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Περίληψη  

Η ψυχοβιολογία ή ψυχοφυσιολογία είναι η επιστήµη που µελετά τις αλλαγές των 

λειτουργιών του οργανισµού που οφείλονται σε ψυχολογικά συµβάµατα (Oltmanns, 

2001). Μερικές από τις φυσικές αντιδράσεις του ανθρώπου στα εξωτερικά ερεθίσµατα 

του περιβάλλοντος, όπως η ταχυκαρδία, το κοκκίνισµα του προσώπου, η όρεξη για 

φαγητό και πολυάριθµες άλλες αντιδράσεις, είναι ψυχοβιολογικές απαντήσεις. Με άλλα 

λόγια, όταν αναφερόµαστε στην ψυχοβιολογία εννοούµε όλους εκείνους τους 

ψυχολογικούς µηχανισµούς που ενσωµατώνονται στις βιολογικές διεργασίες και 

εξηγούν τη συµπεριφορά. Η συµπεριφορά, και ειδικότερα η διατροφική 

συµπεριφορά, ορίζεται ως οποιαδήποτε διατροφική απάντηση σε ερεθίσµατα από την 

ενεργειακή κατάσταση του οργανισµού ή από το περιβάλλον (Bellisle, 2003). Έτσι, η 

διατροφική συµπεριφορά του ανθρώπου διαµορφώνεται από ένα εύρος παραγόντων 

που επηρεάζεται από βιολογικές, αισθητηριακές, νοητικές, αναπτυξιακές, 

συµπεριφορικές, διαπροσωπικές και κοινωνικές µεταβλητές. Στο παρόν έγγραφο θα 

γίνει µία προσπάθεια προσέγγισης όλων εκείνων των µεταβλητών που συµβάλλουν 

στην διαµόρφωση της διατροφικής συµπεριφοράς του ανθρώπου από ψυχοβιολογική 

άποψη.  
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Abstract 

The psychobiology or psychophysiology is the study of the interrelationships of the 

biology and psychology in cognitive functioning, including intellectual, memory, and 

related neurocognitive processes. Some of the natural human reactions to external 

environmental stimuli, such as heart rate, reddening of the face, the appetite for food 

and many other reactions are psychobiological answers. In other words, when talking 

about the psychobiological mean all those psychological mechanisms embodied in 

biological processes and explain the behavior. Behaviour, and specifically food intake 

behaviour, is defined as any food-related response to stimulation from the internal 

milieu or from the environment (Bellisle, 2003). So, the dietary behaviour of man is 

formed from a range of factors influenced by biological, physiological, cognitive, 

developmental, behavioral, interpersonal and social variables. In this paper will be an 

effort to approach all those variables that contribute to shaping the dietary behavior of 

man from psychobiological perspective. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η ψυχοβιολογία ή ψυχοφυσιολογία είναι η επιστήµη που µελετά τις αλλαγές των 

λειτουργιών του οργανισµού που οφείλονται σε ψυχολογικά συµβάµατα (Oltmanns, 

2001). Μερικές από τις φυσικές αντιδράσεις του ανθρώπου στα εξωτερικά ερεθίσµατα 

του περιβάλλοντος, όπως η ταχυκαρδία, το κοκκίνισµα του προσώπου, η όρεξη για 

φαγητό και πολυάριθµες άλλες αντιδράσεις, είναι ψυχοβιολογικές απαντήσεις. Με άλλα 

λόγια, όταν αναφερόµαστε στην ψυχοβιολογία εννοούµε όλους εκείνους τους 

ψυχολογικούς µηχανισµούς που ενσωµατώνονται στις βιολογικές διεργασίες και 

εξηγούν τη συµπεριφορά. Η συµπεριφορά, και ειδικότερα η διατροφική 

συµπεριφορά, ορίζεται ως οποιαδήποτε διατροφική απάντηση σε ερεθίσµατα από την 

ενεργειακή κατάσταση του οργανισµού ή από το περιβάλλον (Bellisle, 2003). Έτσι, η 

διατροφική συµπεριφορά του ανθρώπου διαµορφώνεται από ένα εύρος παραγόντων 

που επηρεάζεται από βιολογικές, αισθητηριακές, νοητικές, αναπτυξιακές, 

συµπεριφορικές, διαπροσωπικές και κοινωνικές µεταβλητές. Στο παρόν έγγραφο θα 

γίνει µία προσπάθεια προσέγγισης όλων εκείνων των µεταβλητών που συµβάλλουν 

στην διαµόρφωση της διατροφικής συµπεριφοράς του ανθρώπου από ψυχοβιολογική 

άποψη. Ακολουθούν τέσσερα κεφάλαια στα οποία αναλύεται ο ρόλος της φυσιολογίας 

του οργανισµού, των ψυχολογικών παραγόντων, των οργανοληπτικών 

χαρακτηριστικών της τροφής και των περιβαλλοντικών παραγόντων και πως όλα αυτά 

συµµετέχουν τελικά στην διαµόρφωση της ψυχοβιολογίας της διατροφικής 

συµπεριφοράς. 

Στο πρώτο κεφάλαιο λοιπόν γίνεται η προσέγγιση των φυσιολογικών 

φαινοµένων τα οποία κατέχουν ένα λειτουργικό ρόλο στη διαδικασία πρόσληψης 

τροφής και κατ’επέκτασην στην ρύθµιση του σωµατικού βάρους. Γίνεται αναφορά και 

διαχωρισµός των φαινοµένων της πείνας µε την όρεξη και του κορεσµού µε τον κόρο 

και µελετάται πώς αυτά επηρεάζονται από από την σύσταση της διατροφής ως προς τα 

µακροθρεπτικά συστατικά. Στη συνέχεια γίνεται λόγος για τα σχετικά κέντρα του 

εγκεφάλου που είναι υπεύθυνα για τη θρεπτική καθώς και για τη µεταβολική 

κατάσταση του οργανισµού, για τα ειδικά οµοιοστατικά µοντέλα κινητοποίησης που 

περιγράφουν ρυθµιστικά συστήµατα ικανά να διατηρούν σχετικά σταθερή κατάσταση 

µέσω του σηµείου αναφοράς και της αρνητικής ανατροφοδότησης καθώς και για την 

ικανότητα του εγκεφάλου την µνήµης και της µάθησης στις διατροφικές επιλογές. 
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Στο δεύτερο κεφάλαιο γίνεται µία προσέγγιση των ψυχολογικών εκείνων 

διαδικασιών που µπορούν επηρεάσουν, ακόµα και να µονιµοποιήσουν διατροφικές 

επιλογές. Η διαδικασία της µάθηση ξαναναφέρεται σε αυτό το σηµείο, αλλά από την 

σκοπιά της ψυχοαναλυτικής θεωρίας, του συµπεριφορισµού και την γνωστικής 

µάθησης στην ερµηνεία κάποιων διατροφικών συµπεριφορών. Παράλληλα µελετάται 

και η δύναµη των εξωγενών κινήτρων και πώς αυτά δρουν στην κατανάλωση τροφής. 

Στη συνέχεια γίνεται η κατηγοριοποίηση των συναισθηµάτων ανάλογα µε τις συνέπειες 

τους στη διατροφική συµπεριφορά ενώ αναλύεται επιπρόσθετα ο ρόλος του άγχους σε 

σχέση µε το σύστηµα ανταµοιβής και την κατανάλωση φαγητού και το πώς ο χρόνιος 

διατροφικός αυτοπεριορισµός µπορεί να συµβάλλει, ανάλογα τον περιοριστικό του 

χαρακτήρα, στην ψυχολογία του ατόµου και κατά συνεχεία στην διατροφική του 

πρόσληψη. 

Το τρίτο κεφάλαιο επικεντρώνεται στις οργανοληπτικές ιδιότητες της τροφής 

και τον τρόπο µε τον οποίο επιδρούν στις γνωστικές και αντιληπτικές ικανότητες του 

ατόµου. Τα στοιχεία της γεύσης, της µυρωδιάς, της όψης, της θερµοκρασίας και του 

χρώµατος της τροφής µπορούν να αποτελέσουν κίνητρο ή αντικίνητρο κατανάλωσης 

της, ανάλογα µε την προσωπική εµπειρία του ατόµου στα στοιχεία αυτά στις τροφές. 

Στο τέταρτο κεφάλαιο συζητείται η υποκειµενική αντίληψη των 

περιβαλλοντολογικών παραγόντων (κοινωνικών και φυσικών) όπως ο τόπος, ο χρόνος, 

τα αντικείµενα, οι συµµετέχοντες και ο ρόλος του ατόµου µέσα στην κατάσταση. Τόσο 

οι κοινωνικές µεταβλητές του περιβάλλοντος, όπως η κοινωνική διευκόλυνση και τα 

κοινωνικά πρότυπα, όσο και οι φυσικές µεταβλητές του περιβάλλοντος, όπως ο χώρος 

εστίασης ως προς την θερµοκρασία του, τα χρώµατα του, τις µυρωδιές του, το φωτισµό 

του και η µεταβλητή του χρόνου ως προς την χρονική στιγµή, µπορούν να επηρεάσουν 

τόσο την πρόσληψη τροφής όσο και την επιλογή της τροφής που θα καταναλωθεί, µε 

αποτέλεσµα κάποιες φορές, την ελλειπή προσαρµογή της πρόσληψης στις πραγµατικές 

ενεργειακές ανάγκες του οργανισµού.  

Στο τέλος παρατίθενται κάποια συµπεράσµατα σχετικά µε όλους εκείνους τους 

παράγοντες που αναφέρονται ότι επηρεάζουν και διαµορφώνουν τελικά την 

ψυχοβιολογία της διατροφικής πρόσληψης του ατόµου και προτάσεις που θα πρέπει να 

λαµβάνονται υπόψη κατά τη διατροφική συµβουλευτική που απορρέουν από τα 

δεδοµένα που έχουν παρουσιαστεί. 
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ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑΣ 

1.1. Οι Μηχανισµοί της Πείνας & του Κορεσµού 

Η πείνα και ο κορεσµός δεν µπορούν να εξηγηθούν µόνο ως βιολογικά φαινόµενα, 

καθώς αποτελούν κάποιους από τους πιο σηµαντικούς παράγοντες που έχουν την πιο 

ισχυρή επιρροή στη διάθεση, στη συµπεριφορά και στην ανάπτυξη του ανθρώπου και 

συχνά θεωρούνται έµφυτες διαδικασίες. Τα φαινόµενα της πείνας και του κορεσµού 

όµως δεν είναι «έµφυτα» ή γενετικά «προγραµµατισµένα», αλλά αντ' αυτού, πλάθονται 

και διαµορφώνονται µε την ατοµική ανάπτυξη (Bash, 1912, Birch, 1998, Booth, 1992). 

Σύµφωνα µε αυτή την άποψη δεν υπονοείται ότι δεν υπάρχουν κατά την γέννηση ή ότι 

δεν µπορούν να κληρονοµηθούν οι διαδικασίες αυτές, αλλά ότι η έκφρασή τους είναι 

ελεύθερη σε βιωµατικές επιρροές (Harshaw, 2008). Μια τέτοια αξίωση µπορεί να 

στηριχθεί από τα δεδοµένα και τη θεωρία από έναν αριθµό τοµέων, 

συµπεριλαµβανοµένων την αναπτυξιακή βιολογία, την αναπτυξιακή ψυχοβιολογία και 

την αναπτυξιακή εξελικτική βιολογία (Harshaw, 2008). 

Μια πλήρης προσέγγιση των φαινοµένων αυτών πρέπει, ωστόσο, κατ' ανάγκη να 

περιλαµβάνει τις βιολογικές, τις αντιληπτικές, τις γνωστικές και τις συµπεριφορικές 

πτυχές. Όλες αυτές επιπλέον είναι αναµφίβολα στενά αλληλένδετες, λειτουργούν 

ταυτόχρονα και αναπτύσσονται και µεταβάλλονται µε την πάροδο του χρόνου 

(Harshaw, 2008). Πληθώρα στοιχείων καταδεικνύουν ότι τα διάφορα συστήµατα που 

συµµετέχουν στη ρύθµιση πρόσληψης τροφής  υπόκεινται σε µία ουσιαστική ανάπτυξη 

και οργάνωση µετά τη γέννηση. Ο γαστρεντερικός σωλήνας (GI)  και το εντερικό 

νευρικό σύστηµα, για παράδειγµα, δεν έχει αναπτυχθεί πλήρως κατά τη γέννηση 

(Gershon, 1998). Έτσι η ανάπτυξή και η λειτουργία τους είναι ευάλωτα σε ποικίλες 

περιγεννητικές επιδράσεις του περιβάλλοντος (Thompson, Holmes, Wang  2008).  

Η ψυχοβιολογία της πείνας και του κορεσµού λοιπόν, αναφέρεται σε όλους 

εκείνους τους περιβαλλοντικούς παράγοντες που µπορούν και επηρεάζουν τις 

βιολογικές τους ρυθµίσεις, κι έτσι µπορούν να καθορίσουν και να διαµορφώσουν την 

διατροφική συµπεριφορά του ανθρώπου. Η διατροφική συµπεριφορά του ανθρώπου 

απεικονίζει τις αλληλεπιδράσεις µεταξύ της φυσιολογίας του, της ψυχολογικής του 

κατάστασης και των συνθηκών του περιβάλλοντος του. Αυτή η άποψη αναπτύχθηκε 

εκτενώς από τους Blundell & Hill (1987), όπου δήλωναν ότι η ικανότητα ελέγχου της 

πρόσληψης θρεπτικών συστατικών για την κάλυψη σωµατικών αναγκών απαιτεί 
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εξειδικευµένους µηχανισµούς για την εναρµόνιση των βιολογικών/ φυσιολογικών 

πληροφοριών µε τις διατροφικές πληροφορίες από το περιβάλλον (Πίνακας 1).  

Εσωτερική κατάσταση 

οργανισµού 

           Εξωτερικό περιβάλλον 

Νευροδιαβιβαστές Ορµόνες 

Πεπτιδικές Ορµόνες 

Μεταβολικός Ρυθµός 

 

Χαρακτηριστικά τροφής: 

Γεύση, υφή, εξοικείωση, θρεπτική αξία-

µακροθρεπτικά, ποικιλία 

Γαστρεντερική Κατάσταση 

Ποσοστό Λιπώδους Ιστού 

Σχηµατισµός Μεταβολιτών 

Αισθητηριακοί µηχανισµοί 

 

 

 

Σταδιακή 

ανάµειξη 

Χαρακτηριστικά περιβάλλοντος: 

Θερµοκρασία, τοποθεσία 

(σπίτι,εστιατόριο,µπαρ), συνήθης 

στρεσογόνοι παράγοντες 

(εργασία,οικογένεια), προσωπικό 

ψυχολογικό στρες, πολιτιστικά και 

κονωνικά πιστεύω 

Πίνακας 1. Υπόθεση της ανθρώπινης διατροφικής συµπεριφοράς (τροποποίηση Blundell & Hill, 

1987) 

1.1.1. Η Πείνα & Η Όρεξη 

Η πείνα αναφέρεται ως οδηγός ή ως η κινητήρια κατάσταση που ωθεί τα ζώα στην 

αναζήτηση τροφής. Στους ανθρώπους, η πείνα αποτελεί µια υποκειµενική εµπειρία ή 

αίσθηµα που σχετίζεται µε την επιθυµία του να αποκτήσει και να καταναλώσει τροφή. 

Αυτός είναι ο τρόπος µε τον οποίο η λέξη «πείνα», χρησιµοποιείται στον καθηµερινό 

κοινωνικό λόγο, ενώ και επιστηµονικές µέθοδοι έχουν εφαρµοστεί για την κατανόηση 

των µηχανισµών που διέπουν αυτήν την κοινή υποκειµενική εµπειρία. Από 

λειτουργικής απόψεως, η πείνα επιτυγχάνει ένα σκοπό: αυτή η δυσάρεστη αίσθηση της 

πείνας, η παρουσία της οποίας χρησιµεύει για την τόνωση της σκέψης των τροφίµων 

και του φαγητού, είναι χρήσιµη και υπενθυµίζει στον άνθρωπο ότι το σώµα χρειάζεται 

τροφή/ενέργεια. Έτσι, η πείνα µπορεί να θεωρηθεί ότι κατέχει µια σαφή βιολογική 

λειτουργία. (Blundell & Gillett, 2003, Τζώτζας, 2009). 

Η πείνα είναι µία αίσθηση πολύ διαφορετική από εκείνη της όρεξης. Οι 

διαφορές των δύο αυτών αισθήσεων είναι ότι η µεν πείνα αποτελεί µια φυσιολογική 

ανάγκη για φαγητό χωρίς να συνυπάρχει ειδική επιθυµία και η οποία προκαλεί 
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ανησυχία, νευρικότητα και εκνευρισµό ενώ η όρεξη είναι η επιθυµία για συγκεκριµένη 

τροφή ή οµάδα τροφών (π.χ. όρεξη για µακαρόνια ή για σοκολάτα) και συνοδεύεται µε 

την αίσθηση της απόλαυσης (Τζώτζας, 2009).  

1.1.2. Ο Κορεσµός & Ο Κόρος 

Ο κορεσµός είναι το αντίθετο της πείνας. Ο όρος αυτός σηµαίνει η εκπλήρωση του 

σκοπού της αναζήτησης τροφής. Ο κορεσµός (satiation) µπορεί να θεωρηθεί η 

διαδικασία που αναπτύσσεται κατά τη διάρκεια του φαγητού και τελικά φέρνει το τέλος 

σε ένα γεύµα. Ως εκ τούτου, ο κορεσµός µπορεί να οριστεί από το µέγεθος του 

καταναλωτικού επεισοδίου (ο όγκος ή το βάρος των τροφίµων, ή η αξία του 

ενεργειακού περιεχοµένου) και επιφέρει αίσθηση γαστρικής πληρότητας, εξαφάνιση 

της αίσθησης της πείνας και χαλάρωση. Η πείνα µειώνεται καθώς ο κορεσµός 

αναπτύσσεται και συνήθως φτάνει στο χαµηλότερο σηµείο της, στο τέλος ενός 

γεύµατος.  

Υπάρχουν δύο µηχανισµοί κορεσµού. Ο ένας σε εγκεφαλικό επίπεδο και ο άλλος 

σε γαστρεντερικό επίπεδο. Η αίσθηση του κορεσµού σε εγκεφαλικο επίπεδο 

πραγµατοποιείται λόγω του παρακοιλιακού πυρήνα ενώ σε γαστρεντερικό επίπεδο τα 

σήµατα κορεσµού εκπέµπονται από το στοµάχι, τα οποία ελέγχουν την βραχυπρόθεσµη 

πρόσληψη (Koopmans, 1985). 

Αντίθετα, ο κόρος (satiety) ορίζεται ως η κατάσταση όπου υπάρχει πλήρης 

αναστολή επιπλέον λήψης τροφής και απορρέει από τις συνέπειες της πρόσληψης 

τροφής. Η ένταση του κόρου µπορεί να µετρηθεί µε τη διάρκεια του χρόνου που 

µεσολαβεί µέχρι το επόµενο γεύµα, ή από την ποσότητα που καταναλώνεται στο 

επόµενο γεύµα. Η δύναµη του κόρου µπορεί επίσης να µετρηθεί από τον χρόνο που 

απαιτείται για να κατασταλεί η πείνα. Όσο ο κόρος εξασθενεί, τόσο η πείνα 

αποκαθήσταται. Στο   φαίνονται οι αλλαγές που συµβαίνουν στην αξιολόγηση της 

πείνας κατά τη διάρκεια ενός γεύµατος (όσο ο κορεσµός αναπτύσσεται) και µετά από 

ένα γεύµα (όταν ο κόρος εξελίσσεται). Μπορεί να διαπιστωθεί ότι η µέτρηση της πείνας 

αποτελεί σηµαντικό δείκτη του βαθµού κορεσµού και του κόρου. (Blundell & Gillett, 

2003, Τζώτζας, 2009) 
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Σχήµα 1 Προφίλ των αξιολογήσεων της υποκειµενικής εµπειρίας δύο οµάδων ανθρώπων, η µία 

εκ των οποίων κατανάλωσε ένα µεγάλο γεύµα (◊) και η άλλη ένα γεύµα κατά 50% µικρότερο 

( ). Κάθε γεύµα µπόρεσε να καταστείλλει την πείνα, αλλά η ένταση της πείνας ανακτήθηκε πιο 

γρήγορα µετά από το µικρό γεύµα. Τέσσερις ώρες µετά το πρώτο γεύµα, στους συµµετέχοντες 

δόθηκε ένα άλλο γεύµα (δείπνο), και η πείνα πάλι καταστάλλει. Οι αξιολογήσεις της πείνας 

αντανακλούν το ύψος της κατανάλωσης τροφίµων και το χρονοδιάγραµµα των γευµάτων. 

(Blundell & Gillett, 2003) 

1.1.3. Ο Ρόλος των Μακροθρεπτικών Συστατικών  

Ορισµένα τρόφιµα ενδέχεται να είναι πιο αποτελεσµατικά από ότι άλλα στη µείωση της 

πείνας (κορεσµού) και την επακόλουθη πρόσληψη τροφής και αυτό µπορεί να 

οφείλεται εν µέρει στην επίδραση των µακροθρεπτικών συστατικών πάνω στην πείνα 

και τον κορεσµό (Blundell et al 1988, Green & Delargy, 1997, Porrini et al 1997, De 

Graaf et al. 1999). Τα τρία µακροθρεπτικά συστατικά, υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και 

λίπη, έχουν συγκεκριµένα αποτελέσµατα στην αίσθηση της πείνας και της όρεξης, στον 

µεταβολισµό, στον κορεσµό και στον κόρο. Τα αποτελέσµατα αυτά, εξαρτώνται από τα 

γενικά χαρακτηριστικά του ανθρώπου, συµπεριλαµβανοµένων την ηλικία, το φύλο, την 

εθνικότητα, τη κοινωνική θέση και την εκπαίδευση, καθώς και από τα φυσικά 
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χαρακτηριστικά, όπως το ΒΜΙ, το βαθµό αυτοεπιβαλλόµενων διατροφικών 

περιορισµών και τους κικαρδιανούς ρυθµούς1 (Bellisle, Blundell, et al. 1998).  

