλου εύρους ηλικιών
▪ Χρησιμοποιούμε το παρόν σωματικό βάρος 

▪ Εκτίμηση RMR με σφάλμα ±10% σε 82% των ατόμων 
▪ Αποδεκτά αποτελέσματα σε 70% παχύσαρκων ατόμων
▪ Μέθοδος με το πιο αποδεκτό σφάλμα (±10%)





ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 
(ΦΔ)

ΜΕΘΟΔΟΙ

 Συσκευές καταγραφής καρδιακής συχνότητας  

 Συσκευές καταγραφής κίνησης (βηματόμετρα, επιταχυνσιόμετρα) 

 Ανάκληση συνήθους ή περιστασιακής  σωματικής δραστηριότητας 
(ερωτηματολόγια) 

 Καταγραφή σε πραγματικό χρόνο (ημερολόγια δραστηριοτήτων) 

 Μέθοδοι άμεσης παρατήρησης της κινητικής συμπεριφοράς



 Με βάση τα χαρακτηριστικά συμμετεχόντων

 Ηλικία (παιδιά vs. ενήλικες)

 Φύλο

 Σωματικό βάρος 

 Συννοσηρότητες  

 Με βάση τα χαρακτηριστικά της μελέτης 

 Επιζητούμενη ακρίβεια στη μέτρηση (π.χ. απόλυτες τιμές ή σχετική κατάταξη) 

 Επιβάρυνση συμμετέχοντα (απώλειες στο δείγμα)

 Κόστος/επιβάρυνση ερευνητικής ομάδας (τεχνολογική υποστήριξη) 

ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΕΠΙΛΟΓΗΣ



 Ενεργειακή κατανάλωση (Kcal/min , ml O2/ min)

 Χρόνος ενασχόλησης (ώρες ή λεπτά)

 Mεταβολικά ισοδύναμα, (Metabolic Equivalents of Tasks – ΜΕΤs)

1 MET αντιπροσωπεύει το μεταβολισμό ηρεμίας, ανάπαυσης 

1 ΜΕΤ= πρόσληψη Οξυγόνου 3,5 ml/kg/min ή θερμιδική κατανάλωση ίση με 1 
kcal/kg/h 

Η ΕΔ ΓΙΑ ΟΡΙΣΜΕΝΟΥΣ ΤΥΠΟΥΣ ΦΔ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ 
ΕΚΦΡΑΣΤΕΙ





ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ

 Σε αντίθεση με την άμεση & έμμεση θερμιδομετρία η εκτίμηση της 
σωματικής δραστηριότητας μας δίνει πληροφορίες & για τις 
καθημερινές συνήθειες του ατόμου 

 Αν η σωματική δραστηριότητα είναι για εργασία, μετακίνηση ή ψυχαγωγία επιδρά

 Επίδραση σε άλλους ιστούς (π.χ. BMD) 

 Για την εκτίμηση της ΕΔ μιας σωματικής δραστηριότητας χρειαζόμαστε 
τις ακόλουθες πληροφορίες: 

 Διάρκεια (λεπτά, ώρες)

 Συχνότητα (φορές την εβδομάδα/μήνα) 

 Ένταση (Kcal/λεπτό) 

*Τρόπος/Τύπος δρατηριότητας 



Mεταβολικά ισοδύναμα, (Metabolic 
Equivalents of Tasks – ΜΕΤs)

 Λόγος ενεργειακού κόστους μίας 
συγκεκριμένης δραστηριότητας 
προς τον μεταβολικό ρυθμό 
ηρεμίας (έμμεση θερμιδομετρία) 

 1 MET : ενέργεια που 
καταναλώνει ένα άτομο όταν 
αναπαύεται και ισούται με 3,5 mL 
O2/Kg βάρους σώματος/min ή 1
kcal/Kg βάρους σώματος /hr). 



ΔΕΙΚΤΕΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ

 Επίπεδο Φυσικής Δραστηριότητας (Physical Activity Level, PAL) => 
Πηλίκο της ενέργειας που καταναλώνεται σε ένα τυπικό 24ωρο προς 
την ενέργεια που θα καταναλωνόταν σε ένα 24ωρο υπό συνθήκες 
βασικού μεταβολισμού. 

PAL = EΔ συνολική (kcal/ημέρα) / EΔ ηρεμίας  (kcal/ημέρα)



Sylvia et.al., 2014

Ε
Ρ

Ω
Τ

Η
Μ

Α
Τ

Ο
Λ

Ο
Γ

ΙΑ
 Κ

Α
Τ

Α
Γ

Ρ
Α

Φ
Η

Σ
 Φ

Δ



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ – ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 
ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΦΔ

▪ Τύπου IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)

▪ Εκτίμηση ΦΔ σε μεγάλες μελέτες

▪ Πλεονεκτήματα

▪  ευκολία

▪  κόστος

▪ Μειονεκτήματα

▪ Υπερεκτίμηση ΦΔ (self-administered ερωτηματολόγια)

▪ Αξιοπιστία, εγκυρότητα;

▪ Συγκρίσεις μεταξύ ατόμων/ κρατών σε διαφορετικά 
ερωτηματολόγια;