Η σύσταση της δίαιτας λοιπόν, επηρεάζει την πρόσληψη τροφής τόσο 

ενδογευµατκά (intrameal) όσο και διαγευµατικά (intermeal).  Σε πειραµατικές µελέτες 

του Blundell και των συνεργατών του (1993) µελετήθηκε η επίδραση των επιµέρους 

µακροθρεπτικών στον κορεσµό µε την χρήση προγευµάτων (preloads). Οι 

συµµετέχοντες κατανάλωσαν προγεύµατα που διέφεραν ως προς την πυκνότητα 

ενέργειας (η θερµιδική αξία µίας τροφής συγκεκριµένου βάρους) ή στο ποσοστό 

υδατανθράκων, πρωτεϊνών, ή λίπους, και στο τέλος µετρήθηκε η ενεργειακή τους 

πρόσληψη στο ίδιο γεύµα (Blundell et al, 1993). Το τρόφιµο που προκάλεσε υψηλό 

αίσθηµα κορεσµού, προκάλεσε και µεγαλύτερο διαγευµατικό (intermeal) χρονικό 

διάστηµα (ένα χρονικό διάστηµα µεταξύ γευµάτων κατά τη διάρκεια των οποίων το 

άτοµο δεν αισθάνεται πείνα). Αντίθετα  τα τρόφιµα που προκάλεσαν χαµηλότερο 

κορεσµό εµφάνισαν µικρότερη διαγευµατική περίοδο. Ο κορεσµός και ο κόρος είναι 

ξεχωριστοί αλλά αλληλένδετοι παράγοντες που επηρεάζονται τόσο από το είδος όσο 

και από την ποσότητα τροφής που καταναλώνεται (Blundell et al, 1996). 

Βέβαια, ο κορεσµός και ο κόρος δεν επηρεάζονται στον ίδιο βαθµό από κάθε 

µακροθρεπτικό συστατικό. Υπάρχει µια ιεράρχηση της αποτελεσµατικότητας τους, µε 

πρώτες τις πρωτεΐνες, ακολουθούν οι υδατάνθρακες και τέλος τα λίπη, καθώς οι 

πρωτεΐνες καταστέλλουν την όρεξη και την επακόλουθη ενεργειακή πρόσληψη σε 

µεγαλύτερο βαθµό από ότι οι υδατάνθρακες, οι οποίοι έχουν µεγαλύτερη επίδραση 

στον κορεσµό από το λίπος (Stubbs, 1995).  

Τα µακροθρεπτικά συστατικά, ασκούν διαφορετική επιρροή στον κορεσµό και 

τον κόρο ανεξάρτητα από θερµιδική τους αξία, ακόµα κι όταν αυτή είναι ίδια (Blundell 

et al, 1993, Holt et al, 1995). Αν και οι περισσότερες έρευνες έχουν δείξει ότι η 

πρωτεΐνη έχει την πιο ισχυρή δράση στον κορεσµό (de Castro, 1999, Marmonier et al, 

2000), υπάρχει λιγότερο σαφής συναίνεση όσον αφορά τις σχετικές τιµές κορεσµού των 

                                                            

1 Υπό κανονικές συνθήκες, η πρόσληψη ενέργειας και µακροθρεπτικών συστατικών ακολουθούν ένα 

κικαρδιανό ρυθµό, µε το πρωινό να έχει σχετικά υψηλή κατανάλωση σε υδατάνθρακες και το δείπνο 

σχετικά υψηλή σε λιπαρά. Αυτό φαίνεται να ισχύει και για άτοµα φυσιολογικού βάρους καθώς και για τα 

παχύσαρκα άτοµα. Επειδή όλα τα γεύµατα, περιέχουν και τα τρία µακροθρεπτικά συστατικά (σε 

διαφορετικές αναλογίες), επιτυγχάνεται ικανοποιητκή ισορροπία, στην πρόσληψη των συστατικών. 
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υδατανθράκων και των λιπών. Οι σχετικές τιµές κορεσµού αυτών των µακροθρεπτικών 

συστατικών (υδατανθράκων και λιπών) έχουν την τάση να ποικίλουν ανάλογα µε το αν 

τα µακροθρεπτικά συστατικά µελετηθούν µεµονωµένα ή στα τρόφιµα (Bray & Popkin, 

1998). 

Ο Blundell και οι συνεργάτες του (Blundell et al, 1996) διαπίστωσαν ότι τα λίπη 

και οι υδατάνθρακες δεν έχουν τα ίδια αποτελέσµατα στο προφίλ της όρεξης. Οι 

µελέτες τους, σε συµφωνία µε άλλες µελέτες (Green et al, 1994), έδειξαν ότι τα 

τρόφιµα υψηλά σε λιπαρά έχουν µια αδύναµη επίδραση στον κορεσµό και στον κόρο 

σε σχέση µε την σακχαρόζη. Ο Holt και οι συνεργάτες του (Holt et al, 1995) σε 

αντίστοιχη έρευνά τους, διαπίστωσαν ότι τα περισσότερο υψηλά ενεργειακής 

πυκνότητας (θερµίδες/γραµ.) και πλούσια σε λίπος τρόφιµα είχαν χαµηλότερο σκορ 

κορεσµού, αντίθετα τα ογκώδη, ενυδατωµένα τρόφιµα υψηλής περιεκτικότητας σε 

πρωτεΐνες, φυτικές ίνες, ή περιεκτικότητας σε νερό, είχαν υψηλότερες βαθµολογίες 

δείκτη κορεσµού. Η ζάχαρη, το άµυλο, και η συνολική περιεκτικότητα υδατανθράκων 

στα τρόφιµα δεν είχαν στατιστικά σηµαντική συσχέτιση µε τις βαθµολογίες δείκτη 

κορεσµού, ωστόσο, η σχέση µε το άµυλο ήταν θετική. Έτσι βγαίνει το συµπέρασµα πως 

δεν ασκούν απαραιτήτως όλοι οι υδατάνθρακες το ίδιο αποτέλεσµα στον διαγευµατικό 

και ενδογευµατικό (intrameal) κορεσµό. Για παράδειγµα, η φυτικές ίνες έχουν 

επανειληµµένα αποδειχθεί ότι έχουν µεγαλύτερη αξία κορεσµού σε σύγκριση µε τους 

εύπεπτους σύνθετους υδατάνθρακες και τα απλά σάκχαρα (Howarth et al, 2001, Pereira 

et al, 2001), η φρουκτόζη έχει βρεθεί να καταστέλλει την επακόλουθη πρόσληψη 

περισσότερο από ότι η γλυκόζη σε ορισµένες περιπτώσεις (Rodin, 1990), οι 

υδατάνθρακες βραδείας αποδέσµευσης, µε τη µορφή νιφάδων φασολιών σε ένα γεύµα, 

καθυστερούν την επανεµφάνιση της πείνας (Leathwood & Pollet, 1988). Κάτι 

αντίστοιχο µπορεί να ειπωθεί και για τα λίπη καθώς τα τριγλυκερίδια µέσης αλύσου σε 

ένα υγρό πρόγευµα καταστέλλουν την επακόλουθη πρόσληψη περισσότερο από ότι τα 

µακράς αλύσου τριγλυκερίδια (Rolls et al, 1988). Οι συνέπειες αυτές εξαρτώνται από 

το χρόνο και το ποσό της κατανάλωσης θρεπτικών συστατικών. Παρά το γεγονός ότι τα 

είδη των υδατανθράκων ή λιπών στα τρόφιµα µπορούν να επηρεάσουν την πείνα και 

την πρόσληψη τροφής εντός και µεταξύ των γευµάτων, απαιτείται περισσότερη έρευνα 

για τον προσδιορισµό της επίπτωσής τους στην ηµερήσια πρόσληψη ενέργειας. 
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1.2. Οµοιόσταση & Σωµατικό Βάρος  

Υπάρχουν πολλές θεωρίες που µιλούν για την πρόσληψη τροφής από βιολογικής 

πλευράς. Από τον προηγούµενο αιώνα, έχουν υποτεθεί και προταθεί µια σειρά 

µηχανισµών για τον καθορισµό της έναρξης και της διάρκειας της κατανάλωσης 

τροφής. Κάθε υπόθεση ενέπνευσε µια σειρά απο πειραµατικές διαδικασίες και που κάθε 

φορά έδιναν διάφορες ερµηνείες.  

Στις αρχές του εικοστού αιώνα η θεωρία των Cannon & Washburn (Cannon & 

Washburn, 1912) στηρίχτηκε στην συστολή του στοµάχου, στην οποία αναφέρεται ότι 

αντιλαµβάνεται κανείς ότι πεινά όταν συστέλεται το στοµάχι του. Στην µελέτη του ο 

Cannon χρησιµοποίησε τον µαθητή του και συνεργάτη του, Washburn, ο οποίος 

δοκίµασε να καταπιεί ένα µπαλόνι το οποίο ήταν συνδεδεµένο µε σαµπρέλα και ύστερα 

το φούσκωσε µέσα στο στοµάχι του. Όταν το µπαλόνι ήταν φουσκωµένο δεν 

αισθανόταν πείνα. Η θεωρία αυτή φυσικά καταρήφθηκε από µετεγενέστερες έρευνες. 

Αργότερα πρώτος ο Mayer J. πρότεινε την γλυκοστατική θεωρία (Mayer, 1953) ενώ 

ακολούθησαν η λιποστατική από τον Kennedy (Kennedy, 1956), η αµινοστατική από 

τον Mellinkoff, (Mellinkoff et al., 1956) και η θερµοστατική από τον Brobeck 

(Brobeck, 1948) µε βασική ιδέα ότι η αίσθηση της πείνας επέρχεται ύστερα από µείωση 

των επιπέδων της γλυκόζης ή των λιπαρών οξέων ή των αµινοξέων στο αίµα ή της 

µείωσης της θερµοκρασίας αντίστοιχα.  

Αυτά και επόµενα µοντέλα που προτάθηκαν, είχαν ένα και µοναδικό κριτήριο 

που θεωρούταν υπεύθυνο για τη ρύθµιση της κατανάλωσης τροφής, αν και πολύτιµα τα 

κριτήρια αυτά, έχουν βρεθεί να είναι υπεραπλουστευµένα και έχουν αποτύχει να 

δώσουν επαρκείς πληροφορίες για τη ρύθµιση της πρόσληψης τροφής. Ως εκ τούτου, 

πιο πρόσφατες µελέτες για τη ρύθµιση της πρόσληψης τροφής έχουν επικεντρωθεί στην 

υπεραπλουστευµένη προσέγγιση των διαφορετικών συστηµάτων που επηρεάζουν την 

πρόσληψη. Αυτό ήταν πολύ εποικοδοµητικό και έχει δώσει πλούτο πληροφοριών 

σχετικά µε τα πολυάριθµα φυσιολογικά συστήµατα, τα γονίδια, τις ψυχολογικές 

διεργασίες, και τις κοινωνικο-πολιτιστικές επιρροές (de Castro & Plunkett, 2002).  

Μία υπόθεση, από βιολογικής πλευράς για την διατροφική συµπεριφορά, είναι 

ότι η πείνα και ο κορεσµός ελέγχεται από ένα οµοιοστατικό σύστηµα που εξυπηρετεί τη 

διατήρηση της ενεργειακής και/ή της θρεπτικής ισορροπίας (Näslund & Hellström, 

2007). Είναι πλέον γνωστό ότι η ρύθµιση του σωµατικού βάρους του ανθρώπου 

πραγµατοποιείται από ένα πολύπλοκο οµοιοστατικό µηχανισµό µέσω των 
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αλληλεπιδράσεων µεταξύ των περιφερειακών οργάνων, όπως το λευκό λιπώδη ιστό 

(WAT), το έντερο, τους θυρεοειδής αδένες, τους µυς, τους αδένες αναπαραγωγής και το 

κεντρικό νευρικό σύστηµα (ΚΝΣ), διαµέσου των σηµάτων που ενηµερώνουν τα κέντρα 

του εγκεφάλου για την θρεπτική καθώς και για την µεταβολική κατάσταση του 

οργανισµού (Mendieta-Zeron et al, 2008). Επιπρόσθετα υπάρχουν και τα ειδικά 

οµοιοστατικά µοντέλα κινητοποίησης που προέρχονται από τη θεωρία µηχανικού 

ελέγχου, και περιγράφουν ρυθµιστικά συστήµατα ικανά να διατηρούν σχετικά σταθερή 

κατάσταση. Πολύ συχνά, αυτά τα µοντέλα ενσωµατώνουν το σηµείο αναφοράς και την 

αρνητική ανατροφοδότηση (Toates, 1986). 

1.2.1. Αρνητική ανατροφοδότηση & σηµείο αναφοράς 

Τα περισσότερα από τα ιστορικά µοντέλα της ρύθµισης πρόσληψης τροφής αλλά και η 

πρόσφατη µελέτη των υποσυστηµάτων τους, συµπεριλαµβάνουν την αρνητική 

ανατροφοδότηση (Toates, 1986, de Castro & Plunkett, 2002) και το σηµείο αναφοράς 

(Toates, 1986, Shin, et al., 2009) µεταξύ της πρόσληψης τροφής και ενός φυσιολογικού 

παράγοντα. Αυτό το γενικό σχήµα συνοψίζεται στο Σχήµα 2.  

 

 

Σχήµα 2. Οµοιοστατικό µοντέλο ρύθµισης πρόσληψης τροφής όπου η πρόσληψη ελέγχεται από µια 

αρνητική ανατροφοδότηση, από ένα φυσιολογικό παράγοντα (compensated factor) που τόσο 

επηρεάζει και επηρεάζεται από την πρόσληψη. Η κληρονοµικότητα επηρεάζει το σύστηµα 

καθορίζοντας το σηµείο αναφοράς (set point). (de Castro & Plunkett, 2002) 

Στο Σχήµα 2, ο φυσιολογικός παράγοντας ονοµάζεται παράγοντας 

αντιστάθµισης (de Castro & Plunkett, 2002). Θεωρείται αντισταθµιστής στο µέτρο που 

επηρεάζει την πρόσληψη και µε τη σειρά της η πρόσληψης είτε άµεσα είτε έµµεσα 
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επηρεάζει το επίπεδο της. Παραδείγµατα που προτάθηκαν ως παράγοντες 

αντιστάθµισης είναι η συγκέντρωση της γλυκόζης (Mayer, 1953, Campfield et al, 

1996), των ελεύθερων λιπαρών οξέων (Kennedy, 1956, Mercer & Speakman, 2001), ή 

της λεπτίνης στο πλάσµα (Friedman & Halaas, 1998), το σωµατικό βάρος (Bray & 

Campfield, 1975), η µάζα σωµατικού λίπους (Le Magnen, 1984), η θερµοκρασία του 

σώµατος (Brobeck, 1948), η ινσουλίνη στο ΚΝΣ (Woods & Seeley, 2000, Woods, 

Schwartz et al, 2000), οι συγκεντρώσεις νευροπεπτίδιου-Y στον υποθάλαµο (Tomaszuk 

et al, 1996), κλπ. για την πρόσληψη τροφής. 

Οι παραπάνω παράγοντες αντιστάθµισης πιστεύεται ότι είναι σε κάποιο βαθµό 

οµοιοστατικοί, µέχρι το σηµείο αναφοράς (de Castro & Plunkett, 2002). Η θεωρία του 

σηµείου αναφοράς του σωµατικού βάρους αναφέρεται στη δυνατότητα του οργανισµού 

να ρυθµίζει το βάρος ή το λίπος από έναν µηχανισµό του εγκεφάλου, ο οποίος 

συγκρίνει την πραγµατική τιµή της προρυθµισµένης παραµέτρου (βάρος) µε µία 

προτεινόµενη τιµή (µείωση ή αύξηση βάρους) και πραγµατοποιεί τις κατάλληλες 

ρυθµίσεις για τον έλεγχο της ενεργειακής πρόσληψης και/ή της ενεργειακής δαπάνης 

(Rogers, 1999, Shin, et al., 2009). Αυτός ο µηχανισµός στον εγκέγαλο µπορεί να 

παροµοιαστεί µε έναν θερµοστάτη, που ρυθµίζει την θερµοκρασία ενός δωµατίου 

(Carlson, 1994). Επιπρόσθετα, το σηµείο αναφοράς θεωρείται ότι επηρεάζεται από τα 

γονίδια, τουλάχιστον σε κάποιο βαθµό (de Castro & Plunkett, 2002).  

Έτσι, όταν το επίπεδο του παράγοντα αντιστάθµισης αποκλίνει σηµαντικά από 

το προβλεπόµενο επίπεδο, η πρόσληψη ρυθµίζεται έως ότου η απόκλιση βελτιωθεί. Η 

αλλαγή στην πρόσληψη θα παραµείνει για όσο διάστηµα υπάρχει σηµαντική απόκλιση. 

Αυτό υποδηλώνει ότι η ρύθµιση του σωµατικού βάρους ελέγχεται αυστηρά και το 

σύστηµα θα συνεχίσει να επηρεάζει την πρόσληψη έως ότου η θρεπτική κατάσταση 

επανέλθει στο σηµείο αναφοράς. Για διάφορους παράγοντες αντιστάθµισης ο έλεγχος 

ποικίλλει στο χρόνο απάντησης των αποκλίσεων από το σηµείο αναφοράς. και για 

ορισµένους από αυτούς τους παράγοντες αντιστάθµισης, η ρύθµιση εµφανίζεται 

βραχυπρόθεσµα (π.χ. επίπεδα γλυκόζης στο αίµα, τη θερµοκρασία του σώµατος), ενώ 

για άλλους η ρύθµιση εµφνίζεται µακροπρόθεσµα (π.χ. σωµατικό βάρος, τα επίπεδα 

λεπτίνης στο πλάσµα) (de Castro & Plunkett, 2002, Näslund & Hellström, 2007). Η 

µακροπρόθεσµη ρύθµιση, αφορά κυρίως την µακροπρόθεσµη διατήρηση των 

φυσιολογικών αποθεµάτων ενέργειας του σώµατος, ενώ η βραχυπρόθεσµη ρύθµιση, 

αφορά κυρίως την προφύλαξη από την υπερβολική πρόσληψη τροφής σε κάθε γεύµα 

(Guyton & Hall 1998) . 
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Ανεξάρτητα από τα παραπάνω, αυτοί οι παράγοντες αντιστάθµισης είναι 

οµοιοστατικοί, ώστε σε περίπτωση µη σταθεροποίησης των µακροπρόθεσµων 

αποκλίσεων από το σηµείο αναφοράς, να γίνονται ανεκτοί. Επιπλέον, επειδή το 

προκαθορισµένο σηµείο είναι πιθανό να υπαγορεύεται από τα γονίδια, το επίπεδο της 

άµυνας παραµένει σταθερό για όσο διάστηµα τα γονίδια παραµένουν σταθερά. (de 

Castro & Plunkett, 2002). 

1.2.2. Νευρωνικός έλεγχος της πρόσληψης τροφής 

Τα τελευταια 20 χρόνια, η γνώση για το ρόλο του υποθαλάµου στη ρύθµιση της 

πρόσληψης τροφής έχει βελτιωθεί σηµαντικά. Καθορισµένες περιοχές του υποθαλάµου, 

που ονοµάζονται πυρήνες, ρυθµίζουν την πρόσληψη τροφής, σχηµατίζοντας 

διασυνδεδεµένα νευρωνικά κυκλώµατα που ανταποκρίνονται στις αλλαγές ενεργειακής 

κατάστασης, µεταβάλλοντας την έκφραση συγκεκριµένων µορίων, ιδιαίτερα 

νευροπεπτιδίων, µε αποτέλεσµα αλλαγές στην ενεργειακή πρόσληψη και κατανάλωση 

(Mendieta-Zeron et al, 2008). 

Το σωµατικό νευρικό σύστηµα ελέγχει τις κινήσεις των µυών της στοµατικής 

κοιλότητας (oromotor) κατά την κατανάλωση, το αυτόνοµο νευρικό σύστηµα ελέγχει 

τις περισταλτικές κινήσεις του πεπτικού συστήµατος, µέσω των επιπτώσεών τους στο 

εντερικό νευρικό σύστηµα, στην πέψη, στην νευροενδοκρινικές εκκρίσεις και στις 

µεταβολικές αλλαγές. Τα αισθητικά ερεθίσµατα από αυτές τις απαγωγές επιδρούν στο 

κεντρικό νευρικό σύστηµα που επηρεάζει τις σωµατικές και σπλαχνικές απαγωγικές 

εξόδους. (Smith & Geary, 2002) 

Η κατανάλωση µπορεί να ξεκινήσει από µια ποικιλία εξωτερικών ερεθισµάτων, 

όπως η όψη της τροφής, η µυρωδιά ή και το άκουσµα αυτής. Τα εσωτερικά ερεθίσµατα, 

όπως µια µικρή µείωση της γλυκόζης του πλάσµατος (Campfield & Smith, 1990), η 

αύξηση της θερµοκρασίας του ήπατος (De Vries et al., 1993), και η µείωση του 

βασικού µεταβολισµού (Even et al., 1988) είναι επίσης αποτελεσµατικά. Η 

αποτελεσµατικότητα των περισσότερων, αν όχι όλων, από αυτά τα ερεθίσµατα µπορούν 

να τροποποιηθούν από την προσωπική εµπειρία του ατόµου στην κατανάλωση τροφής. 

Είναι σηµαντικό να σηµειωθεί ότι το κατάλληλο ερέθισµα για την έναρξη του φαγητού 

δεν καθορίζει και τη διάρκεια ή το µέγεθος του γεύµατος που ακολουθεί (Smith & 

Geary, 2002).  

Υπάρχουν αρκετοί πυρήνες του υποθαλάµου που εµπλέκονται στην ενεργειακή 

οµοιόσταση αλλά ο τοξοειδής πυρήνας (ARC) θεωρείται οµόφωνα το «κύριο 
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υποθαλαµικό κέντρο» υπεύθυνο για τον έλεγχο της λήψης τροφής  (Σχήµα 3) 

(Mendieta-Zeron et al, 2008). Ο τοξοειδής πυρήνας (ARC) ειδικότερα, είναι ένα 

σηµαντικό κοµβικό σηµείο για την συνένωση σε ενιαίο πλαίσιο των σχετικών 

πληροφοριών θρέψης που προέρχονται από όλα τα περιφερειακά όργανα, µε την 

διαµεσολάβηση των κυκλοφορούντων ορµονών και µεταβολιτών ή / και των νευρικών 

οδών κυρίως από το εγκεφαλικό στέλεχος (Shin, et al., 2009). Οι πλάγιοι πυρήνες του 

υποθαλάµου (LHA), αποτελόυν κέντρο πείνας ή κέντρο πρόσληψης τροφής, ενώ οι 

µέσοι κοιλιακοί πυρήνες του υποθαλάµου (VMH), κέντρο κορεσµού. Το κέντρο πείνας 

λειτουργεί µε άµεση διέγερση της επιθυµίας για αναζήτηση τροφής (µε σύγχρονη 

διέγερση και άλλων συναισθηµάτων). Εξάλλου πιστεύεται ότι το κέντρο κορεσµού 

λειτουργεί µε την αναστολή του κέντρου της πείνας. (Guyton & Hall, 1998) 

Ορµονικοί παράγοντες συµβάλλουν στο µέγεθος των γευµάτων. Μεταξύ πολλών 

άλλων, η γλυκαγόνη, η ινσουλίνη και η χολεκυστοκινίνη είναι ορµόνες που 

συµβάλλουν στην αναστολή της κατανάλωσης τροφής, στο τέλος ενός γεύµατος. Μια 

ορµόνη που ανακαλύφθηκε πρόσφατα, η γκρελίνη που εκκρίνεται κυρίως από το 

στοµάχι συνεισφέρει τόσο στην διέγερση (έναρξη γεύµατος) όσο και στην αναστολή 

(τερµατισµός γεύµατος) της κατανάλωσης τροφής. Πολλές άλλες ουσίες που δρουν 

στον εγκέφαλο ως νευροδιαβιβαστές, διαµορφώνουν την κινητοποίηση και 

αναστέλλουν την κατανάλωση τροφής. (Bellisle, 2003) 

Κέντρα που βρίσκονται υψηλότερα από τον υποθάλαµο διαδραµατίζουν επίσης 

σηµαντικό ρόλο στη ρύθµιση της πρόσληψης τροφής, και ιδιαίτερα στη ρύθµιση της 

όρεξης. Σ’αυτά τα κέντρα περιλαµβάνονται ιδιαίτερα οι αµυγδαλοειδής πυρήνες και ο 

προµετωπιαίος φλοιός, που είναι στενά συνδεδεµένα µε τον υποθάλαµο. Ορισµένα 

τµήµατα των αµυγδαλοειδών πυρηνών αποτελούν σηµαντικά τµήµατα του νευρικού 

συστήµατος που εξυπηρετούν την όσφρηση. Με την καταστροφή τµηµάτων των 

αµυγδαλοειδών πυρήνων καταδεικνύεται ότι από ορισµένες περιοχές τους, προκαλείται 

ισχυρή παρακίνηση πρόσληψης τροφής, ενώ από άλλες προκαλείται αναστολή αυτής 

της διεργασίας. Επιπρόσθετα, µε τον ερεθισµό ορισµένων τµηµάτων των 

αµυγδαλοειδών πυρήνων εκλύονται οι µηχανικές κινήσεις για την πρόσληψη της 

τροφής. Εντούτοις, η σηµαντικότερη συνέπεια της καταστροφής των αµυγδαλοειδών 

πυρήνων είναι η «ψυχική τύφλωση» όσον αφορά την επιλογή των τροφών. Με άλλα 

λόγια ο άνθρωπος µπορεί να χάσει ή τουλάχιστον χάνει ως ένα σηµείο, τους 

µηχανισµούς ελέγχου για την όρεξη, του είδους και της ποιότητας της τροφής που 

προσλαµβάνει (Guyton & Hall, 1998). 
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Σχήµα 3. Έντεροεγκεφαλικοί µηχανισµοί που ρυθµίζουν την πρόσληψη τροφής. Κεντρικά και 

περιφερειακά σήµατα δίνουν πληροφορίες σχετικά µε την τρέχουσα κατάσταση της ενεργειακής 

ισορροπίας στις βασικές περιοχές του εγκεφάλου, συµπεριλαµβανοµένου του υποθαλάµου 

(hypothalamus) και της κάτω ή πίσω περιοχής του εγκεφάλου που περιλαµβάνει την γέφυρα και 

προµήκη µυελό (hindbrain.). Οι εντερικές ορµόνες έχουν πολλούς φυσιολογικούς ρόλους, 

συµπεριλαµβανοµένων των ειδικών σηµάτων στον εγκέφαλο για τη ρύθµιση της όρεξης. Τα 

κοκκινισµένα πεπτίδια είναι ανορεξογενή και η γκρελίνη, η µοναδική ορεξιογενής ορµόνη είναι µε 

πράσινο σήµα. Οι διαδροµές της δράσης των διαφόρων πεπτιδίων φαίνονται µε διακεκοµµένες 
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γραµµές. Εν συντοµία: η ινσουλίνη και η OXM (oxyntomodulin) ενεργεί στον υποθάλαµο, το GLP-1 

δρα στο πνευµονογαστρικό νεύρο, το PYY ενεργεί στον υποθαλάµο και στο πνευµονογαστρικό 

νεύρο, το ΡΡ δρα στο πνευµονογαστρικό νεύρο και το πίσω εγκεφάλο, η CKK και η γκρελίνη 

ενεργούν στον υποθάλαµο, το πνευµονογαστρικό νεύρο και τον πίσω εγκέφαλο. (Mendieta-Zeron 

H., Lopez M., Dieguez C., 2008) 

Η οµοιοστατική ρύθµιση στον υποθάλαµο και το εγκεφαλικό στέλεχος έχει τρία 

σκέλη επιρροής του ενεργειακού ισοζυγίου, τη συµπεριφορά, την αυτόνοµη, και την 

ενδοκρινική εκροή. Εκτός από τις µεταβολικές πληροφορίες, η πλάγια υποθαλαµική 

περιοχή (LHA) λαµβάνει επίσης πληροφορίες από περιοχές του εγκεφάλου που 

σχετίζονται µε (1) την ανταµοιβή, τα κίνητρα, τη µάθηση και τη µνήµη (προµετωπιαίος 

φλοιός του εγκεφάλου, επικλινής πυρήνας, τον ιππόκαµπο, αµυγδαλή, κοιλιακό 

καλυπτρικό πεδίο), (2) από τοµείς που συνδέονται µε αισθητηριακές πληροφορίες 

(νησιδικός και οσφρητικός φλοιός) και (3) από περιοχές του στελέχους που συνδέονται 

µε πνευµονογαστρικά και σπλαχνικές αισθητηριακές πληροφοριές, αισθητικές 

συντονισµού των κινήσεων, και διέγερσης (NTS, παραβραχιόνιο πυρήνα, υποµέλας 

τόπος). Με τη σειρά τους, οι πληροφορίες που τυγχάνουν επεξεργασίας στο LHA έχουν 

την ικανότητα να επηρεάσουν σχεδόν κάθε νευρική δραστηριότητα (Shin, et al., 2009).   

Κατά γενική οµολογία αυτό το σύστηµα συγκροτείται από τρεις βασικές 

συνηστώσες: (1) το αισθητήριο σύστηµα θρεπτικών συστατικών που παρέχει 

ανατροφοδότηση στις ρυθµισµένες παραµέτρους, (2) τον συλλέκτη αισθήσεων όλων 

των εσωτερικών σηµάτων σε δεδοµένο περιβάλλον, και (3) το συµπεριφορικό, το 

αυτόνοµο, και το ενδοκρινικό ρυθµιστικό µονοπάτι που καθοδηγεί τις αλλαγές στην 

ενεργεική πρόσληψη, απόδοση και δαπάνη (Shin, et al., 2009). Όλες αυτές οι 

συνιστώσες του παραδοσιακώς καλούµενου οµοιοστατικού ρυθµιστή του σωµατικού 

βάρους/λιπώδη ιστού, συνδέονται µε το καλούµενο µη οµοιοστατικό σύστηµα. Το 

σχηµατικό διάγραµµα ροής παρέχεται παρακάτω  Σχήµα 4. 
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Σχήµα 4. Σχηµατικό διάγραµµα που δείχνει το νευρικό σύστηµα και τη ροή των πληροφοριών που 

εµπλέκονται στον έλεγχο της πρόσληψης τροφής και της ρύθµισης του ενεργειακού ισοζυγίου. Το 

παραδοσιακό κανονιστικό κύκλωµα µέσω νευρώνων και η ορµονική ανατροφοδότηση από τα 

εσωτερικά ερεθίσµατα δρουν στον υποθάλαµο και το εγκεφαλικό στέλεχος που εµφανίζεται στο 

κάτω µέρος της εικόνας (σκούρα γκρι κουτιά). Αισθητήρια και κορτικο-µεταιχµιακές περιοχές του 

εγκεφάλου, χρησιµοποιούνται για την επεξεργασία πληροφοριών από το περιβάλλον που 

εµφανίζεται στο πάνω µέρος της εικόνας (ανοιχτό γκρι πλαίσιο). Η εκτεταµένη επιρροή των 

κυκλοφορικών και νευρικών εσωτερικών σηµάτων ανατροφοδότησης των αισθητηριακών 

επεξεργασιών και του κορτικό-µεταιχµιακού συστήµατος της ανταµοιβής, των συναισθηµάτων, της 

µάθησης και της µνήµης τονίζονται µε διακεκοµµένη γραµµή και ανοιχτά βέλη).  (Shin, A.C., 

Zheng, H., Berthoud, Hans-R., 2009) 

1.3. Μάθηση, Μνήµη, Ανταµοιβή & Κατανάλωση Τροφής 

Πολλές περιοχές του εγκεφάλου εµπλέκονται στην κατανάλωση τροφής µέσα από µία 

ποικιλία διαδικασιών τόσο σε ζώα όσο και στον άνθρωπο. Αυτό αντανακλά τη 

θεµελιώδη βιολογική σηµασία της κατανάλωσης τροφής στην ζωή και την 

αναπαραγωγή του είδους, καθώς και στις λειτουργικές απαιτήσεις για αναζήτηση 

τροφής. Από την άποψη αυτή, δεν αποτελεί έκπληξη το ότι η µάθηση, η µνήµη και η 
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ανταµοιβή είναι σηµαντικές διαδικασίες για τον έλεγχο της κατανάλωσης τροφής. 

(Smith & Geary, 2002) 

1.3.1. Η Μάθηση & Η Μνήµη    

Ο εγκέφαλος του ανθρώπου έχει συχνά χαρακτηριστεί σαν ένα «µαύρο κουτί» (black 

box), που δέχεται ερεθίσµατα από το περιβάλλον και προκαλεί απαντήσεις, µε τη 

µορφή των διαφόρων συµπεριφορών. Η παραγωγή όµως των απαντήσεων δεν είναι µια 

παθητική διαδικασία αλλά επηρεάζεται τόσο από την εµπειρία, µε τη  µορφή της 

µάθησης και της µνήµης, όσο και από διάφορες εσωτερικές ενορµήσεις  (π.χ. 

συναισθηµατικές καταστάσεις). (Καφετζόπουλος, 1995) 

Τα διάφορα ερεθίσµατα (οπτικά, ακουστικά, απτικά, οσφρητικά και γευστικά) 

εισέρχονται στον εγκέφαλο µέσω των εξειδικευµένων αισθητικών συστηµάτων του 

εγκεφαλικού φλοιού. Η µάθηση είναι η διαδικασία µε την οποία ο άνθρωπος και τα ζώα 

αποκτούν γνώσεις για τον κόσµο ενώ η µνήµη είναι η συγκράτηση και η αποθήκευση 

αυτών των γνώσεων, αναφέρεται δηλαδή σε µια σειρά από διαδικασίες οι οποίες 

επιτρέπουν την ανταλλαγή πληροφοριών από το παρελθόν, για να χρησιµοποιηθούν ως 

οδηγός συµπεριφοράς στο παρόν και στο µέλλον (Higgs, 2005). Πολλές σύγχρονες 

θεωρίες για την µνήµη προτείνουν πως, παρ’ όλο το εξειδικευµένο σύστηµα µνήµης, η 

αποθήκευση, η κωδικοποίηση και η ανάκτηση των πληροφοριών που απαιτούνται για 

αυτήν, οφείλονται σε πλαστικές νευρωνικές δραστηριότητες σε κατανεµηµένο δίκτυο 

που εκτίνεται σε πολλές διαφορετικές περιοχές του εγκεφάλου (Gaffan, 2002, Murray 

et al, 2004). Στον άνθρωπο, στον οποίο αυτές οι ικανότητες είναι εξαιρετικά 

ανεπτυγµένες, σχεδόν όλες οι συµπεριφορές περιλαµβάνουν κάποια µορφή µάθησης. 

Οι µελέτες µε ασθενείς µε βλάβη στον κροταφικό λοβό, αποκάλυψαν την 

ύπαρξη δύο τελείως διαφορετικών τρόπων µάθησης. Ο άνθρωπος µαθαίνει τι είναι ο 

κόσµος αποκτώντας γνώσεις για τα άτοµα, θέσεις και πράγµατα στον κόσµο, τα οποία 

είναι προσιτά στη συνείδηση, χρησιµοποιώντας µια µορφή µνήµης που ονοµάζεται 

έκδηλη, µαθαίνει όµως πώς να κάνει πράγµατα, αποκτώντας αντιληπτικές και κινητικές 

ικανότητες που είναι απρόσιτες στη συνείδηση, χρησιµοποιώντας την άδηλη µνήµη. 

(Καφετζόπουλος, 1995) 

Η άδηλη µνήµη για µια συγκεκριµένη εργασία που συνδέεται µε τη 

δραστηριότητα ενός ειδικού αισθητικού και του αντίστοιχου κινητικού συστήµατος που 

παρεµβαίνουν στο µαθησιακό έργο και διατηρείται από µηχανισµούς αποθήκευσης που 

υπάρχουν σε καθένα από αυτά τα συστήµατα. Αυτό σηµαίνει ότι η µάθηση που 
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στηρίζεται στην άδηλη µνήµη είτε στηρίζεται σε απ' ευθείας σύνδεση αισθητικών και 

κινητικών συστηµάτων, είτε χρησιµοποιεί ενδιάµεσα συνειρµικές περιοχές του φλοιού, 

που κι αυτές όµως αποτελούν λειτουργικά των αισθητικών και κινητικών περιοχών. Γι' 

αυτό λοιπόν έχει προταθεί η διάκριση των άδηλων µορφών µάθησης σε µη συνειρµικές 

και συνειρµικές. (Καφετζόπουλος, 1995) 

Η µη συνειρµική µάθηση παρατηρείται όταν το άτοµο εκτίθεται µία φορά ή 

επανειληµµένα σε κάποιο ερέθισµα. Ο εθισµός, η ευαισθητοποίηση ή η 

απευαισθητοποίηση αποτελούν παραδείγµατα αυτού του τύπου µάθησης. Υπάρχουν 

ωστόσο και τύποι µάθησης που στηρίζονται στην άδηλη µνήµη αλλά χρησιµοποιούν 

πιο πολύπλοκα εγκεφαλικά συστήµατα, µε την έννοια ότι ανάµεσα στο ερέθισµα και 

την απάντηση παρεµβάλλονται τοπικά συνειρµικά κυκλώµατα του εγκεφάλου. Η  

µάθηση αυτή ονοµάζεται εξαρτηµένη και διαχωρίζεται στην κλασική εξαρτηµένη 

µάθηση και τη συντελεστική εξαρτηµένη µάθηση. Κλασικό παράδειγµα της κλασικής 

εξαρτηµένης µάθησης είναι τα σκυλιά του ρώσου ψυχολόγου Ivan Pavlov, τα οποία 

παρουσίαζαν έντονη σιελόρροια σε κάθε ερέθισµα που συνδεόταν µε την παρουσία 

τροφής. Κλασικό παράδειγµα της συντελεστικής εξαρτηµένης  µάθησης είναι τα 

ποντίκια του αµερικανού ψυχολόγου B.F. Skinner, τα οποία έµαθαν να παίρνουν την 

τροφή τους πατώντας διαρκώς ένα µοχλό που βρισκόταν σε µια γωνιά του κλουβιού 

τους. Και στις δυο περιπτώσεις η µάθηση αποτελεί σύνδεση ενός ερεθίσµατος µε µια 

απάντηση. Στην πρώτη το ερέθισµα είναι φυσικό  (λ.χ. ένα καµπανάκι που προηγείται 

της τροφής), στη δεύτερη είναι µια απάντηση (πάτηµα του µοχλού).  Οι εγκεφαλικοί  

µηχανισµοί που ελέγχουν τη συνειρµική και τη  µη συνειρµική µάθηση είναι εντελώς 

διαφορετικοί από αυτούς που ελέγχουν τη µάθηση µέσω της έκδηλης µνήµης. 

(Καφετζόπουλος, 1995) 

Μεγάλη συσχέτιση λοιπόν έχει παρατηρηθεί στη διεθνή βιβλιογραφία ανάµεσα 

στις διαδικασίες µάθησης και µνήµης που εµπλέκονται στην κινητοποίηση της 

κατανάλωσης τροφής και άλλων ερεθισµάτων επιβράβευσης (Di Chiara, 2002, Robbins 

& Everitt, 2002). Πρόσφατα, µεγάλη πρόοδος σηµειώθηκε στον προσδιορισµό των 

συνειρµικών µηχανισµών που αποτελούν τη βάση για την απάντηση στις ανταµοιβές 

όπως τα τρόφιµα και τις ναρκωτικές ουσίες, και το νευρωνικό υπόστρωµα που µπορούν 

να φθάσουν οι εν λόγω διαδικασίες σε πειραµατόζωα. Για παράδειγµα, υπάρχουν 

ενδείξεις ότι παραστάσεις στην µνήµη των συναισθηµατικών και οργανοληπτικών 

ιδιοτήτων των ερεθισµάτων επιβράβευσης, και η κινητήρια αξία τους, παίζουν 

σηµαντικό ρόλο στον καθορισµό της συµπεριφοράς κινητοποίησης, που κατευθύνεται 



  26 

προς τη λήψη αυτών των ανταµοιβών, καθώς και ότι για τις διαδικασίες αυτές είναι 

πιθανόν να µεσολαβεί η δραστηριότητα του εγκεφάλου σε διάφορες περιοχές όπως η 

αµυγδαλή, ο επικλινής πυρήνας, και τον προµετωπιαίο και γευστικό φλοιό (Cardinal et 

al, 2002, Phillips et al, 2003).  

Είναι πιθανό ότι, εν ελλείψει των σηµάτων πείνας και γνωρίζοντας απλώς 

κάποιος ότι έχει φάει πρόσφατα, αρκεί για να περιοριστεί η πρόσληψη τροφής. Η Higgs 

S. και οι συνεργάτες της (2002) πραγµατοποίησαν δύο πειραµατικές διαδικασίες, όπου 

σκοπός ήταν να διερευνηθεί η παραπάνω πιθανότητα, καθορίζοντας εάν η ανάκληση 

της πρόσφατης κατανάλωσης τροφής έχει ανασταλτική επίδραση στη βραχυπρόθεσµη 

πρόσληψη, σε υγιή πληθυσµό. Στο πρώτο πείραµα, οι γυναίκες που έλαβαν µέρος είχαν 

εκτεθεί σε ένα «ερέθισµα τροφής (πίτσα)» (το οποίο τους ζητήθηκε να το σκέφτονται 

για µεσηµεριανό γεύµα), ή σε «ελεύθερη σκέψη», για 5 λεπτά πριν την κατανάλωση 

τροφής. Οι συµµετέχουσες κατανάλωσαν λιγότερο φαγητό µετά την έκθεση στο 

«ερέθισµα τροφής (πίτσα)». Στο δεύτερο πείραµα, η πρόσληψη τροφής µετρήθηκε µετά 

από την έκθεση σε τρία διαφορετικά ερεθίσµατα σκέψης, είτε σε «τροφή που 

καταναλώθηκε σήµερα», είτε σε «τροφή που καταναλώθηκε χθες», είτε σε «ελεύθερη 

σκέψη». Η πρόσληψη τροφής µετά από το ερέθισµα σκέψης «τροφή που 

καταναλώθηκε σήµερα», κατεστάλη σε σχέση µε τα δύο άλλα ερεθίσµτα σκέψης 

«τροφή που καταναλώθηκε χθες» και «ελεύθερη σκέψη». Οι υποκειµενικές 

αξιολογήσεις της πείνας, της πληρότητας, καθώς και της επιθυµίας για φαγητό, δεν 

διέφεραν σε συνάρτηση µε τον τύπο ερεθίσµατος είτε στο πρώτο πείραµα είτε στο 

δεύτερο πείραµα. Τα αποτελέσµατα αυτά έρχονται σε συµφωνία µε την πρόταση ότι η 

µνήµη των πρόσφατων γευµάτων είναι ένας σηµαντικός παράγοντας που επηρεάζει την 

γνωστική πρόσληψη τροφής. 

Αν και θεωρητικά, οι διατροφικές συνήθειες, οι οποίες υπονοµεύουν την 

κωδικοποίηση ή την ανάκληση των προηγούµενων γευµάτων / σνακ, µπορούν να 

ενυσχήσουν κάποιες µορφές υπερφαγίας, και η υιοθέτηση τέτοιων διατροφικών 

συνηθειών µπορεί να συµβάλει στην ανάπτυξη της παχυσαρκίας. Για παράδειγµα, η 

κατανάλωση τροφής στην παρουσία περισπαστών που αποσπούν την προσοχή από την 

κατανάλωση, όπως το ραδιόφωνο ή η τηλεόραση, όχι µόνο µπορούν να αυξήσουν την 

κατανάλωση εντός ενός γεύµατος (Bellisle & Dalix, 2001), αλλά και να οδηγήσουν σε 

υπερβολική κατανάλωση στο επόµενο γεύµα. Το γεγονός αυτό καταδεικνύει ότι οι 

στρατηγικές που ενθαρρύνουν τα άτοµα να επικεντρωθούν, για παράδειγµα, στα 

οργανοληπτικά χαρακτηριστικά των τροφίµων κατά την διάρκεια του φαγητού, θα 
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µπορούσε να βοηθήσει στη ρύθµιση της όρεξης πέρα από το άµεσο γεύµα να επηρεάσει 

την πρόσληψη και στο επόµενο γεύµα (Higgs, 2005). 