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗΣ ΦΔ









ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΑΜΕΣΗ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΗ

▪ Παρακολούθηση και καταγραφή δραστηριοτήτων από τον εξεταστή 

▪ Συνήθως σε μικρά δείγματα παιδιών (διάλειμμα, μάθημα γυμναστικής)

▪ Πλεονεκτήματα

▪ Μη παρεμβατική μέθοδος

▪ Αξιολόγηση είδους, συχνότητας, έντασης, διάρκειας άσκησης

▪ Για μελέτη εγκυρότητας άλλων μεθόδων

▪ Μειονεκτήματα

▪ Φυσική παρουσία παρατηρητή (αλλά και βιντεοσκόπηση)

▪ Καταγραφή σε συγκεκριμένο χώρο και χρόνο

▪  κόστος εκπαίδευσης παρατηρητών

▪  χρόνος ανάλυσης αποτελεσμάτων



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΕΙΣ

▪ Δομημένες συνεντεύξεις

▪ Ανάκληση επεισοδίων άσκησης για τις 7 προηγούμενες μέρες

▪ Πλεονεκτήματα

▪ Αξιολόγηση είδους, συχνότητας, έντασης, διάρκειας άσκησης

▪ Μειονεκτήματα

▪ Προβλήματα μνήμης, ακόμα και σε ενήλικες (ένταση, διάρκεια 
άσκησης)

▪  χρόνος συνέντευξης



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΜΕΤΡΗΣΗ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ 
ΡΥΘΜΟΥ

▪ Μετρητής καρδιακού ρυθμού 

(HR monitor) που καταγράφει 

καρδιακό ρυθμό ανά λεπτό 

(HR/min)



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΜΕΤΡΗΣΗ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ 
ΡΥΘΜΟΥ

▪ Αλλαγές του καρδιακού ρυθμού σχετίζονται με μεταβολές στην παραγωγή 
θερμότητας

▪ Ειδικές συσκευές που καταγράφουν τον καρδιακό ρυθμό/ min
▪  παραγωγής θερμότητας +  πρόσληψη Ο2 κατά την άσκηση ➔ καρδιακού 

ρυθμού

▪ Διακυμάνσεις καρδιακού ρυθμού-σημαντική πηγή σφάλματος
▪ Περιβάλλον ( θερμοκρασίας και υγρασίας)
▪ Συναισθηματική κατάσταση
▪ Καρδιαγγειακή κατάσταση
▪ Προηγούμενη πρόσληψη τροφής
▪ Φύση της άσκησης, συνεχόμενη ή με διακοπή άσκηση

▪ Αξιόπιστα αποτελέσματα για άσκηση υψηλής έντασης –μέτρο αξιολόγησης της 
εκτελούμενης άσκησης

▪ Μειονεκτήματα: κόστος, τεχνολογικός εξοπλισμός, χρόνος διεξαγωγής, και  
συνεργασία του εξεταζομένου



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΒΗΜΑΤΟΜΕΤΡΗΤΕΣ

▪ Ηλεκτρονική καταγραφή βημάτων σε ορισμένο χρονικό διάστηματα και 
αποτελεί δείκτης της ΦΔ

▪ Αξιολόγηση ως βήματα/ημέρα:

▪ <5.000 καθιστική ζωή

▪ 5.000-7.499 πολύ χαμηλή ΦΔ  

▪ 7.500-9.999 κάπως δραστήριο

▪ 10.000-12.500 δραστήριο

▪ >12.500 υψηλή πολύ δραστήριο



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΒΗΜΑΤΟΜΕΤΡΗΤΕΣ

▪ Πλεονεκτήματα
▪  κόστος
▪  βάρος και μέγεθος
▪ Ευκολία χρήσης
▪  επιβάρυνση
▪ Σύγκριση για το ίδιο άτομο
▪ Θέσπιση στόχων

▪ Μειονεκτήματα
▪ Αφαίρεση σε δραστηριότητες στο νερό
▪ Μη προσδιορισμός 

▪ Είδους, έντασης, χρόνου άσκησης



ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΕΔ ΚΑΤΑ ΤΗ ΦΔ - ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΙΟΜΕΤΡΑ

▪ Αισθητήρες – ανίχνευση κινήσεων σώματος
▪ Τοποθέτηση σε σημείο του σώματος που μας ενδιαφέρει να εξετάσουμε (π.χ. 

μηρός, μέση, καρπός) ή στο κέντρο μάζας του σώματος

▪ Πλεονεκτήματα
▪ Καταγραφή και αποθήκευση δεδομένων με συχνότητα ανά min
▪ Αξιολόγηση συχνότητας, έντασης, διάρκειας άσκησης
▪ Αξιολόγηση καθιστικών δραστηριοτήτων
▪  συμμόρφωση

▪ Μειονεκτήματα
▪ Αφαίρεση σε δραστηριότητες στο νερό
▪ Μη αξιολόγηση ακριβούς είδους άσκησης (ανέβασμα, κατέβασμα σκάλας)
▪  κόστος,  χρόνος επεξεργασίας αποτελεσμάτων



ΕΠΙΤΑΧΥΝΣΙΟΜΕΤΡΑ



Sylvia et.al., 2014
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