Η πρόσληψη και η επιλογή της τροφής επηρεάζεται από την παρακολούθηση 

τηλεόρασης. ∆ιαφηµιζόµενα τρόφιµα, η πλήξη, ή συναισθηµατική διέγερση µπορεί να 

αποτελέσουν δυνατούς παράγοντες επιρροής (Snoek et al, 2006). Ωστόσο, τα δεδοµένα 

δείχνουν ότι η παρακολούθηση τηλεόρασης σχετίζεται µε αυξηµένη πρόσληψη τροφής 

λόγω επαναλαµβανόµενης περίσπασης της προσοχής την ώρα του γεύµατος (Bellisle et 

al, 2004). Σε έρευνα των Stroebele & de Castro (2004) σχετικά µε την παρακολούθηση 

τηλεόρασης και την κατανάλωση τροφής τα αποτελέσµατα έδειξαν πως η 

παρακολούθηση τηλεόρασης σχετίζεται µε αυξηµένη συχνότητα γευµάτων και κατά 

συνέπεια µε αυξηµένη συνολική ηµερήσια θερµιδική πρόσληψη, ανεξάρτητα της 

εσωτερικής κατάστασης (πείνας, κορεσµού, όρεξης). Ενώ έρευνα πάνω σε παιδιά, των 

Francis & Birch, έδειξε πως στα παιδιά που τους δίνεται η ευκαιρία να φάνε, ενώ 

παρακολουθούν τηλεόραση µπορούν να γίνουν λιγότερο ευαίσθητα στο ενδογενές 

αίσθηµα του κορεσµού (Francis & Birch, 2006). 

Πιστεύεται ότι η παρακολούθηση τηλεόρασης αποσπά την προσοχή του 

ανθρώπου από το γεύµα, κάτι που οδηγεί στην µείωση της κωδικοποίησης του 

γεύµατος στην µνήµη του, είτε λόγω έλλειψης επιλεκτικής προσοχής στο φαγητό κατά 

τη διάρκεια της κωδικοποίησης ή ως αντίκτυπο της διαίρεσης της προσοχής στην 

µνήµη (Chun & Turk-Browne, 2007). Προς υποστήριξη, έχει αποδειχθεί ότι οι γυναίκες 

που τρώνε ενώ βλέπουν τηλεόραση ξοδεύουν περισσότερο χρόνο στο να κοιτούν την 

οθόνη παρά το πιάτο τους (Hetherington et al., 2006). Η ερµηνεία αυτή έρχεται σε 

συµφωνία µε την υπόδειξη ότι οι πληροφορίες στη µνήµη για τα γεύµατα που 

καταναλώθηκαν πρόσφατα, συνυπολογίζονται στην απόφαση για την µελλοντική 

κατανάλωση τροφής (Higgs, 2008). Είναι πιθανό ότι και άλλες ταυτόχρονες 

δραστηριότητες ή ενοχλήσεις κατα την διάρκεια ενός γεύµατος θα µπορούσαν να 

αυξήσουν οµοίως την κατανάλωση τροφίµων µετά από εκείνο το γεύµα. (Higgs & 

Woodward, 2009) 

Εν κατακλείδι, η επανεµφάνιση στη µνήµη πληροφοριών σχετικά µε τα τρόφιµα 

που έχουν καταναλωθεί κατά το πρόσφατο παρελθόν αποτελούν παράγοντα που µπορεί 

να ασκήσει επιρροή στις αποφάσεις που αφορούν την επακόλουθη κατανάλωση. 

Απαιτείται περαιτέρω έρευνα για να προσδιορισθεί τι πληροφορίες αποθηκεύονται στη 

µνήµη, πώς µπορούν να ενσωµατωθούν στο γνωστικό έλεγχο της πρόσληψης τροφής, 
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καθώς και οι προϋποθέσεις που µπορούν να διευκολύνουν ή να υπονοµεύουν την 

επεξεργασία αυτή (Higgs, 2005). 

1.3.2. Η Ανταµοιβή της Τροφής 
Είτε σε συνθήκες πείνας, είτε κορεσµού, η πρόσληψη τροφής µπορεί να επηρεαστεί από 

την ευχαρίστηση που προσφέρει η τροφή (Fulton, 2010). Έτσι, η χαρά του φαγητού 

µπορεί να προκύψει όχι µόνο από την εκπλήρωση µιας ζωτικής φυσιολογικής ανάγκης 

αλλά και από την ικανοποίηση που προέρχεται από τα εύγευστα τρόφιµα. Η λέξη 

«ευχαρίστηση» παραπέµπει συχνά σε µια σύνθετη εµπειρία που περιλαµβάνει 

συναισθήµατα όπως ευτυχία, απόλαυση και ικανοποίηση που είναι δύσκολο να 

αξιολογηθούν σε µελέτες µε ζώα. Εναλλακτικά, ο όρος ανταµοιβή συνήθως στην 

επιστηµονική βιβλιογραφία χρησιµοποιείται για να αναφερθεί σε µια πιο µετρήσιµη 

ποιότητα ενός αντικειµένου ή δράσης. Σύµφωνα µε µία τελευταία ανασκόπιση της 

Fulton S. (2010) ο όρος «ανταµοιβή» αναφέρεται (1) σε αντικείµενα ή ενέργειες που 

δίνουν προτεραιότητα στη συµπεριφορά και προωθούν τη συνέχιση των εν εξελίξει 

δράσεων, (2) στην αύξηση των συµπεριφορών που οδηγούν στην προµήθευση και/ή 

την κατανάλωση της ανταµοιβής (θετική ενίσχυση), και (3) που κατευθύνουν την 

µελλοντική συµπεριφορά. 

Η δύναµη της ανταµοιβής των τροφίµων δεν επηρεάζεται µόνο από τις 

διακυµάνσεις της µεταβολικής κατάστασης του οργανισµού, αλλά και από τη 

γευστικότητα και τις µεταγευµατικές συνέπειες των τροφίµων. Έτσι, η ανταµοιβή της 

τροφής µπορεί να ενισχυθεί από τις οργανοληπτικές ιδιότητες των τροφίµων 

ανεξάρτητα από τις απαιτήσεις ενέργειας και µπορεί να παρέχει µια σηµαντική βάση 

για την υπερκατανάλωση τροφής και την αύξηση του σωµατικού βάρους (Fulton, 

2010). Υποκειµενικές εκτιµήσεις για την αξία της ανταµοιβής των τροφίµων 

εµπεριέχουν ιδιότητες όπως τη γεύση, την υφή, τη µυρωδιά και τις µετα-γευµατικές 

συνέπειες, µαζί µε στοιχεία της ποσότητας και της χωροχρονικής διανοµής των 

τροφίµων και της µεταβολικής κατάστασης του οργανισµού (Shizgal, 1999). 

Μπορεί κανείς να συµπεραίνει αυθαίρετα από αυτές τις παρατηρήσεις ότι οι 

νευρωνικές διεργασίες που ρυθµίζουν την κινητοποίηση αναζήτησης τροφής µπορούν 

να υπερισχύσουν των σηµάτων του κορεσµού και των επαρκών ενεργειακών καυσίµων 

ή/και ότι οι δυσµενείς απαντήσεις σε τέτοια σήµατα που µπορούν να αναπτυχθούν, 

ευνοούν την υπερβολική κατανάλωση τροφής. Υπάρχουν στοιχεία και για τις δύο 

προτάσεις. Εύγευστες τροφές υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά και ζάχαρη µπορούν 
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να δηµιουργήσουν νευρικές απαντήσεις σε κορτικοµεταιχµιακά κυκλώµατα που 

ενισχύουν τη µελλοντική συµπεριφορά να κατευθύνεται προς αυτά τα τρόφιµα. Τέτοιοι 

µηχανισµοί κυριαρχούν σε περιβαλλοντικές συνθήκες που γίνεται κατακλυσµός 

ερεθισµάτων που ανακαλούν διατροφικές µνήµες και θυµίζουν στο άτοµο πώς, πού και 

πότε µπορούσε να αποκτήσει πρόσβαση σε τροφή. Από την άλλη πλευρά, µία διατροφή 

υψηλή σε λιπαρά, µε τις επακόλουθες αυξήσεις των κυκλοφορούντων σηµάτων 

λιπώδους ιστού και θρεπτικών ουσιών µπορούν να επηρεάσουν την σηµατοδότηση των 

µηχανισµών στον υποθάλαµο µε τέτοιο τρόπο ώστε να αποδυναµώνονται οι 

καταβολικές απαντήσεις (Myers et al, 2008, Velloso et al, 2008). Οι εν λόγω 

διαταραγµένες απαντήσεις στα ανορεξιογενή σήµατα αποτελούν ένα άλλο τρόπο µε τον 

οποίο µπορεί να αυξηθεί η κινητοποίηση για κατανάλωση τροφίµων υψηλής 

περιεκτικότητας σε λιπαρά και ζάχαρη. 

Είναι σηµαντικό να σηµειωθεί, ότι το σύστηµα ανταµοιβής του εγκεφάλου δεν 

συµµετέχει µόνο παθητικά αλλά και ενεργά στην πράξη της κατανάλωσης τροφής. Η 

απόλαυση της γλυκύτητας προκύπτει µέσα στον εγκέφαλο, που παράγεται από τα 

νευρικά ενεργά συστήµατα για να δηµιουργηθεί µία αντίδραση «αρέσκειας». Η 

απόλαυση µε την σειρά της µετατρέπεται σε κίνητρο ή «ανάγκη», προκειµένου η 

ανταµοιβή της τροφής να επηρεάσει την διατροφική συµπεριφορά, καθώς η 

κινητοποίηση κατανάλωσης τροφής έχει δικούς της µηχανισµούς στον εγκέφαλο. Έτσι 

παρατηρείται ο διαχωρισµός της ανταµοιβής της τροφής στον εγκέφαλο σύµφωνα µε 

την «αρέσκεια» και την «ανάγκη» που δηµιουργείται στο άτοµο. Η «αρέσκεια» 

αποτελεί ουσιαστικά µια ηδονική αντίδραση στην απόλαυση µιας ανταµοιβής. Είναι 

σχεδόν αυτό που οι περισσότεροι άνθρωποι εννοούν όταν αναφέρονται στην 

ανταµοιβή. Η «ανάγκη» από την άλλη πλευρά δεν αποτελεί απόλαυση, αν και είναι 

επίσης µια συνιστώσα της ανταµοιβής, και µπορεί να είναι λιγότερο διαισθητική. 

(Berridge, 2009) 
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 ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 

Στους ανθρώπους, οι ψυχολογικοί παράγοντες παίζουν κρίσιµο ρόλο στον καθορισµό 

των διατροφικών επιλογών και συµπεριφορών. Έγκυρες µέθοδοι έχουν αναπτυχθεί για 

την εκτίµηση πολλών στάσεων που έχουν αντίκτυπο στην διατροφική συµπεριφορά του 

ανθρώπου. Για παράδειγµα, το Eρωτηµατολόγιο των Τριών Παραγόντων Κατανάλωσης 

Τροφής (Three Factor Eating Questionnaire) (Stunkard & Messlck, 1985) είναι ένα 

εργαλείο που αξιολογεί τρεις σηµαντικές στάσεις απέναντι στο φαγητό: τη χρόνια 

αυτοεπιβαλλόµενη διατροφική αυτοσυγκράτηση (restraint), την ευαισθησία απώλειας 

του διατροφικού ελέγχου προς την υπερκατανάλωση φαγητού (disinhibition), και την 

αίσθηση της πείνας. Άλλες ψυχολογικές διαστάσεις, όπως τα συναισθήµατα ή η 

εξωτερικότητα (το να είναι κανείς ευάλλωτος στα εξωτερικά ερεθίσµατα) ή η 

προσωπική κινητοποίηση, µπορούν εν δυνάµει να έχουν επίδραση στην κατανάλωση 

φαγητού και στον έλεγχο του βάρους. Για την αξιολόγηση τέτοιων διαστάσεων σε 

ανθρώπους ή σε ασθενείς έχουν αναπτυχθεί πολυάριθµα ψυχοµετρικά 

εργαλεία.(Bellisle, 2003) Παράλληλα η διαδικασία µάθησης στην πρόσληψη τροφής 

και η ανταµοιβή αυτής, αποτελούν σηµαντικούς παράγοντες που έχουν αντίκτυπο στην 

ψυχολογία του ατόµου και κατ’επέκτασην στην διαµόρφωση της διατροφικής του 

συµπεριφοράς. 

2.1.Οι Θεωρίες Μάθησης στη ∆ιατροφική Συµπεριφορά 

Η συµπεριφορά µαθαίνεται (αντί του κλειρονοµείται) και εποµένως, όπως κανείς 

µαθαίνει την προβληµατική συµπεριφορά, έτσι µπορεί να µάθει και και την επιθυµήτη. 

Υπάρχουν πολλές θεωρίες που µιλούν για το πως µαθαίνουν οι άνθρωποι να 

συµπεριφέρονται. Παρακάτω θα συζητηθούν τρεις θεωρίες οι οποίες εξηγούν πως η 

συµπεριφορά µαθαίνεται, η ψυχαναλυτική θεωρία, η θεωρία του συµπεριφορισµού και 

η γνωστική θεωρία. 

2.1.1. Η Ψυχαναλυτική Θεωρία 

Η ανθρώπινη συµπεριφορά σύµφωνα µε την ψυχαναλυτική θεωρία (ψυχολογία 

του βάθους), είναι στην ουσία «επιστήµη του ασυνείδητου», καθορίζεται στο 

µεγαλύτερό της µέρος από την έρευνα των ασυνείδητων διαδικασιών και του ρόλου 

που αυτές παίζουν στην όλη ψυχική ζωή του ατόµου και δίνει µεγάλη έµφαση στις 

παιδικές εµπειρίες του ατόµου (Καλούρη-Αντώνογλου, 2000). Ο ιδρυτής της, 
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νευρολόγος καθηγητής S. Freud, µετά από παρατηρήσεις νευρολογικά αρρώστων, 

βρίσκει ότι υπάρχει ένα ασυνείδητο δυναµικό, το οποίο συνδέει ορισµένα τραυµατικά 

γεγονότα ξεχασµένα και τα συµπτώµατα της ασθένειας. Μερικές από τις µορφές της 

συµπεριφοράς του ανθρώπου, από τις πιο απλές µέχρι τις πιο σύνθετες, υποστηρίζει, ότι 

προέρχονται από πραγµατικές αλλά απωθηµένες αιτίες (Καλούρη-Αντώνογλου, 2000). 

∆ίπλα στο συνειδητό και λογικό επίπεδο του ανθρώπινου ψυχισµού, υπάρχει και άλλο 

το ασυνείδητο, το οποίο επίσης καθορίζει την ανθρώπινη συµπεριφορά (Νασιάκου, 

1982). Βιολογικές και ψυχολογικές διαδικασίες είναι άρρηκτα συνδεδεµένες και 

γι’αυτό, ψυχολογικές διαταραχές προκαλούν όχι µόνο ψυχικές αλλά και σωµατικές 

διαταραχές οι οποίες θα θεραπευτούν µόνο εάν το άτοµο κατορθώσει να γνωρίσει  και 

να κατανοήσει τα εσωτερικά, κρυφά, απωθηµένα κίνητρα της συµπεριφοράς του, οπότε 

και γίνεται πλέον πλήρως γνώστης του εαυτού του (Καλούρη-Αντώνογλου, 2000). 

Στην ψυχαναλυτική θεωρία υπάρχει µία συµβολική αλλά αληθινή σχέση 

ανάµεσα στο φαγητό και την αγάπη, τα παιδιά µαθαίνουν να συµπεριφέρονται 

παρατηρώντας πως αντιδρούν οι γονείς τους και αυτό ισχύει και κατά την ώρα των 

γευµάτων (Χαρωνιτάκη, 2008). Σύµφωνα µε την σχετική βιβλιογραφία, ο Hebb D. 

(1949) υποστήριξε πως το φαινόµενο της πείνας δεν είναι µία έµφυτη αλλά µία επίκτιτη 

διαδικασία στα πρώτα χρόνια της ανάπτυξης του ανθρώπου. Ιδιαίτερο ενδιαφέρον 

παρουσίαζει η θεωρία της ψυχιάτρου Bruch, η οποία στηριζόµενη στις ιδέες του Hebb, 

θεωρεί πως η διαίσθηση της πείνας και του κορεσµού δεν αποτελούν εγγενή φαινόµενα, 

αλλά αντίθετα µαθαίνονται στα πρώτα χρόνια της ζωής ενός ανθρώπου µέσω του 

κηδεµόνα του. Η ψυχίατρος Bruch (1969, 1973) υποστήριξε ότι η διαταραχή της 

τροχιάς του ανθρώπινου διατροφικού συστήµατος ξεκινά από την βρεφική ηλικία όπου 

µπορεί να προσφερθεί το έδαφος για παρεκκλίσεις όσον αφορά την ανάπτυξη των 

ψυχολογικών χαρακτηριστικών όπως η αυτονοµία, καθώς και η αντίληψη ή 

συνειδητοποίηση της εσωτερικής τους κατάστασης όπως η πείνα και ο κορεσµός. Η 

θεωρία της Bruch βασίστηκε στην ιδέα ότι, «η συνειδητοποίηση της πείνας, και µερικών 

άλλων βιολογικών αναγκών, δεν είναι έµφυτη βιολογική γνώση, αλλά αυτή η µάθηση 

είναι αναγκαία να γίνεται οργανωµένα σε αναγνωρίσιµα µοτίβα» (1969). Υποστήριξε 

επίσης ότι, «η διάκριτη συνειδητοποίηση της πείνας από µόνη της δεν παρουσιάζεται στη 

γέννηση και αναπτύσσεται, επακριβώς ή διαστρεβλωµένα, µέσω αµοιβαίας συναλλαγής 

ανατροφοδοτηµένων συνηθειών µέσω της εµπειρίας» (1969). Έτσι η Bruch (1973) 

πίστευε ότι οι άνθρωποι µε τις διατροφικές διαταραχές φαίνονται ανίκανοι να 

διακρίνουν τα συναισθήµατα της πείνας και της ικανοποίησης αντ' αυτού, 
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παρερµηνεύουν τα διάφορα συναισθήµατα της δυσαρέσκειας ως πείνα. Όπως  

αναφέρεται και παραπάνω αυτό µπορεί να προκληθεί µε τις ελαττωµατικές διαδικασίες 

εκµάθησης της κατανάλωσης τροφής στην παιδική ηλικία, όταν οι γονείς απαλύναν την 

εκάστοτε δυσαρέκεια του παιδιού τους, δίνοντας του τροφή. Έτσι αυτοί οι γονείς 

διδάσκουν στα παιδιά τους ότι η κατανάλωση τροφίµου είναι η κατάλληλη απάντηση-

αντίδραση στα συναισθήµατα της δυσαρέσκειας (Bruch, 1973).  

Αργότερα η θεωρία της Bruch πήρε µία νεά διάσταση από τον Buck, ο οποίος 

παροµοιάζει τον κηδεµόνα µε έναν καθρεύτη ή µε µία ζωντανή µηχανή 

ανατροφοδότησης και ορίζει την διαδικασία µε την οποία τα παιδιά µαθαίνουν να 

αναγνωρίζουν τη σηµασία ή τη σπουδαιότητα των εσωτερικών τους αισθήσεων – όπως 

η πείνα και ο κορεσµός, καθώς και την ψυχολογική τους κατάσταση και τα 

συναισθήµατα τους - ως κοινωνική βιοανατροφοδότηση (Harshaw, 2008).  

2.1.2. Η Θεωρία του Συµπεριφορισµού    

Από τις αρχές του 20ου αιώνα το φαινόµενο της µάθησης άρχισε να µελετάται 

από τη νέα «σχολή» της Συµπεριφορικής Ψυχολογίας. Ο Συµπεριφορισµός αποτελεί µια 

προσέγγιση της ψυχολογίας που βασίζεται στην άποψη ότι όλα τα πράγµατα που 

συµβαίνουν στον οργανισµό -συµπεριλαµβανοµένων των δράσεων, των σκέψεων και 

των συναισθηµάτων- πρέπει να αντιµετωπίζονται ως συµπεριφορές (Skinner, 1984). 

Υποστηρίζεται πως οι συµπεριφορές µπορούν να περιγραφούν επιστηµονικά χωρίς να 

εµπλακούν εσωτερικές φυσιολογικές αντιδράσεις ή το µυαλό (Fraley, 2001). Η 

θεωρητική βάση του συµπεριφορισµού είναι το σχήµα «ερέθισµα-αντίδραση» (Σχήµα 

5). Η µάθηση και η απόκτηση των γνώσεων είναι αποτέλεσµα της σχέσης και της 

εξάρτησης ανάµεσα σε ερεθίσµατα που δέχεται το άτοµο από το περιβάλλον του και 

στις αντιδράσεις που το άτοµο εκδηλώνει όταν δέχεται τα ερεθίσµατα αυτά. Η µάθηση 

είναι αποτέλεσµα όχι επεξεργασίας των περιβαλλοντικών ερεθισµάτων στο νοητικό 

σύστηµα, αλλά της δηµιουργίας µία σχέσης ή εξάρτησης των ερεθισµάτων που 

προσλαµβάνονται και των αντιδράσεων που εκδηλώνονται. Η συµπεριφορά 

διαµορφώνεται δια µέσου τριών τρόπων: (α) της κλασσικής εξαρτηµένης µάθησης, (β) 

της συντελεστικής µάθησης και (γ) της κοινωνικής µάθηση ή µάθησης µέσω προτύπων. 

(Πόρποδας, 2003) 
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Κλασσική Εξαρτηµένη Μάθηση: Το ερέθισµα και η συµπεριφορά συνδιάζονται µετά 

από επαναλαβανόµενη έκθεση (πειράµατα Pavlov). Ένα καθηµερινό παράδειγµα είναι 

η συνήθεια του να τρώει κανείς ποπ κορν στο σινεµά, το οποίο συµβαίνει ανεξάρτητα 

από το αν πεινάει ή όχι. (Γιαννακούλα, 2004)  

Η θεωρία της συνειρµικής µάθησης αναφέρεται στις νευρικές συνδέσεις που 

δηµιουργούνται ανάµεσα σε ερεθίσµατα και σε αντιδράσεις. Ο άνθρωπος λειτουργεί ως 

παθητικός δέκτης ερεθισµάτων από το γύρω περιβάλλον του και αντιδρά µε κάποιο 

τρόπο. Αν η αντίδραση αυτή συσχετιστεί µε µια αµοιβή και η όλη διαδικασία 

επαναληφθεί αρκετές φορές, τότε ο άνθρωπος µαθαίνει. Η αντανακλαστική µάθηση του 

Παβλόφ (Pavlovian Respondent Conditioning) είναι µια µορφή συνειρµικής µάθησης, 

που για πρώτη φορά παρουσιάστηκε από τον Ιβάν Παβλόφ. Ο Παβλόφ, µελετώντας 

ζητήµατα φυσιολογίας της πέψης και πειραµατιζόµενος µε σκύλους επινόησε µια 

µέθοδο έκκρισης σάλιου και µέτρησης του παραγόµενου σάλιου κατά τη διαδικασία 

σίτισης του σκύλου. Αρχικά, η δράση των σιελογόνων αδένων του σκύλου είχε ως 

εναρκτήριο σηµείο τη στιγµή της εισαγωγής της τροφής στο στόµα του. Το σηµαντικό 

ερέθισµα της τροφής διέγειρε το ενστικτώδες και έµφυτο ανακλαστικό της έκκρισης 

σάλιου. Στη συνέχεια των πειραµάτων του ο Παβλόφ ανακάλυψε πως ορισµένα 

ουδέτερα ερεθίσµατα, όπως ο ήχος των βηµάτων του διατροφέα που πλησίαζε ή ο ήχος 

ενός κουδουνιού κατά την προσφορά της τροφής, ενεργοποιούσαν από µόνα τους την 

Σχήµα 5. Μοντέλο Συµπεριφορισµού «Ερέθισµα-Αντίδραση». Το υποκείµενο µέσω εξάσκησης 
δηµιουργεί συνδέσεις ανάµεσα στα εξωτερικά ερεθίσµατα και τη συµπεριφορά του 
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έκκριση σάλιου µε τον ίδιο ακριβώς τρόπο που την ενεργοποιούσε η διατροφή. Με την 

επανάληψη του πειράµατος δηµιουργήθηκε ένα νέο ανακλαστικό, το οποίο 

προηγουµένως δεν υπήρχε, και ήταν το πλέον σηµαντικό στο πείραµα. Αυτός ο νέος 

τρόπος διασύνδεσης (συνειρµός) µεταξύ δύο ερεθισµάτων έγινε γνωστός ως 

εξαρτηµένο ανακλαστικό (conditioned reflex) και η διαδικασία ονοµάστηκε κλασική 

εξάρτηση. Μέσω αυτής της διαδικασίας επέρχεται σηµαντική αλλαγή της 

συµπεριφοράς. (Πόρποδας, 2003) 

Υπάρχουν πληθώρα παραδειγµάτων που αποδεικνύουν την σχέση της 

εξαρτηµένης µάθησης στις διαδικασίες πρόσληψης τροφής. Οι προφανείς συνέπειες της 

όψης και της όσφρησης των τροφίµων, η κατανάλωση φαγητού µπορεί να υποκινούνται 

για παράδειγµα από τον τόπο και την ώρα της ηµέρας. Αυτό έχει επιβεβαιωθεί 

πειραµατικά σε µελέτες που δείχνουν ότι τα αυθαίρετα εξωτερικά προηγούµενα 

ερεθίσµατα σχετίζονται µε την κατανάλωση τροφίµων και παρακινούν την κατανάλωση 

φαγητού ανεξάρτητα της πείνας (Weingarten, 1983, Birch et al. 1996).  

Ένα άλλο ζήτηµα αφορά την δυνατότητα αυτών των ειδικών τύπων όρεξης να 

µπορούν να µετατραπούν σε εµφανές εξαρτηµένο εσωτερικό ερεθίσµατα, για 

παράδειγµα, η συνοδεία ιδιαίτερα συναισθηµατικής κατάστασης. Στην πραγµατικότητα, 

αυτό θα περιελάµβανε πιθανώς τις συνδέσεις που σχηµατίζονται µεταξύ της 

κατανάλωσης και της διαµόρφωσης τόσο των εσωτερικών όσο και των εξωτερικών 

ερεθισµάτων προκαλώντας την συναισθηµατική αντίδραση  (Robbins & Fray, 1980, 

Booth, 1994). Ο εν λόγω µηχανισµός θα µπορούσε να αποτελεί βασική εξήγηση  της 

διάθεσης -και του άγχους- που παρακινούν την κατανάλωση φαγητού, και µε τη σειρά 

του να εξηγήσει επιπτώσεις της διάθεσης στην κατανάλωση τροφής σε ένα 

ατοµικό/προσωπικό επίπεδο, δεδοµένου ότι οι σχέσεις αυτές θα πρέπει να 

διαµορφωνόνονται ανάλογα µε τη µοναδική ιστορία µάθησης του κάθε ατόµου. 

Επιπλέον, εάν οι συγκεκριµένοι τύποι όρεξης βασίζονται σε συνειρµική µάθηση, τότε 

πιθανώς να µπορούν να κατασβηστούν, για παράδειγµα, µέσω της µη-ενισχυµένης 

έκθεσης στο πλαίσιο στο οποίο η όρεξη ή «λαχτάρα για φαγητό» έχει επαναληφθεί 

πολλές φορές. Αυτή η τεχνική, έχει σηµειώσει κάποια επιτυχία στη θεραπεία στην 

ακατάσχετη υπερφαγία σε άτοµα µε βουλιµία. (Jansen et al. 1998). 

Η Συντελεστική Μάθηση: Ο όρος «συντελεστική µάθηση» διατυπώθηκε αρχικά από 

τον B.F. Skinner (1953, 1974). Αυτό το είδος µάθησης αναφέρεται στον τρόπο που ο 

οργανισµός λειτουργεί σε ένα συγκεκριµένο περιβάλλον. Στην συντελεστική µάθηση, 

στόχος είναι να ενισχυθεί ένας συντελεστής, δηλαδή µία συµπεριφορά αυξάνοντας την 
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συχνότητα της αντίδρασης. Σύµφωνα λοιπόν µε την συντελεστική µάθηση, αν και όλες 

οι συµπεριφορές συµβαίνουν στην αρχή τυχαία και εφόσον η συγκεκριµένη αντίδραση 

του ατόµου αυτού ακολουθηθεί από ένα γεγονός που θεωρείται ενισχυτικό για τον 

συγκεκριµένο άνθρωπο, τότε είναι σχεδόν σίγουρο ότι η συµπεριφορά αυτή θα 

επαναληφθεί. Για να αποκτήσει λοιπόν κανείς µία νέα συµπεριφορά µέσω της 

συντελεστικής µάθησης, θα πρέπει η συγκεκριµένη αντίδραση να ακολουθηθεί από ένα 

ενισχυτικό γεγονός (ενίσχυση – ανταµοιβή). (Χαρωνιτάκη, 2008) Για παράδειγµα, 

ορισµένοι  άνθρωποι µαθαίνουν ότι το φαγητό µπορεί να «απαλύνει» δυσάρεστα 

συναισθήµατα, οπότε αυξάνεται η πιθανότητα η κατανάλωση τροφής να ξεκινά λόγω 

συναισθηµατικής φόρτισης.  

Κοινωνική Μάθηση/Μάθηση µέσω Προτύπων: Η συµπεριφορά µαθαίνεται µέσω της 

παρατήρησης και της µίµησης προτύπων και λέγεται και κοινωνική µάθηση. Ο 

καινοτόµος στη διατύπωση της θεωρίας της κοινωνικής µάθησης θεωρείται ο Albert 

Bandura (1969) ο οποίος θεώρησε εξαιρετικής σηµασίας τις παρατηρούµενες και 

µιµούµενες στάσεις, συµπεριφορές και συναισθηµατικές αντιδράσεις των άλλων. Το 

1977 ο Bandura υποστήριξε ότι: «η µάθηση θα ήταν υπερβολικά επίπονη για να µην 

αναφέρουµε επικίνδυνη, αν οι άνθρωποι στηρίζονταν αποκλειστικά και µόνο στα 

αποτελέσµατα των πράξεών τους για να τους πληροφορήσουν τι πρέπει να κάνουν. 

Ευτυχώς το µεγαλύτερο µέρος της ανθρώπινης συµπεριφοράς µαθαίνεται παρατηρητικά 

µέσω της µάθησης: µε το να παρατηρεί τους άλλους κάποιος σχηµατίζει µία ιδέα του πως 

οι νέες συµπεριφορές εκτελούνται και σε µεταγενέστερες περιπτώσεις αυτή η 

κωδικοποιηµένη πληροφορία εξυπηρετεί ως οδηγός για δράση.». (Χαρωνιτάκη, 2008) 

Η θεωρία της κοινωνικής µάθησης εκτός από µερικές σαφείς κατευθύνσεις που 

παρέχει για εκπαιδευτικές παρεµβάσεις ή αλλαγή συµπεριφοράς σε θέµατα διατροφής, 

σωµατικής άσκησης και γενικά σε θέµατα υγείας, παρέχει και τις αρχές, µε βάση τις 

οποίες συγκεκριµένες συµπεριφορές, µερικές από τις οποίες είναι η χρήση προτύπων, η 

θεσµοθέτηση στόχων, οι θετικές εµπειρίες και η αυτοαποτελεσµατικότητα του ατόµου, 

µαθαίνονται ενισχύονται και διατηρούνται. (Μανιός, 2007) 

Σύµφωνα µε την θεωρία κοινωνικής µάθησης το περιβάλλον προσδιορίζει το 

φυσικό και το κοινωνικό χώρο µέσα στο οποίο λειτουργεί το άτοµο, συνεπώς παρέχει 

κίνητρα και τα αντικίνητρα για την εκδήλωση µίας συγκεκριµένης συµπεριφοράς. Η 

συµπεριφορά µπορεί να απορρέει από τα χαρακτηριστικά ενός συγκεκριµένου ατόµου ή 

περιβάλλοντος. Με την σειρά τους οι υιοθετούµενες νέες συµπεριφορές µπορούν να 

µεταβάλλουν τα χαρακτηριστκά αυτά. Όταν µία κατάσταση που βιώνει ένα άτοµο 
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αλλάζει, τότε το ίδιο το άτοµο, επανεξετάζει τη θέση του όσο αφορά το ίδιο, τη 

βιούµενη κατάσταση, αλλά και τη συµπεριφορά του. (Bem, 1967) 

2.1.3. Η Γνωστική Θεωρία 

Η γνωστική θεωρία είναι µια θεωρία µάθησης της ψυχολογίας που προσπαθεί να 

εξηγήσει την ανθρώπινη συµπεριφορά µέσα από την κατανόηση των διαδικασιών 

σκέψης. Η αντίληψη, οι έννοιες, η φαντασία, η επίλυση προβληµάτων, η λογική, η 

γλώσσα, η σκέψη, αποτελούν το αντικείµενο περιγραφής, ανάλυσης και ερµηνίας για 

την γνωστική ψυχολογία και τον ιδρυτή της, Ελβετό ψυχολόγο και βιολόγο Jean Piaget. 

Παρακολουθώντας τη συµπεριφορά των παιδιών του, ο Piaget διαπίστωσε ότι 

δεν είναι δυνατό η ανθρώπινη συµπεριφορά να ερµηνευτεί µόνο από τη σχέση 

ερέθισµα-αντίδραση, αλλά ότι πολλές άλλες, περισσότερο περίπλοκες, διεργασίες, όπως 

η σκέψη, η αντίληψη, το συναίσθηµα, είναι αυτές που καθορίζουν την ανθρώπινη 

συµπεριφορά. Ανάµεσα στο ερέθισµα και την αντίδραση παρεµβάλλονται πάρα πολλές 

εσωτερικές διαδικασίες, οι οποίες µέσα από λογικά και συµβολικά συστήµατα, 

κωδικοποιούν τροποποιούν και καθορίζουν, τόσο το αισθητηριακό ερέθισµα, όσο κα τη 

µετέπειτα σ’αυτό αντίδραση. Σύµφωνα µε την θεωρία του Piaget, η προσαρµογή του 

ατόµου στο περιβάλλον επιτυγχάνεται µέσα από γνωστικές διαδικασίες και 

µηχανισµούς, οι οποίες στηρίζονται σε προϋπάρχουσες νοητικές δοµές, τα γνωστικά 

σχήµατα. (Καλούρη-Αντώνογλου, 2000) 

Η γνωστική θεωρία απορρίπτει ένα µεγάλο µέρος της θεωρίας του 

συµπεριφορισµού µε το σκεπτικό ότι ο συµπεριφορισµός απλοποιεί την σύνθετη 

ανθρώπινη συµπεριφορά, σαν αίτιο και αποτέλεσµα. Ωστόσο, η τάση τις τελευταίες 

δεκαετίες είναι η συγχώνευση των δύο θεωριών, σε µια συνολική, τη γνωστική-

συµπεριφορική θεωρία. Αυτό επιτρέπει στους θεραπευτές να χρησιµοποιήσουν τις 

τεχνικές και από τις δύο θεωρίες για να βοηθήσει τους ενδιαφερόµενους να επιτύχουν 

τους στόχους τους. Η γνωστική-συµπεριφορική εφαρµόζεται και στη διατροφική 

συµβουλευτική προκειµένου να τροποποιηθούν δυσλειτουργικές συµπεριφορές σε 

σχέση µε την κατανάλωση φαγητού σε συνδιασµό µε γνωστικές τεχνικές που 

αποσκοπούν στον εντοπισµό, την αξιολόγιση και στην αναδιάρθρωση λαθεµένων 

γνώσεων και πεποιθήσεων, ενώ παράλληλα προωθείται η υιοθέτηση των νέων 

συµπεριφορών για την συντήρηση της αλλαγής σε βάθος χρόνου. (Tsiros et al., 2008) 
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2.2. Τα Κίνητρα Κατανάλωσης Τροφής 

Η θεωρία της κινητοποίησης υποστηρίζει ότι η ανθρώπινη συµπεριφορά βρίσκεται 

κάτω από τον έλεγχο πολλών συστηµάτων κινητοποίησης (όπως της σίτισης, του 

ζευγαρώµατος, της εξερεύνησης, κτλ), τα οποία µπορούν να ανατραπούν εγκεφαλικά 

τόσο ενδογενώς όσο και εξωγενώς (Bolles, 1975, Toates, 1986, Lawrence et al. 1993, 

Day et al. 1997). Κάθε σύστηµα κινητοποίησης τείνει να αναπτύσσει µοναδικά στοιχεία 

συµπεριφοράς, τα οποία τείνουν να µεiώνουν το επίπεδο κινητοποίησης µέσω της 

αρνητικής ανατροφοδότησης (Σχήµα 6). 

 

Σχήµα 6. Το σύστηµα κινητοποίησης πρόσηψης τροφής σχετίζεται µε τον βραχυπρόθεσµο έλεγχο 

της διατροφικής συµπεριφοράς. Το επίπεδο της κινητοποίησης σίτισης είναι µια λειτουργία και 

ενδογενών παραγόντων (π.χ. εξάντληση ενεργειακών αποθεµάτων) και εξωγενών παραγόντων (π.χ. 

η παρουσία της τροφής). Το αποτέλεσµα της κινητοποίησης πρόσληψης τροφής, µέσω της 

κατανάλωσης, είναι ένα αυτορρυθµιζόµενο µέσο ελέγχου ανατροφοδότησης. Η θετική 

ανατροφοδότηση διατηρεί την σίτιση στα πρώτα στάδια ενός γεύµατος, και η αρνητική 

ανατροφοδότηση είναι υπεύθυνη για το τέλος του γεύµατος. (Day J. E.L., Kyriazakis I. and Rogers 

P.J., 1998). 

Ενδογενείς παράγοντες όπως η δυσθρεψία, η υποθρεψία και η πληρότητα έχουν 

βρεθεί ότι επηρεάζουν την κινητοποίηση για αναζήτηση τροφής (Lawrence et al. 1993). 

Παράλληλα οι εξωγενείς παράγοντες, όπως η έκθεση σε ένα ερέθισµα (π.χ. σε ένα 

γευστικό τρόφιµο), µπορούν αξιόπιστα να προάγουν την διέγερση της διατροφικής 

κινητοποίησης και να έχουν εµφανή επίδραση ακόµα και σε άτοµο που βρίσκεται υπό 

κατάσταση κορεσµού, να ξανακαταναλώσει τροφή (Day et al, 1998). Έτσι µπορεί να 
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γίνει κατανοητό πως η διατροφική κινητοποίηση είναι µία συνάρτηση τόσο των 

ενδογενών όσο και των εξωγενών παραγόντων. Ο Sibly (1975) σηµείωνει πως αυτή 

ακριβώς η σχέση ανάµεσα στους ενδογενείς και τους εξωγενείς παράγοντες είναι τόσο 

σηµαντική ώστε να καθοριστεί η διατροφική κινητοποίηση. Για παράδειγµα, αν για 

κίνητρο τεθεί ένα τροφιµό υψηλής προτίµησης από τον άνθρωπο, µπορεί να 

παρατηρηθεί η ίδια θέληση για την απόκτηση του είτε σε κατάσταση  πείνας είτε σε 

κατάσταση κορεσµού (Day et al, 1998). 

Σηµαντικές θεωρίες των καθοριστικών παραγόντων της υγειούς ανθρώπινης 

συµπεριφοράς, όπως η Θεωρία Σχεδιασµένης Συµπεριφοράς (Theory of Planned 

Behaviour), η Θεωρία Προστασίας Κινήτρων (Protection Motivation Theory) και η 

Κοινωνική Γνωστική Θεωρία (Social Cognitive Theory), (Conner & Armitage, 2002) 

υποστηρίζουν πως η απόφαση ή η πρόθεση του ανθρώπου, είναι ο κεντρικός 

καθοριστικός παράγοντας της συµπεριφοράς. Η πρόθεση µπορεί να θεωρηθεί ως η 

συνέπεια του κινήτρου. Κάθε θεωρία προτείνει διαφορετικούς, αλλά παρόµοιους 

καθοριστικούς παράγοντες για την πρόθεση. Σύµφωνα µε στοιχεία από τις παραπάνω 

θεωρίες, έχουν αναγνωριστεί τέσσερις οµάδες καθοριστικών παραγόντων που 

προδιαθέτουν µία πρόθεση: οι αντιλήψεις/στάση ζωής, η αυτο-αντίληψη, η αυτο-

αποτελεσµατικότητα και οι κοινωνικές επιρροές (Conner & Armitage, 2002).  

Από αυτές, οι αντιλήψεις/στάση ζωής και η αυτο-αντίληψη έχουν την πιο άµεση 

σχέση µε τα κίνητρα, η αυτο-αποτελεσµατικότητα συνδέεται µε τη δυνατότητα, και οι 

κοινωνικές επιρροές θα συζητηθούν περαιτέρω, στο επόµενο κεφάλαιο. 

Η στάση ζωής του ανθρώπου σχηµατίζεται βάση της θετικής ή αρνητικής 

έκβασης των συµπεριφορών του. Οι πεποιθήσεις ή οι προσδοκίες των βραχυπρόθεσµων 

αποτελεσµάτων θεωρούνται από το άτοµο πιο σηµαντικές/ά σε σχέση µε τις 

πεποιθήσεις ή τις προσδοκίες των µακροπρόθεσµων αποτελεσµάτων. (Capaldi, 1996, 

Birch, 1999).  Η γεύση, ο κορεσµός και η ευχαρίστηση αποτελούν βραχυπρόθεσµα 

αποτελέσµατα µείζονος σηµασίας για τους περισσότερους ανθρώπους. Πρώτα απ' όλα, 

οι άνθρωποι τείνουν να τρώνε ό,τι τους αρέσει και να αποφεύγουν ό,τι δεν τους αρέσει 

(Capaldi, 1996). Ορισµένες γευστικές προτιµήσεις είναι έµφυτες, όπως η προτίµηση για 

τα γλυκά και το αλάτι και η απέχθεια για την πικρή γεύση. Ωστόσο, οι γευστικές 

προτιµήσεις είναι ελέυθερες στην βιωµατική επιρροή και η µάθηση τους δεν είναι 

µόνηµη (Birch, 1999), και το γεγονός ότι σε πολλούς ανθρώπους αρέσει η γεύση του 

καφέ και της µπίρας δείχνει ότι µπορεί να αποβάλλει ακόµη και την έµφυτη απέχθεια 

του σε πικρές γεύσεις. Μαθαίνοντας την αρέσκεια ή την δυσαρέσκεια σε ορισµένες 
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γεύσεις είναι βασικά στοιχεία της κλασικής εξαρτηµένης µάθησης (αντανακλαστική 

µάθηση), και είναι φυσικό ο άνθρωπος να µαθαίνει από τα πρώτα χρόνια της ζωής του, 

να του αρέσει η γεύση της τροφής που ενισχύεται από την ευχάριστη αίσθηση του 

κορεσµού (γεύση και θρεπτικά συστατικά), που καταναλώνεται σε ένα ευχάριστο 

περιβάλλον ή µε ευχάριστη συντροφιά (γεύση και περιβάλλον) και των τροφίµων που 

συνδυάζονται µε µια γεύση που υπάρχει ήδη µια ισχυρή προτίµηση (γεύση µε γεύση) 

(Capaldi, 1996, Birch, 1999). Κατά συνέπεια, ένας άνθρωπος αποκτά εύκολα την 

αρέσκεια για τρόφιµα υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά και ζάχαρη (γεύση σε 

θρεπτικά συστατικά), για τα τρόφιµα που προσφέρονται ως επιβράβευση, σε 

κοινωνικές συγκεντρώσεις ή κατά τη διάρκεια διακοπών ή υπό άλλες ευχάριστες 

συνθήκες (γεύση-περιβάλλον) και για τα τρόφιµα µε προσθήκη ζάχαρης ή αλατιού 

(γεύση-γεύση).  

Το κίνητρο της υγείας αποτελεί το δεύτερο βασικό παράγοντα µείζονος 

σηµασίας για την επιλογή τροφίµων (Lennernas et al., 1997). Στην πράξη, ο 

παράγοντας της υγείας µπορεί να επηρεάσει σηµαντικά τις διατροφικές επιλογές για 

τους περισσότερους ανθρώπους, µόνο όταν οι συνέπειες για την υγεία είναι 

βραχυπρόθεσµες, σοβαρές και εύκολο να αναγνωρίστουν (Capaldi, 1996). Οι άνθρωποι 

µπορούν να αναπτύξουν γρήγορα αρνητική στάση απέναντι στα τρόφιµα για τα οποία 

είναι αλλεργικοί ή έχουν κάποια δυσανεξία, δηλαδή τα τρόφιµα που κυριολεκτικά τους 

αρρωσταίνουν. Αλλά δεδοµένου ότι τα ενεργειακά πυκνά τρόφιµα παρέχουν ένα ωραίο 

αίσθηµα κορεσµού, οι πεποιθήσεις σχετικά µε τις δυνητικά αρνητικές συνέπειες για την 

υγεία από την κατανάλωση τέτοιων τροφίµων συχνά δεν έχουν ισχυρό αντίκτυπο στην 

επιλογή τους (Birch, 1999). Τέλος η ευκολία απόκτησης της τροφής αποτελεί το τρίτο 

σηµαντικό παράγοντα που µπορεί να διαµορφώσει την διατροφική συµπεριφορά 

(Glanz, et al., 1998). Στην Ευρώπη, το 42% των καταναλωτών ανέφεραν η ευκολία 

απόκτησης τροφής αποτελεί ισχυρότερο κίνητρο από την υγεία στην επιλογή τροφής, 

σε σύγκριση µε  το 24% στις ΗΠΑ και στην Αυστραλία (HealthFocus, 2005).  

Η αυτο-αντίληψη και η αυτο-αποτελεσµατικότητα αντικατοπτρίζουν αυτό που 

ένας άνθρωπος θεωρεί σηµαντικά και σταθερά χαρακτηριστικά του εαυτού του, δηλαδή 

τις αξίες και τους κανόνες που τηρεί (Conner & Armitage, 2002). Η έρευνα που έχει 

πραγµατοποιηθεί για την αυτο-αντίληψη είναι µικρότερη σε όγκο σε σχέση µε την 

συµπεριφορά που σχετίζεται µε την επιλογή της τροφής, αλλά έχει αποδειχτεί ότι 

κάποιες προσωπικές αξίες σχετίζονται µε την διατροφική συµπεριφορά. Για παράδειγµα 

πολλοί άνθρωποι µπορεί να είναι ιδιαίτερα ευαισθητοποιηµένοι απέναντι στα ζώα ή στο 
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περιβάλλον ή ακόµα να φροντίζουν ιδιαίτερα την υγεία τους. Τέτοιες προσωπικές 

αντιλήψεις µπορεί να προκαλέσουν συγκεκριµένες διατροφικές συνήθειες, όπως 

χορτοφαγική διατροφή, υγιεινή διατροφή ή και η επιλογή τροφίµων βιολογικής 

καλλιέργειας (Conner & Norman, 1998). 

2.3. Η Συναισθηµατική Κατάσταση 

Τα συναισθήµατα µπορούν να αποτελέσουν ένα µηχανισµό κατά τον οποίο ενισχύονται 

θετικά ή καταστέλλονται, τα δυνητικά επιβλαβή ερεθίσµατα και οι συµπεριφορές (Shin, 

2009). Για παράδειγµα, η γλυκιά γεύση ορισµένων τροφίµων συνδέεται µε τα θετικά 

συναισθήµατα που αυξάνουν τα κίνητρα για την προσπάθεια απόκτησης τους. Ο 

βαθµός της ευχαρίστησης που βιώνει ένας άνθρωπος όταν έρχεται σε επαφή µε ένα 

αντικείµενο ή µε µια συγκεκριµένη συµπεριφορά µπορεί να επηρεάσει έντονα τη 

προσέγγιση ή την αποφυγή του αντικειµένου αυτού ή της συµπεριφοράς αυτής στο 

µέλλον (Fulton, 2010). Έτσι, τα συναισθήµατα µπορούν να συµβάλλουν ουσιαστικά 

στον έλεγχο των βασικών συστηµάτων συµπεριφοράς στα ζώα και τους ανθρώπους 

καθώς και να τους κινητοποιήσουν (Frijda, 1986, Frederickson, 1998, Izard & 

Ackerman, 2000).  

∆ιάφορα συναισθήµατα όπως ο θυµός, ο φόβος, η θλίψη και η χαρά, καθώς 

επίσης και η διάθεση έχουν βρεθεί να επηρεάζουν την διατροφή σε όλη τη διαδικασία 

της κατανάλωσης: το κίνητρο για να γίνει η κατανάλωση (Macht & Simons, 2000), οι 

συναισθηµατικές αντιδράσεις µε τη τροφή (Willner & Healy, 1994), η επιλογή των 

τροφίµων (Gibson, 2006), το µάσηµα (Macht, 1998), η ταχύτητα κατανάλωσης (Krebs, 

Macht, Weyers, Weijers, & Janke, 1996), η ποσότητα πρόσληψης (Greeno & Wing, 

1994), καθώς και ο µεταβολισµός και η πέψη (Blair, Wing & Wald, 1991). Έρευνες 

καταδεικνύουν ότι οι περισσότεροι άνθρωποι βιώνουν αλλαγές στην διατροφή τους ως 

απάντηση στην συναισθηµατική τους πίεση (Macht, 2008). Τα επιδηµιολογικά 

δεδοµένα δείχνουν ότι η κατανάλωση τροφής υπό κατάσταση άγχους συνδέεται µε 

αυξηµένο σωµατικό βάρος (Laitinen, Ek, & Sovio, 2002). Επιπρόσθετα, οι επιπτώσεις 

των συναισθηµάτων στην διατροφική συµπεριφορά έχουν µελετηθεί εκτενώς, αλλά 

λόγω της διακύµανσης τους παραµένει δύσκολο να προβλέψει κανείς πώς ένα 

συναίσθηµα επηρεάζει την κατανάλωση σε µια συγκεκριµένη οµάδα ατόµων (Macht, 

2008). 

Κατά τη διάρκεια των τελευταίων δεκαετιών, µια σειρά από θεωρίες έχουν 

προσπαθήσει να εξηγήσουν τις πολλαπλές επιδράσεις των συναισθηµάτων στην 
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κατανάλωση τροφής. Σύµφωνα µε πρόσφατη αναθεώρηση του Macht Μ. (2008) πάνω 

στα συναισθήµατα σε σχέση µε την κατανάλωση τροφής, προτείνεται ότι τα 

συναισθήµατα επηρεάζουν την κατανάλωση τροφής µε πέντε βασικούς τρόπους. Αυτοί 

οι πέντε βασικοί τρόποι βασίστηκαν σε προηγούµενες έρευνες, όπου εντοπίστηκαν 

κάποιοι παράγοντες να έχουν ουσιαστική συµβολή στη συγκίνηση που προκαλείται από 

τις αλλαγές στην διατροφή, όπως: η διέγερση / ένταση, το σθένος και η σχέση των 

τροφίµων µε τα συναισθήµατα, καθώς και η συγκρατηµένη και συναισθηµατική 

κατανάλωση τροφής. Λαµβάνοντας λοιπόν υπόψην αυτούς τους παράγοντες τα 

αποτελέσµατα των συναισθηµάτων στην κατανάλωση τροφής µπορούν να 

ταξινοµηθούν σε τέσσερις βασικές κατηγορίες: 

(1) Συναισθήµατα & τροφή. 

(2) Έντονες συγκινήσεις & πρόσληψη τροφής.  

(3) Συναισθήµατα & διατροφικές συνήθειες. (3α) Συγκρατηµένη & (3β) 

Συναισθηµατική κατανάλωση τροφής. 

 (4) ∆ιατροφικές επιλογές & χαρακτήρας συναισθήµατος. 

Παρακάτω δίνεται και το διάγραµµα ροής (Σχήµα 7) που δίνει µία οπτική 

παρουσίαση των παραπάνω. 
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Σχήµα 7. ∆ιάγραµµα ροής  που περιγράφει τα συναισθήµατα που προκαλούν αλλαγές στην 

διατροφή. (Macht, 2008) 

2.3.1. Συναισθήµατα & Τροφή  

Τα συναισθήµατα που απορρέουν από την κατανάλωση, την όψη ή και την µυρωδιά 

συγκεκριµένης τροφής είναι ισχυροί καθοριστικοί παράγοντες στην επιλογή αυτής 

(Galef, 1996, Martins & Pliner, 2005). ∆οκιµάζοντας τρόφιµα πλούσια σε ζάχαρη και 

λίπος προκαλούνται θετικές συναισθηµατικές αντιδράσεις που προωθούν την 

κατάποση, ενώ η πικρή γεύση, συνήθως προκαλεί αρνητικές συναισθηµατικές 

αντιδράσεις οι οποίες προωθούν την απόρριψη (Rosenstein & Oster, 1988).   

Τα τρόφιµα που αυξάνουν την όρεξη του ατόµου αποτελούν ερέθισµα που 

προκαλούν µια έντονη επιθυµία και λαχτάρα για φαγητό, κάτι που µπορεί να θεωρηθεί 
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ως ένα συναίσθηµα που προκαλείται από την τροφή. Αυτή η λαχτάρα για φαγητό 

συνυπάρχει µε µια σειρά από αυτόνοµες αντιδράσεις (Nederkoorn, Smulders, 

Havermans, & Jansen, 2004, Nederkoorn, Smulders, & Jansen, 2000) οι οποίες 

ποικίλλουν ανάλογα µε το άτοµο και µπορούν να συµβάλλουν στα υπερφαγικά 

επισόδεια (Jansen, 1998).  Είναι σηµαντικό να αναγνωριστεί ότι σε ορισµένα άτοµα 

τυχαίες συνδέσεις συναισθηµάτων µε τρόφιµα, µπορούν να µονιµοποιηθούν στην 

ψυχοβιολογία του ατόµου και, εποµένως, να προκαλούν την κατανάλωση φαγητού 

(Booth, 1992). 

2.3.2. Έντονες Συγκινήσεις & Πρόσληψη Τροφής 

Μελέτες σε πειραµατόζωα έδειξαν ότι το έντονο στρες καταστέλλει την πείνα (Greeno 

& Wing, 1994, Robbins & Fray, 1980). Ως εκ τούτου, η µείωση πρόσληψης τροφής 

προτάθηκε να είναι η «φυσική αντίδραση» στο άγχος (Herman & Polivy, 1984). Στην 

πραγµατικότητα, τα έντονα συναισθήµατα συνδέονται τόσο µε τις συµπεριφορικές όσο 

και µε τις φυσιολογικές αποκρίσεις που εµπλέκονται στην κατανάλωση τροφής. Για 

παράδειγµα, η έντονη θλίψη σχετίζεται µε τη συµπεριφορά της απενεργοποίησης και 

της απόσυρσης του ατόµου από το περιβάλλον. Ο έντονος φόβος παρακινεί την φυγή 

και την αποφυγή, καθώς συνδέεται επίσης µε αυτόνοµες αντιδράσεις αναστολής του 

κινήτρου για κατανάλωση τροφής. Το άγχος που προκαλείται από φυσιολογικές 

αλλαγές µπορεί να επηρεάσει την πέψη, καθυστερώντας την απορρόφηση της γλυκόζης 

και της γαστρεντερικής διέλευσης (Blair et al, 1991), µπορεί όµως παράλληλα να 

προκαλέσει αύξηση της κατανάλωσης τροφής (Herman & Polivy, 1984, Adam & Epel, 

2007) κάτι που θα συζητηθεί στο επόµενο υποκεφάλαιο. 

2.3.3. Συναισθήµατα & ∆ιατροφικές Συνήθειες.  

2.3.3α. Συγκρατηµένη κατανάλωση τροφής  

Στον αυτοεπιβαλλόµενο διατροφικό περιορισµό (άτοµα που ακολουθούν συγκεκριµένο 

διατροφικό σχήµα), τα αρνητικά και τα θετικά συναισθήµατα ενισχύουν την πρόσληψη 

τροφής που οφείλεται στην ανεπάρκεια του γνωστικού ελέγχου (Macht, 2008). Η 

θεωρία ελέγχου των σκέψεων και των συναισθηµάτων (Restraint Τheory) προτείνει ότι 

το συναισθηµατικό στρες δυσχεραίνει την διαιτητική αυτοσυγκράτηση και κατά 

συνέπεια αυξάνει την πρόσληψη τροφής (Herman & Polivy, 1984). Κατά την άποψη 

αυτή, τα αρνητικά συναισθήµατα πιστεύεται ότι υπονοµεύουν την ικανότητα του 
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ατόµου να αυτοσυγκρατηθεί ώστε να συνεχίσει να κάνει δίαιτα, διότι βάζουν αυτόµατα 

σε προτεραιότητα να αντιµετωπισθεί το στρεσογόνο γεγονός µε την υπερκατανάλωση 

τροφής σε τέτοιο βαθµό που το περιοριστικό όριο της διαίτας που το ίδιο το άτοµο 

έθεσε στον εαυτό του, να κατασταλλεί (Greeno & Wing, 1994). 

Μια εναλλακτική εξήγηση προτάθηκε από τους Boon, Stroebe, Schut, και 

IJntema (2002), όπου σύµφωνα µε την ικανότητα του ατόµου να αυτοπεριοριστεί, η 

πρόσληψη τροφής αυξάνεται, αν η γνωστική του ικανότητα περιοριστεί από την 

απόσπαση της προσοχής του (είτε πρόκειται για συναισθηµατική ή µη). Η επεξεργασία 

των συναισθηµατικών ερεθισµάτων απαιτεί προσοχή, και δεδοµένου ότι η γνωστική 

ικανότητα κάποιου είναι περιορισµένη, ο γνωστικός έλεγχος πάνω στη διατροφή µπορεί 

να µειωθεί. Είναι κοινώς αποδεκτό όµως από µία σειρά πειραµατικών µελετών πως ένα 

άτοµο όσο περισσότερο ασκεί τον γνωστικό έλεγχο, τόσες περισσότερες πιθανότητες 

έχει να υποπέσει σε υπερφαγικό επεισόδιο (Ward & Mann, 2000, Boon et al., 2002, 

Vreugdenberg, Bryan, & Kemps, 2003, Lattimore & Caswell, 2004, Lattimore & 

Maxwell, 2004, Wallis & Hetherington, 2004,). 

2.3.3β. Συναισθηµατική Κατανάλωση Τροφής. 

Στη συναισθηµατική κατανάλωση τροφής, τα αρνητικά συναισθήµατα προκαλούν την 

τάση να ρυθµίζονται µε την κατανάλωση και, κατά συνέπεια, να ενισχυθεί η πρόσληψη 

γλυκών και τροφίµων πλούσια σε λίπη. 

Η θεωρία συναισθηµατικής κατανάλωσης τροφής προήλθε από τη 

ψυχοδυναµική σκέψη, αλλά µπορεί να σχετίζεται και µε µια σειρά από πιο πρόσφατες 

προσεγγίσεις. Ο  πυρήνας της θεωρίας (δηλαδή, τα αρνητικά συναισθήµατα που 

προκαλούν την κατανάλωση φαγητού) προσεγγίζεται από την διαδικασία µάθησης, µε 

τα αρνητικά συναισθήµατα ως ερεθίσµατα, το φαγητό ως αυτόµατη/συνδεδεµένη 

συµπεριφορά, και σαν συνέπεια αυτών, η κατανάλωση που πραγµατοποιείται 

προκειµένου να µειωθούν τα αρνητικά συναισθήµατα, ως αρνητική ενίσχυση (Booth, 

1992). Η ρύθµιση αυτή έχει προσεγγιθεί και βιολογικά, όπου η κατανάλωση τροφής 

ερµηνεύεται ως «συµπληρωµατική συµπεριφορά» ή «δραστηριότητα µετατόπισης» που 

µειώνει τη διέγερση (Cantor, 1981). Εν κατακλείδι, η κατανάλωση έχει θεωρηθεί ως 

µια στρατηγική για να βελτιωθεί η αρνητική διάθεση (Thayer, 1989, 2001), ή να 

καλύφθει το άγχος (Polivy & Herman, 1999). 
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2.3.4. ∆ιατροφικές Επιλογές & Χαρακτήρας Συναισθήµατος. 

Ένα άτοµο µε αρνητική διάθεση, µπορεί και ανακτά ευκολότερα τις αρνητικές 

πληροφορίες σε αντίθεση µε τις θετικές και, αντιστρόφως, οι θετικές πληροφορίες 

αυτές ανακτώνται ευκολότερα όταν κάποιος έχει θετική διάθεση (Berkowitz, 2000). Η 

αντίστοιχη επίδραση αποδείχθηκε επίσης στην αναγνώριση των γευστικών και µη, 

τροφίµων (Pliner & Steverango, 1994) καθώς και στα συναισθήµατα που προκαλούνται 

από τις διατροφικές αλλαγές. Η θλίψη έχει βρεθεί να µειώνει ενώ η χαρά να αυξάνει 

την γευτικότητα των τροφίµων και τα κίνητρα για το φαγητό (Macht et al, 2002, 

Willner & Healy, 1994). Αυτές οι αλλαγές µπορούν να εξηγηθούν από τον χαρακτήρα 

των συναισθηµάτων. Η θλίψη συνδέεται µε την επιβράδυνση των γνωστικών 

διεργασιών και της κινητικής δραστηριότητας (Izard & Ackerman, 2000), µε την 

έλλειψη ενδιαφέροντος (Frijda, 1986), καθώς και µε τη µείωση της προσοχής προς το 

περιβάλλον (Barr-Zisowitz, 2000). Αντιθέτως, η χαρά συνδέεται µε µια αυξηµένη 

ικανότητα αντίληψης και κινητοποίησης απέναντι στα ερεθίσµατα και µε µια αυξηµένη 

ετοιµότητα για εµπλοκή σε δραστηριότητες (Frederickson, 1998, Frijda, 1986, Izard & 

Ackerman, 2000). Έτσι η κατανάλωση τροφής σύµφωνα µε το συναίσθηµα µπορεί να 

κατανοηθεί ως ένα υποπροϊόν συναισθηµατικής ενεργοποίησης, και θα πρέπει κυρίως 

να λαµβάνει χώρα, εάν τα συναισθήµατα προκλήθηκαν κατά τη διάρκεια του φαγητού. 

2.4. Στρες & Κατανάλωση Τροφής 

Υπάρχει µία ευρέως διαδεδοµένη πεποίθηση ότι το στρες µπορεί να αλλάξει τις 

διατροφικές συνήθειες (Wardle & Gibson, 2002). Όταν ένας άνθρωπος βιώνει ένα οξύ 

στρες, όπως είναι η απειλή της προσωπικής του ασφάλειας, υπάρχει άµεση φυσιολογική 

αντίδραση, η οποία έχει ως αποτέλεσµα την καταστολή της όρεξης (Charmandari, et al., 

2005). Η χρόνια έκθεση σε ψυχολογική πίεση, π.χ. το επαγγελµατικό άγχος, είναι µια 

από τις πολλές διαταραχές της ψυχικής υγείας, που συµβάλλουν παγκόσµια στην 

επιβάρυνση της υγείας (WHO, 2001). Για πολλούς, η τυπική απάντηση στις χρόνιες 

αγχωτικές καταστάσεις δεν είναι να αποφύγουν την κατανάλωση τροφής, αλλά µπορεί 

να είναι η αναζήτηση αυτής και να προτιµάται η κατανάλωση ενεργειακά-πυκνής 

τροφής (Schiffman et al., 2000, Oliver et al., 2000). 

Η καθηµερινή ζωή, λόγω στρες, απαιτεί συνεχή αποκατάσταση και διατήρηση 

µιας δυναµικής ισορροπίας του οργανισµού απέναντι σε ένα ταχέως µεταβαλλόµενο 

περιβάλλον, που ονοµάζεται επίσης και αλλόσταση (allostasis) (McEwen, 2004). Η 

αλλόσταση εγγενώς εµπεριέχει αλλαγές στη ροή της ενέργειας – την όρεξη και τη 
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πέψη, την αποθήκευση ενέργειας και κινητοποίηση. Η αντίδραση στο στρες, το οποίο 

διατηρεί την αλλόσταση, αποτελείται από κλιµακωτές προσαρµοστικές αντιδράσεις που 

προέρχονται από το κεντρικό νευρικό σύστηµα. Οδηγεί σε σηµαντικές, αλλά για µικρό 

χρονικό διάστηµα, φυσιολογικές, ψυχολογικές και συµπεριφορικές αλλαγές που 

επηρεάζουν την όρεξη, τον µεταβολισµό και τη διατροφική συµπεριφορά (Chrousos & 

Gold, 1992). 

Οι Greeno και Wing (1994) σκιαγράφησαν ένα µοντέλο ατοµικής-

διαφοροποίησης, που αποδεικνύει ότι υπάρχουν δύο τρόποι µε τους οποίους το άγχος 

µπορεί να επηρεάσουν την διατροφική συµπεριφορά, είτε µε την αναζήτηση 

κατανάλωσης φαγητού είτε µε πλήρη αποχή από αυτό. Αυτές οι αντιτιθέµενες 

αντίδρασεις παρατηρούνται σύµφωνα µε την σοβαρότητα του στρες ( 

). 

 

Σχήµα 8. Τα µονοπάτια που επικρατούν σε οξύ και χρόνιο άγχος. (Susan & Caryl, 2007) 

Όπως αναφέρθηκε και παραπάνω µελέτες σε πειραµατόζωα έδειξαν ότι το 

έντονο στρες καταστέλλει την πείνα (Greeno & Wing, 1994, Robbins & Fray, 1980) και 
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ότι η µείωση πρόσληψης τροφής προτάθηκε να είναι η «φυσική αντίδραση» στο άγχος 

(Herman & Polivy, 1984), καθώς µπορεί να προκαλέσει µία σειρά  από φυσιολογικές 

αλλαγές, όπως να επηρεάσει την πέψη, να καθυστερήσει την απορρόφηση της γλυκόζης 

και τη γαστρεντερική διέλευση (Blair et al, 1991). Αντίθετα όµως το θεωρητικό 

µοντέλο της ανταµοιβής που βασίζεται στην κατανάλωση τροφής υπό κατάσταση στρες 

(Σχήµα 9), που προτάθηκε από τους  Adam & Epel (2007), συνοψίζει πολλές βασικές 

σχέσεις του άγχους και του σπλαχνικού λίπους. Το χρόνιο στρες µπορεί να οδηγήσει σε 

µεγαλύτερη έκθεση κορτιζόλης. Με τη σειρά του, αυτό έχει άµεσες και έµµεσες 

επιπτώσεις στο σύστηµα ανταµοιβής. Μεγαλύτερη ευαισθητοποίηση του συστήµατος 

ανταµοιβής µπορεί να οδηγήσει σε υπερβολική κατανάλωση ιδιαίτερα εύγευστων 

τροφίµων. Στη συνέχεια, ο συνδυασµός των υψηλών επιπέδων κορτιζόλης, πυκνών 

θερµίδων, και κατά συνέπεια υψηλών συγκεντρώσεων ινσουλίνης, συµβάλλουν στην 

σπλαχνικού λίπους διανοµή (Adam & Epel, 2007). Κάθε µια από αυτές τις συνδέσεις 

φαίνεται στο Σχήµα 9. 

Αν το στρες είναι χρόνιο και η κατανάλωση τροφής έχει καθιερωθεί να είναι η 

αποτελεσµατική επαναλαµβανόµενη συµπεριφορά, το ιδιαίτερα εύγευστο φαγητό 

µπορεί να φαίνεται ότι είναι «εθιστικό» µέσω νευροβιολογικών προσαρµογών (Volkow 

& Wise, 2005). Η επαναλαµβανόµενη διέγερση των µονοπατιών της ανταµοιβής µέσω 

ιδιαίτερα εύγευστων τροφίµων µπορεί να οδηγήσει σε νευρολογικές προσαρµογές που 

αυξάνουν τελικά τη καταναγκαστική φύση της υπερφαγίας η οποία χαρακτηρίζεται ως 

ο οδηγός της συχνής εκκίνησης πρόσληψης τροφής (Volkow & Wise, 2005). Αρκετοί 

ερευνητές έχουν προσκοµίσει αποδεικτικά στοιχεία ότι το εύγευστο φαγητό µπορεί να 

προκαλέσει την ενδογενή εξάρτηση από οπιοειδή (Colantuoni et al, 2002, Rada et al, 

2005).  
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Σχήµα 9. Θεωρητικό µοντέλο ανταµοιβής, κατανάλωσης τροφής υπό την κατάσταση χρόνιου 

άγχους (Adam T.C. & Epel E.S., 2007) 



  49 

Έρευνες νέας γενιάς πάνω στην πρόσληψη τροφής έχουν δείξει ότι υπάρχει 

πληθώρα πληροφοριών που πρέπει να εξεταστούν από τον τοµέα του εθισµού σε 

ναρκωτικές ουσίες, σε σχέση µε το ρόλο του άγχους και των εύγευστων τροφίµων, στο 

κέντρο ανταµοιβής (Adam & Epel, 2007), καθώς υπάρχει ιδιαίτερος παραλληλισµός 

µεταξύ της τοξικοµανίας και της παχυσαρκίας λόγω του κοινού νευρωνικού 

υποστρώµατος τους (Stoeckel et al, 2008). Υπάρχει πληθώρα αποδείξεων ότι το 

ιδιαίτερα εύγευστο φαγητό έχει ιδιότητες που προάγει την εξάρτηση. Όπως και µε τις 

ναρκωτικές ουσίες, οι εύγευστες τροφές µπορεί να ενεργοποιήσουν το σύστηµα 

ανταµοιβής του εγκεφάλου, που περιλαµβάνει τα οπιοειδή, τη ντοπαµίνη και τα 

ενδοκανναβινοειδή (Cota et al, 2006) που δίνουν σήµα στο µεταιχµιακό σύστηµα, µε 

αποτέλεσµα να ενισχύεται η επιθυµία για την απόκτηση των ναρκωτικών ουσιών όπως 

και του εύγευστου φαγητού (Hernandez & Hoebel, 1988, Kelley et al, 2000). Ενώ οι 

ναρκωτικές ουσίες ενεργοποιούν το µονοπάτι ανταµοιβής µε έναν µάλλον άµεσο 

φαρµακολογικό τρόπο, οι εύγευστες τροφές δρουν και µέσω των γρήγορων 

αισθητηριακών ερεθισµάτων καθώς και βραδύτερων µετά-γευµατικών διεργασιών όπως 

η αυξηµένη γλυκόζη και τα αυξηµένα λιπαρά οξέα στο αίµα και ενδεχοµένως τα 

εντερικά σήµατα (Volkow & Wise, 2005). Τα σήµατα του λιπώδους ιστού (και του 

κορεσµού), η λεπτίνη και η ινσουλίνη πιστεύεται ότι εν µέρη ευθύνονται για τη µείωση 

της πρόσληψης τροφής, µέσω της τροποποίησης της αξίας ανταµοιβής των τροφίµων 

(Baskin, 1999, Figlewicz, 2000). Σε µια κατάσταση όπου τα σήµατα του λιπώδους 

ιστού είναι ανεπαρκή, όπως στην παχυσαρκία (Ikeda et al, 1986), η αναστολή της 

πρόσληψης τροφής που λειτουργεί κατά κανόνα µέσω της µείωσης της ηδονικής αξίας 

των τροφίµων, είναι µειωµένη. Αυτό το χαλασµένο «φρένο», όπως η αντίσταση στην 

λεπτίνη, µπορεί εν µέρει να εξηγήσει τη µη-οµοιοστατική κατανάλωση τροφής, δηλ την 

κατανάλωση χωρίς µεταβολική ανάγκη (Figlewicz, 2003). 

Αν και η πολύπλοκη σχέση µεταξύ άγχους και κατανάλωσης τροφής έχει 

αναγνωριστεί προ πολλού στους ανθρώπους (Morley, Levine & Rowland, 1983), οι 

βασικοί ψυχοβιολογικοί µηχανισµοί που δροµολογούν την κατεύθυνση της αλλαγής, 

δηλ αν κάποιος θα καταναλώσει περισσότερη ή λιγότερη τροφή κατά τη διάρκεια του 

στρες, είναι σε µεγάλο βαθµό άγνωστη. Προηγούµενες έρευνες έχουν δείξει ότι 

παράγοντες όπως το φύλο (οι γυναίκες), το υπερβολικό βάρος, ή η υψηλή βαθµολόγηση 

στη διαιτητική αυτοσυγκράτηση είναι όλα προάγγελοι της υπερκατανάλωσης τροφής 

υπό την κατάσταση ψυχολογικού στρες (Greeno & Wing, 1994). 
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2.5. Χρόνιος ∆ιατροφικός Αυτοπεριορισµός 

Η χρόνια αυτοεπιβαλλόµενη διατροφική αυτοσυγκράτηση έχει µελετηθεί για πολλά 

χρόνια ως µια πιθανή αιτία πρόκλησης των διατροφικών διαταραχών όπως η ανορεξία 

και η βουλιµία. Τα τελευταία χρόνια, έχει φανεί ότι η χρόνια αυτοεπιβαλλόµενη 

διατροφική αυτοσυγκράτηση µπορεί να πάρει τουλάχιστον δύο µορφές: το άκαµπτο 

σύστηµα αυτοσυγκράτησης που συνδέεται µε τις διατροφικές διαταραχές και την 

αποτυχία απώλεια βάρους και την ευέλικτη αυτοεπιβαλλόµενη διατροφική 

αυτοσυγκράτηση, που είναι ένας ευεργετικός τρόπος που µπορεί να οδηγήσει στην 

επιτυχή απώλεια βάρους (Westenhoefer et al., 1999). Στη συνέχεια, αυτές οι δύο 

διαστάσεις της αυτοσυγκράτησης (άκαµπτη και εύκαµπτη) µπορούν να αξιολογηθούν 

µε βάση έγκυρα ερωτηµατολόγια. Πρόσφατες µελέτες δείχνουν ότι η ευαισθησία 

απώλειας του διατροφικού ελέγχου προς την υπερκατανάλωση φαγητού (disinhibition) 

συµµετέχει καθοριστικά στην ανάπτυξη της παχυσαρκίας (Bellisle, 2003). 

Η κλασική θεωρία για την ρύθµιση της διατροφικής συµπεριφοράς υποστηρίζει 

ότι τα παχύσαρκα άτοµα διαφέρουν ως προς τον τρόπο µε τον οποίο ρυθµίζουν την 

πρόσληψη τροφής τους σε σχέση µε άτοµα φυσιολογικού βάρους. Η υπόθεση αυτή είχε 

αρχικά προταθεί, όπως ήδη έχει ειπωθεί στο δεύτερο κεφάλαιο, από την ψυχίατρο Hilde 

Bruch (1961, 1973) η οποία ύστερα από κλινικές παρατηρήσεις σε παχύσαρκους 

ασθενείς παρατήρησε πως αυτά τα άτοµα δεν είναι σε θέση να κάνουν διάκριση µεταξύ 

των σηµάτων της πείνας και των άλλων εσωτερικών διεγέρσεων (ψυχοσωµατκή 

θεωρία) (Strien & Ouwens, 2003). 

Η διατροφή βάση εξωτερικών ερεθισµάτων αναφέρεται στην τάση του ατόµου 

να καταναλώνει τροφή όταν εκτίθεται σε ερεθίσµατα που έχουν σχέση µε το φαγητό, 

όπως είναι η θέα του, η µυρωδιά του ή η γεύση του, ακόµα κι όταν δεν αισθάνεται το 

φυσιολογικό φαινόµενο της πείνας (Nijs et al., 2009). Η έννοια της διατροφής βάση των 

εξωτερικών ερεθισµάτων έχει την προέλευσή της στη θεωρία της «εξωτερικότητας» 

(externality) της παχυσαρκίας, η οποία αναπτύχθηκε από τον Schachter τη δεκαετία του 

1960 (Schachter, 1971). Η αρχική θεωρία του Schachter έθεσε ευθέως ότι τα 

παχύσαρκα άτοµα έχουν υπερευαισθησία στα εξωτερικά ερεθίσµατα σχετικά µε τα 

τρόφιµα, όπως η ώρα της ηµέρας (π.χ., την ώρα του φαγητού) ή η όψη και η οσµή ενός 

γευστικού φαγητού, ενώ έχουν υποευαισθησία στα εσωτερικά σήµατα της πείνας και 

του κορεσµού. Σήµερα, η εξωτερικότητα θεωρείται ένα γνώρισµα, το οποίο δεν είναι 

αποκλειστικά χαρακτηριστικό των παχύσαρκων ατόµων, αλλά µπορεί επίσης να είναι 
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γνώρισµα και ατόµων µε φυσιολογικό βάρος (Rodin & Slowocher, 1976). Ωστόσο, σε 

ένα περιβάλλον όπου οι γευστικές και ελκυστικές τροφές είναι πανταχού παρούσες και 

πολύ εύκολο να αποκτηθούν, το χαρακτηριστικό της εξωτερικότητας θα µπορούσε να 

αποτελέσει σηµαντικό παράγοντα υπερφαγίας, µε το ενδεχόµενο ανάπτυξης 

παχυσαρκίας (Rodin & Slowocher, 1976). 

Εντούτοις, η θεωρία της «εξωτερικότητας» δεν µπορούσε πάντα να επαληθευθεί 

(Rodin, 1978, 1981), κι έτσι αντικαταστάθηκε από τη θεωρία της αυτοεπιβαλλόµενης 

διατροφικής αυτοσυγκράτηση (restraint theory). Αυτή η θεωρία, σε αντίθεση µε την 

ψυχοσωµατική θεωρία και την θεωρία της εξωτερικότητας, έχει το επιπρόσθετο 

χαρακτηριστικό της υπερκατανάλωσης τροφής στη δίαιτα. Αυτή η παράδοξη ιδέα 

βασίζεται στον ισχυρισµό ότι κάθε άτοµο έχει το δικό του εύρος σωµατικού βάρους, το 

οποίο ρυθµίζεται οµοιοστατικά. Οι προσπάθειες για τη µείωση του σωµατικού βάρους 

και ο συνειδητός περιορισµός της πρόσληψης τροφής κινητοποιεί τις φυσιολογικές 

άµυνες, όπως η µείωση του ρυθµού του µεταβολισµού και τη διέγερση της πείνας. Όταν 

ο αυτοέλεγχος υπονοµεύεται από παράγοντες που συντελούν στην απώλεια του 

διατροφικού ελέγχου (disinhibitors), όπως η κατανάλωση αλκοόλ, το άγχος, η 

κατάθλιψη, ή ακόµη και η κατανάλωση τροφίµων υψηλής θερµιδικής αξίας, ο 

γνωστικός έλεγχος της πρόσληψης τροφής µπορεί εύκολα να εγκαταλειφθεί, µε 

αποτέλεσµα την υπερβολική πρόσληψη τροφής. Επιπλέον, η συνεχής καταπίεση του 

φυσιολογικού φαινοµένου της πείνας µπορεί να οδηγήσει σε απώλεια της αντίληψης 

των αισθηµάτων της πείνας και του κορεσµού. Έτσι, ένας άτενκτος τρόπος ελέγχου της 

διατροφικής πρόσληψης µπορεί να οδηγήσει τελικά σε λάθος διατροφικές συνήθειες 

(δηλαδή, συναισθηµατική κατανάλωση φαγητού ή εξαρτώµενη των εξωτερικών 

ερεθισµάτων), καθώς και τόσο τα εσωτερικά όσο και τα εξωτερικά ερεθίσµατα 

διαταράσσουν τον γνωστικό έλεγχο που συνήθως ασκείται από τα άτοµα που κάνουν 

δίαιτα σε µία προσπάθεια να αντιµετωπίσουν την επίµονη πείνα (Herman & Polivy, 

1980). 

Παρά το γεγονός ότι το υπερβολικό βάρος είναι ένας από τους καθοριστικούς 

παράγοντες για να αυτοεπιβάλλει κανείς τον θερµιδικό περιορισµό, το γεγονός ότι 

πολλά άτοµα φυσιολογικού βάρους επίσης περιορίζουν την θερµιδική τους πρόσληψη, 

µπορεί να εξηγήσει γιατί η σχέση µεταξύ ευαισθησίας στα εξωτερικά ερεθίσµατα και 

υπερβολικού βάρους είναι αδύναµη (Stroebe et al., 2008). 

Οι Herman και Polivy (1984) ανέπτυξαν το Μοντέλο Περιοριστικής 

∆ιατροφικής Συµπεριφοράς (Boundary Model of Eating Behavior), το οποίο 
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εξακολουθεί να κυριαρχεί στην έρευνα για τη γνωστική ρύθµιση της διατροφής. Μέσα 

σε αυτή τη θεωρία προτείνεται ότι οι βιολογικοί µηχανισµοί πρόσληψης τροφής του 

οργανισµού, προσπαθούν να διατηρήσουν την πρόσληψη τροφής µέσα σε ένα 

συγκεκριµένο εύρος µεταξύ της πείνας και των ορίων κορεσµού. ∆εδοµένου ότι, στα 

άτοµα που δεν έχουν θέσει στον εαυτό τους σε θερµιδικό περιορισµό, η κατανάλωση 

τροφής ρυθµίζεται αυτόµατα εντός αυτού του εύρους της εσωτερικής πείνας και των 

σηµάτων κορεσµού, τα άτοµα µε θερµιδικό περιορισµό υποτίθεται ότι καθορίζουν 

γνωστικά την πρόσληψη τροφής µέσω της περιοριστικής δίαιτας που αποτελείται από 

ένα σύνολο κανόνων για τον περιορισµό της πρόσληψης τροφής, προκειµένου να 

διατηρήθει ή να επιτευχθεί το επιθυµητό βάρος. Επιπλέον, λόγω των συχνών 

διατροφικών αυτοπεριορισµών και της υπερκατανάλωσης τροφής, τα άτοµα έχουν γίνει 

λιγότερο ευαίσθητα στα ενδογενή σήµατα της πείνας και του κορεσµού. 

Η γνωστική ρύθµιση της διατροφικής συµπεριφοράς είναι µια ελεγχόµενη 

διαδικασία, που απαιτεί την γνωστική αντίληψη του ατόµου. Αν τα άτοµα που 

αυτοπεριορίζονται διατροφικά είναι σε θέση και έχουν κίνητρο στο να επικεντρωθούν 

στη ρύθµιση της διατροφής τους, είναι αρκετά ικανοί να τηρήσουν τους κανόνες 

διατροφής τους (Stroebe et al., 2008). Ωστόσο, αν τα κίνητρά τους ή η ικανότητα να 

ρυθµίζουν την διατροφή τους είναι µειωµένη, θα οδηγηθούν σε υπερφαγικά επισόδεια. 

Το Περιοριστικό Μοντέλο ∆ιατροφικής Συµπεριφοράς υποστηρίζει ότι η εµπειρία 

δυνατών συναισθηµάτων καθώς και µια προηγούµενη παραβίαση του περιοριστικού 

ορίου στην διατροφή, µπορούν να επηρεάσουν αρνητικά τη ρύθµιση της διατροφής σε 

άτοµα που αυτοπεριορίζουν την θερµιδική τους πρόσληψη µε αποτέλεσµα την 

υπερκατανάλωση τροφής. Τόσο η υπόθεση µε τα συναισθήµατα όσο και και η 

παραδοχή ότι οι διαιτητικές παραβιάσεις προκαλούν υπερκατανάλωση φαγητού έχουν 

υποστηριχτεί πειραµατικά (Stroebe et al., 2008). Ωστόσο, υπάρχουν επίσης ενδείξεις 

ότι η έκθεση σε γευστικό φαγητό δελεάζει τα άτοµα που αυτοσυγκρατούνται 

διατροφικά, και οδηγούνται σε υπερφαγία (Fedoroff, Polivy, & Herman, 1997, 2003, 

Jansen & van den Hout, 1991). Σε µελέτη των Jansen & van den Hout (1991) 

διαπιστώθηκε πως η έκθεση σε µυρωδιά κέικ, σε γλυκιές καραµέλες smarties και 

ζαχαρωτά επέφερε υψηλότερη κατανάλωση αυτών µετά τον αυτοεπιβαλλόµενο 

θερµιδικό περιορισµό σε σχέση µε πριν, στα ίδια άτοµα. Οµοίως, οι Fedoroff και οι 

συνεργάτες του (1997, 2003) οι οποίοι έθεσαν τους συµµετέχοντες στο πείραµα να 

µυρίσουν πίτσα, διαπίστωσαν ότι η µετέπειτα κατανάλωση πίτσας ήταν πολύ πιο υψηλή 
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στα άτοµα που βρίσκονταν υπό αυτοεπιβαλλόµενο θερµιδικό περιορισµό σε σχέση µε 

τα άτοµα που ακολουθούσαν µια πιο ελεύθερη δίαιτα.  

Έτσι είναι φανερό λοιπόν, τα άτοµα σε διατροφική αυτοσυγκράτηση βρίσκουν 

δύσκολο να αγνοήσουν τα ερεθίσµατα τροφής και να αντισταθούν στον πειρασµό να 

καταναλώσουν εύγευστες τροφές. Πληθώρα θεωριών έχουν προτείνει ότι το 

πρωταρχικό κίνητρο για φαγητό είναι η θετική παρακίνηση της κατανάλωσης που 

προκαλείται λόγω της προσδοκίας της ανταµοιβής που θα αποφέρει (Bolles, 1990, 

Pinel, Assanand, και Lehman, 2000). Σύµφωνα µε αυτή την προοπτική τα άτοµα 

καταναλώνουν τροφή µε σκοπό την αναµενόµενη ευχαρίστηση, παρά τη κάλυψη των 

ενερειακών τους αναγκών. Ωστόσο, το περιοριστικό µοντέλο δεν υποστηρίζει ότι η 

προβλεπόµενη ευχαρίστηση της κατανάλωσης είναι σηµαντική για τη ρύθµιση της 

διατροφής. Ως εκ τούτου, ο Stroebe και οι συνεργάτες του (2002) ανέπτυξαν το 

Μοντέλο Αντικρουόµενων Στόχων στη ∆ιατροφή (Goal Conflict Model of Eating) όπου 

αναγνωρίζεται ο σηµαντικός ρόλος της αναµενόµενης γευστικής ευχαρίστησης του 

φαγητού ή γευστική απόλαυση στην ρύθµιση της κατανάλωσης τροφής. 

Σύµφωνα µε το Μοντέλο Αντικρουόµενων Στόχων στη ∆ιατροφή, η διατροφική 

συµπεριφορά των ατόµων που βρίσκονται σε αυτοεπιβαλλόµενο θερµιδικό περιορισµό 

κυριαρχείται από µια σύγκρουση µεταξύ δύο ασυµβίβαστων κινήτρων ή στόχων, 

δηλαδή του κινήτρου της γευστικής απόλαυσης της τροφής και του στόχου του ελέγχου 

του βάρους (Stroebe, 2002). Οι στόχοι αυτοί ειναι ποθητοί από το άτοµο και θέλει να 

τους κατακτήσει στο µέλλον (Aarts & Dijksterhuis, 2000, Shah & Kruglanski, 2002, 

Shah, Friedman & Kruglanski, 2002). Τα άτοµα που αυτοεπιβάλλουν τον θερµιδικό 

περιορισµό είναι άτοµα που κάνουν για µεγάλα χρονικά διαστήµατα δίαιτα, που θέλουν 

να µειώσουν ή τουλάχιστον να διατηρήσουν το τρέχον βάρος τους. Την ίδια στιγµή, το 

εύγευστο φαγητό έχει ισχυρά θετική παρακίνηση για αυτά τα άτοµα (Fedoroff et al., 

1997). Έτσι, η κατανάλωση εύγευστου φαγητού είναι µια ιδιαίτερα επιθυµητή τελική 

κατάσταση. Ως εκ τούτου, προκειµένου να επιτύχουν στην προσπάθειά τους στον 

έλεγχο του βάρους τους, προστατεύονται αποβάλλοντας τις σκέψεις σχετικά µε την 

κατανάλωση εύγευστου φαγητού.  

Παρ’ όλα αυτά όµως στο περιβάλλον στο οποίο ζει ο άνθρωπος έχει πάρα πολλά 

ερεθίσµατα που παραπέµπουν στην κατανάλωση εύγευστου φαγητού και τα άτοµα που 

αυτοσυγκρατούνται διατροφικά είναι πολύ ευαίσθητα σε τέτοιου είδους καλέσµατα. 

Στο µέτρο στο οποίο τα ερεθίσµατα αυξάνουν την κατάκτηση του στόχου της 

απόλαυσης του εύγευστου φαγητού, ο στόχος της απόλαυση κατανάλωσης επίσης 
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ενδέχεται να επηρεάσει τον στόχο του ελέγχου του βάρους µε µείωση της περιοριστικής 

του ιδιότητας (Shah & Kruglanski, 2002). 

Γενικεύοντας αυτό το φαινόµενο της διατροφής βάση των εξωτερικών 

ερεθισµάτων, µπορούµε να υποθέσουµε ότι τα άτοµα µε υψηλή «εξωτερικότητα» 

καταδεικνύουν µια αυξηµένη επεξεργασία των πληροφοριών που σχετίζονται µε τα 

τρόφιµα, σε σύγκριση µε τα άτοµα που έχουν χαµηλή «εξωτερικότητα» (Nijs et al, 

2009). Σε µελέτη των Nijs et al, 2009 διερευνήθηκαν οι διαφορές στην επιρροή των 

φωτογραφιών που σχετίζονταν µε τροφή ανάµεσα σε γυναίκες µε υψηλό και χαµηλό 

σκορ στην κλίµακα της εξωτερικής διατροφής. Καταγράφηκε η 

ηλεκτροεγκεφαλογραφική δραστηριότητα, ενώ οι συµµετέχουσες ήταν εκτεθηµένες σε 

φωτογραφίες τροφίµων και εικόνες ελέγχου. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι γυναίκες, 

που η διατροφή τους επηρεάζεται σε µεγάλο βαθµό από τα εξωτερικά ερεθίσµατα, 

ανταποκρίνονται στα ερεθίσµτα τροφής µε διαφορετικό τρόπο και µπορεί να έχουν 

ακατάσχετη επιθυµία για φαγητό, σε σύγκριση µε γυναίκες που ανέφεραν ότι η 

διατροφική τους συµπεριφορά δεν ελέγχεται (ή ελέγχεται λίγο) από τα εξωτερικά 

ερεθίσµατα τροφής. Τα αποτελέσµατα αυτά υποστηρίζουν έµµεσα το µοντέλο 

παρακινητικής ευαισθητοποίησης (incentive sensitization) στη διατροφική 

συµπεριφορά. Εν ολίγοις, η θεωρία παρακινητικής ευαισθητοποίησης (η οποία έχει την 

αρχή της στον εθισµό) αναφέρεται στην ευαισθητοποίηση του συστήµατος ανταµοιβής 

του εγκεφάλου που οδηγεί σε ισχυρές αντανακλαστικές ντοπαµινεργικές αντιδράσεις 

όταν το άτοµο εκτίθεται σε ερεθίσµατα τα οποία γνωρίζει ότι θα του προσφέρουν 

ανταµοιβή, κι έτσι η εν λόγω ανταµοιβή γίνεται ιδιαίτερα εµφανής και αξιοπρόσεχτη. 

Κατά συνέπεια, η προσοχή αυτοµάτως κατευθύνεται στο ερεθίσµατα επιβράβευσης, 

ακολουθούµενο από ισχυρό πόθο, συµπεριφορά προσέγγισης και την τάση 

κατανάλωσης της ανταµοιβής (Berridge, 2007, Franken, 2003, Franken et al, 2005, 

Robinson & Berridge, 2001). Τα αποτελέσµατα της παρούσας µελέτης δείχνουν ότι η 

παρακινητική ευαισθητοποίηση όπως και οι µηχανισµοί της θα µπορούσαν να παίξουν 

ρόλο στη διατροφική συµπεριφορά των ατόµων που η διατροφή τους επηρεάζεται σε 

µεγάλο βαθµό από τα εξωτερικά ερεθίσµατα.  
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ΟΡΓΑΝΟΛΗΠΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΤΡΟΦΗΣ 

Τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά των τροφίµων συµµετέχουν στη βιολογική 

εκµάθηση τόσο των γευστικών προτιµήσεων όσο και των αποστροφών, ενώ παράλληλα 

παίζουν ένα ξεχωριστό ρόλο στην επιλογή των τροφίµων σε όλη τη διάρκεια ζωής του 

ανθρώπου. Σε νεογέννητα µωρά, η γλυκιά γεύση προκαλεί αντιδράσεις αποδοχής, όπως 

αποκαλύφθηκε από τα αντανακλαστικά γεύσης, πριν ακόµα βιώσουν την διαδικασία 

σίτισης, γεγονός που υποδηλώνει ότι υπάρχει έµφυτος µηχανισµός που καθορίζει την 

αποδοχή των γλυκών ουσιών. Αντίθετα, οι πικρές ουσίες απορρίφθηκαν από τα νεογνά 

που τρέφονται για πρώτη φορά, γεγονός που υποδηλώνει και πάλι την ύπαρξη ενός 

έµφυτου µηχανισµού.  (Bellisle, 2003) 

Κατά τη διάρκεια της παιδικής και εφηβικής ηλικία, οι διατροφικές προτιµήσεις 

και αποστροφές αποκτώνται µε βάση την εµπειρία από την κατανάλωση. Ταυτόχρονα 

καθώς το άτοµο ωριµάζει και φτάνει στα γηρατειά, οι οργανοληπτικοί παράγοντες είναι 

πιθανό να αλλάξουν κι έτσι η διατήρηση των γευστικών προτιµήσεων και αποστροφών, 

από τη µία πλευρά να εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από τις φυσιολογικές µετά-

γευµατικές επιπτώσεις, και απ’την άλλη στην ακεραιότητα των αισθήσεων. Η όσφρηση 

και η γεύση αλλάζουν µε την ηλικία, και υπό συνθήκες οξείων ή χρόνιων 

ασθενειών. Έχει αποδειχθεί ότι όταν αλλάζουν οι λειτουργίες τις όσφρησης ή της 

γεύσης, είναι πιθανό να αλλάξουν επίσης οι διατροφικές προτιµήσεις και αποστροφές 

και η απόλαυση του φαγητού είναι σοβαρά µειωµένη. Σε ηλικιωµένα άτοµα, η γνωστή 

µείωση των αισθήσεων θα µπορούσε να οδηγήσει σε µείωση της όρεξης µε 

ενδεχοµένως σοβαρές επιπτώσεις (ανορεξία, καχεξία, ακόµα και θάνατο). (Bellisle, 

2003) 

3.1. Η Γεύση της Τροφής 

Η αναγνώριση της γεύσης είναι συχνά µια ενστικτώδης αντίδραση, µέρος ενός έµφυτου 

συµπεριφορικού ρεπερτορίου, και περιλαµβάνει συνήθως εγκεφαλικές διαδικασίες που 

φέρνουν στην µνήµη εµπειρίες του παρελθόντος, όταν το γευστικό ερέθισµα έχει 

συνδεθεί µε τις µεταγευµατικές συνέπειες της τροφής. Ως εκ τούτου, θα µπορούσε να 

ειπωθεί ότι η αντίληψη των γεύσεων, επιτρέπει την αποθήκευση πληροφοριών σχετικά 

µε τη γεύση και τη σχέση της µε το περιβάλλον, που µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως 

οδηγός στη µελλοντική κατανάλωση τροφίµων. Κατά συνέπεια, η µνήµη της γεύσης 

περιλαµβάνει την αναγνώριση της κάθε γεύσης, αλλά και τα διάφορα χαρακτηριστικά 
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της, που σχετίζονται µε την ηδονιστική αξία, το βαθµό εξοικείωσης και τα θρεπτικά ή 

τοξικά χαρακτηριστικά που συνδέονται µε την γεύση αυτή, που είναι αναγκαία για την 

ορθή ταυτοποίηση των τροφίµων. (Núnez-Jaramilloa et al, 2010) 

∆εδοµένου ότι η συµπεριφορική απάντηση σε πολλά ερεθίσµατα γεύσης στη 

φύση εξαρτάται από τις µετα-γευµατικές συνέπειες της τροφής (Bures J et al, 1998) και 

ότι η διατροφή αποτελεί ουσιαστική συµπεριφορά που επηρεάζει σηµαντικά την 

ικανότητα ενός οργανισµού να επιβιώσει, η µάθηση της γεύσης αναγνωρίζεται ως ένα 

ισχυρό και προσαρµοστικό τύπο µάθησης σε όλη την εξέλιξη (Bures et al, 1998, 

Berman et al, 2000).  

Οι διατροφικές προτιµήσεις επηρεάζονται από παράγοντες φυσιολογίας που 

καθορίζουν την πείνα, την πληρότητα και τον κορεσµό, καθώς και από ένα βιολογικό 

µηχανισµό µάθησης ο οποίος υποστηρίζει την απόκτηση των γευστικών αρεσκειών και 

των αποστροφών. ∆ύο σηµαντικοί τύποι µάθησης έχουν ανιχνευθεί σύµφωνα µε την 

θεωρία του ρώσου φυσιολόγου Παβλόβ: την αντανακλαστική γευστική προτίµηση και 

την αντανακλαστική γευστική αποστροφή και αποφυγή.  

Με βάση την αντανακλαστική µάθηση του Παβλόβ, τα δύο µοντέλα που 

εµπλέκονται στην απόκτηση της γευστικής αρέσκειας, δείχνουν ότι οι γεύσεις µπορεί 

να ενεργήσουν ως αντανακλαστικά ερεθίσµατα (conditioned stimuli-CS), τα οποία στη 

συνέχεια µπορούν να συνδέονται µε βιολογικούς παράγοντες (µη αντανακλαστικά 

ερεθίσµατα/unconditioned stimuli-UCS) ύστερα από την εµπειρία της γεύσης 

(Yeomans, 2006, Zellner, 1991). Αυτή η µάθηση αποτελεί ένα µέσο µε το οποίο τόσο 

τα ποντίκια όσο και ο άνθρωπος κατακτούν την ικανότητα της επιλογής µέσα από µια 

ποικιλία δυνητικά βρώσιµων ουσιών, επιτρέποντας τη δηµιουργία νέων προτιµήσεων 

µε βάση την εµπειρία τους κατά τη διάρκεια της ζωής. Η µάθηση των γευστικών 

προτιµήσεων όπως αναφέρθηκε και παραπάνω, έχει ερµηνευθεί ως παράδειγµα της 

αντανακλαστικής µάθησης του Παβλόβ, παρ 'όλα αυτά, ο ακριβής ψυχολογικός 

µηχανισµός που κρύβεται κάτω από τις υποκειµενικές γευστικές προτιµήσεις δεν έχει 

καθοριστεί µέχρι σήµερα (Dwyer, 2005).  

∆ύο διαφορετικά είδη συνειρµικών συνδέσεων έχουν προταθεί για το φαινόµενο 

της γευστικής προτίµησης (Sclafani & Ackroff, 1994): η σύνδεση αρώµατος-γεύσης (F-

T) και γεύσης µε θρεπτικά συστατικά (F-N). Στη σύνδεση άρωµατος-γεύσης, η κρίσιµη 

σύνδεση είναι µεταξύ της γεύσης του αντανακλαστικού ερεθίσµατος και των 

οργανοληπτικών ιδιοτήτων του µη αντανακλαστικού ερεθίσµατος (UCS) το οποίο 

µπορεί, µε τη σειρά του, να παράγει ηδονιστικές αντιδράσεις όταν η γεύση του µη 
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αντακλαστικού ερεθίσµατος (UCS) είναι γλυκιά. Η σύνδεση της γεύσης µε θρεπτικά 

συστατικά γίνεται µε βάση τις κινητήριες ιδιότητες του µη αντανακλαστικού 

ερεθίσµατος (UCS) που παράγονται από µεταγευµατικές συνέπειές του (δηλαδή, η 

θερµιδική πρόσληψη και οι ιδιότητες των θρεπτικών συστατικών). Πολλά στοιχεία 

υποστηρίζουν την ιδέα ότι οι συνδέσεις αυτές διαφέρουν και θα µπορούσε να είναι 

ανεξάρτητες µεταξύ τους. Για παράδειγµα, στη σύνδεση αρώµατος-γεύσης (F-T), η 

προτίµηση δεν παράγεται σχεδόν ποτέ όταν υπάρχει µια καθυστέρηση µεταξύ του 

αντανακλαστικού και του µη αντανακλαστικού ερεθίσµατος, ενώ στη σύνδεση γεύσης 

και θρεπτικών συστατικών (F-N) η προτίµησης µπορεί εύκολα να παρατηρηθεί ακόµα 

και µε καθυστέρηση (Sclafani & Ackroff, 1994). Η σύνδεση γεύσης και θρεπτικών 

συστατικών (F-N) φαίνεται να είναι ανεξάρτητη από τη σύνδεση αρώµατος-γεύσης (T-

F), δεδοµένου ότι οι αρουραίοι σε κατάσταση πείνας αναπτύσσουν µια προτίµηση για 

µια γεύση που την έχουν συνδέσει µε µια µη αντανακλαστική ηδονικά αρνητική γεύση 

όπως το αλκοόλ, του οποίου η κατανάλωση παράγει θερµιδική πρόσληψη (Mehiel & 

Bolles, 1988). Τα δύο είδη σύνδεσης διαφέρουν επίσης ως προς την ευαισθησία 

ανάλογα την ενεργειακή κατάσταση του οργανισµού (πείνας, κορεσµού). ∆εδοµένου 

ότι η προτίµηση βάση της σύνδεσης γεύσης-θρεπτικών συστατικών (F-N) µπορεί να 

ενισχύσει την πείνα, κάτι αντίστοιχο δεν συµβαίνει στην σύνδεση αρώµατος-γεύσης (T 

F-) (Harris et al., 2000). 

Έτσι, η γλυκειά γεύση συνηθίζεται να συνδέεται ως εγγενώς ευχάριστη, αλλά η 

ευχαρίστησή της δεν περιλαµβάνεται ως ενδογενή πληροφορία αίσθησης, αλλά µάλλον 

εξελίχθηκε η ικανότητά της να ενεργεί σαν κλειδί που ξεκλειδώνει την ενεργοποίηση 

των συστηµάτων «ευχαρίστησης» του εγκεφάλου (James, 1884, Berridge & 

Kringelbach, 2008).  Αυτό είναι προφανές, θεωρώντας ότι εάν η δυνατότητα να 

ξεκλειδωθούν εγκεφαλικά συστήµατα ηδονής, χαθεί, ταυτόχρονα χάνεται και η 

ευχαρίστηση της γλυκιάς γεύσης, ενώ παραµένει γλυκιά όπως πάντα. Για παράδειγµα, 

µία ιδιαίτερα γλυκιά γεύση µπορεί να γίνει αντιληπτή ως µη ευχάριστη όταν ένα άτοµο 

µαθαίνει την αποστροφή της γεύσης αυτής, ύστερα από µία ασθένεια (Garcia et al., 

1985, Reilly et al., 2009). Αντίθετα, η πικρή γεύση ενεργοποιεί τα συστήµατα του 

εγκεφάλου αποστροφής και είναι εγγενώς απωθητική, αλλά τα γούστα του καφέ, της 

µπύρας, του τζιν, ή των οπιούχων µπορεί να γίνει ευχάριστη για πολλά άτοµα, όταν η 

εµπειρία της κατανάλωσης, οδηγεί στο να ξεκλειδώσουν εγκεφαλικά συστήµατα 

ηδονής. Η αντανακλαστική αποστροφή και αποφυγή τροφών διαµορφώνεται από τη 

σύνδεση µεταξύ στοµατο-αισθητήριων ερεθισµάτων (ειδικά γεύσης) και ενός απεχθούς 
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µεταγευµατικού ερεθίσµατος. Για παράδειγµα αντανακλαστική αποστροφή σε 

συγκεκριµένο τρόφιµο έχει δηµιουργηθεί σε ανθρώπους όταν µεταγευµατικά 

αισθάνθηκαν ναυτία (Smith & Geary, 2002). Χαρακτηριστικά, η  αντανακλαστική 

αποφυγή τροφίµων εκδηλώνεται στους ασθενείς µε νευρική ανορεξία. 

Παράλληλα θα πρέπει να σηµειωθεί πως οι γευστική ευχαρίστηση µπορεί να 

αλλάξει σύµφωνα µε την φυσιολογική κατάσταση του οργανισµού. Ο όρος 

αλλοαισθησία (alliesthesia), µια λέξη που επινόησε ο Michel Cabanac (1979), 

αναφέρεται ουσιαστικά στην αλλαγή της αίσθησης (και για µεγαλύτερη ακρίβια, το 

φαινόµενο αναφέρεται µόνο στην αλλαγή της αίσθησης της ευχαρίστησης). Ο Cabanac 

(1979, 1996) έδειξε, για παράδειγµα, ότι ο άνθρωπος έχει υψηλές υποκεµενικές 

βαθµολογίες στην γευστική ευχαρίστηση της ζάχαρης, όταν πεινά από ό,τι όταν έχει 

γευµατίσει πρόσφατα. Η απόλαυση της αίσθησης αλλάζει µε την φυσιολογική 

κατάσταση, αν και η αισθητική ποιότητα της γλυκύτητας είναι η ίδια. Σε ενήλικες 

ανθρώπους, η αλλοαισθησία είναι εµφανής στις υποκειµενικές εκτιµήσεις σε ευχάριστα 

ερεθίσµατα. Στα ανθρώπινα βρέφη και τα ζώα, η αλλοαισθησία επίσης έχει ανιχνευθεί 

χρησιµοποιώντας µετρήσεις των συναισθηµατικών εκφράσεων του προσώπου για να 

βρεθεί η γευστικότητα και µετρήσεις των νευροχηµικών απαντήσεων του εγκεφάλου 

(Ahn, 1999, Cabanac & Lafrance, 1990, Crystal et al, 1998). Έτσι, η αλλοαισθησία 

είναι ένα πολύ βασικό ψυχοβιολογικό φαινόµενο. Ο Cabanac (1979) υποστήριξε ότι η 

αλλοαισθησία ισχύει για τις περισσότερες αισθήσεις ηδονής.  

3.2. Η Μυρωδιά της Τροφής 

Η µυρωδιά είναι άµεσα συνδεδεµένη µε την κατανάλωση τροφής και η επίδραση της 

είναι πολύπλοκη. Οι µυρωδιές µπορεί να είναι στο περιβάλλον ή να προέρχονται από το 

φαγητό που υπάρχει στο τραπέζι. Η µυρωδιά ενός νόστιµου φαγητού, η όψη του αλλά 

και η σκέψη του για 30 λεπτά, αυξάνουν την γαστρική έκκριση και την συγκέντρωση 

γαστρίνης στον ορό. Αυτό µπορεί να προκληθεί και απλά από την οσµή ή την σκέψη 

φαγητού (Feldman & Richardson, 1986). Φαίνεται ότι η αντιληπτή οµοιότητα της 

γεύσης και της οσµής καθιστά δύσκολο για τους ανθρώπους να διαχωριστούν τη µία 

αίσθηση ένας από την άλλη (Prescott et al., 1999). Τα γευστικά χαρακτηριστικά συχνά 

αποδίδονται στη µυρωδιά του φαγητού ενισχύοντας έτσι την γεύση (Stevenson et al., 

1999). Τα γλυκά αρώµατα, για παράδειγµα, µπορεί να αυξήσουν την αντιληπτή 

γλυκύτητα (Schifferstein et al., 2002). 
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Η ευαισθησία απέναντι στις οσµές είναι πιο έντονη προγευµατικά παρά 

µεταγευµατικά (Koelega, 1994). Για παράδειγµα, η µυρωδιά του πορτοκαλιού είναι 

λιγότερο ευχάριστη ύστερα από την κατανάλωση ενός πιο γλυκού τροφίµου (Cabanac, 

1971). Συνήθως, η προτίµηση οσµής και η αξιολογηθήσα ελκυστικότητα για κάποια 

τρόφιµα µειώνεται µετά την κατανάλωσή τους, αυτό το φαινόµενο ονοµάζεται ειδικός-

αισθητηριακός κορεσµός (sensory-specific satiety) (Inman, 2001). Καταναλώνοντας 

ένα γεύµα ή έχοντας γεµάτο στοµάχι η ευχαρίστηση των τροφίµων που σχετίζονται µε 

την µυρωδιά µειώνεται σε σχέση µε τα τρόφιµα που δεν σχετίζονται µε την µυρωδιά. 

Επιπλέον, η ευχαρίστηση που προσφέρει ένα τρόφιµο που δεν έχει ξανακαταναλωθεί 

είναι µεγαλυτερη σε σχέση µε την ευχαρίστηση που προσφέρει ένα τρόφιµο που έχει 

ήδη καταναλωθεί και στο παρελθόν (Rolls et al., 1981). Η κατανάλωση τροφίµων στο 

παρελθόν που επέφεραν αρνητική εντύπωση, όπως τροφίµων που δεν ήταν αρεστά ή 

χαλασµένων τροφίµων, µειώνουν επίσης την υποκειµενική αξιολόγηση της µυρωδιάς. 

Παρ’όλα αυτά φαίνεται να µην διακρίνεται η διαφορά ανάµεσα στην όσφρηση και στην 

κατανάλωση ενός τροφίµου επειδή και οι δύο διαδικασίες παράγουν οσφρητικά ειδικό-

αισθητηριακό κορεσµό (Rolls et al., 1997). 

Η πρόσληψη τροφής φαίνεται να εξαρτάται από το πόσο ευχάριστη είναι η 

µυρωδιά, καθώς και από τη κατάσταση της πείνας. Το φαγητό µυρίζει πάρα πολύ ωραία 

όταν κάποιος πεινά (Barker, 1982) ενώ η πείνα κάνει την γεύση ακόµα πιο ευχάριστη, 

ιδιαίτερα τη γλυκειά γεύση (Whitten, 1996). 

3.3. Η Οπτική Έκθεση Τροφής 

Ένα ισχυρό ερέθισµα που επηρεάζει την ποσότητα τροφής που θα καταναλώσει 

κάποιος είναι η έκθεση της. Σε πειραµατική µελέτη που πραγµατοποιήθηκε από τον 

Marcelino και τους συνεργάτες του (2001), αποδείχτηκε ότι η σκέψη αλλά και η όψη 

της τροφής µπορούν να αποτελέσουν κίνητρο για την κατανάλωσή της (Marcelino et 

al., 2001). Η πειραµατική διαδικασία αποτελούταν από τρία στάδια, στο πρώτο στάδιο 

οι συµµετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν την γενική τους πείνα, την όρεξή τους για 

πίτσα και την επιθυµία τους να καταναλώσουν ένα κοµµάτι, χωρίς όµως να έχουν 

οπτική έκθεση αυτής. Στο επόµενο στάδιο, ένα κοµµάτι πίτσας ήταν ορατό και οι 

συµµετέχοντες αξιολόγησαν πάλι την επιθυµία και την όρεξη τους να το 

καταναλώσουν, ενώ στο τελευταίο στάδιο του πειράµατος, οι συµµετέχοντες είχαν 

οπτική έκθεση ενός κοµµατιού πίτσας και την δυνατότητα κατανάλωσής του. Το βέβαιο 

ήταν πως όσο υψηλότερη ήταν αξιολόγιση της όρεξης για πίτσα στο δεύτερο στάδιο, 
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τόσο µεγαλύτερη θα ήταν πιθανότητα να γίνει η κατανάλωση της. Όµως το 14% των 

συµµετοχόντων που στο δεύτερο στάδιο είχαν δηλώσει ότι δεν είχαν όρεξη για πίτσα, 

στο τρίτο στάδιο την κατανάλωσαν διότι σηµείωσαν µια µεγάλη επιθυµία για πίτσα, 

αφού εκτεθήκαν οπτικά σε αυτήν. Η ισχυρότερη επίδραση, της οπτικής έκθεσης, στην 

αύξηση της όρεξης παρατηρήθηκε στις γυναίκες από ότι στους άνδρες. Γενικά µπορεί 

να ειπωθεί πως η όψη της τροφής σε υγιή άτοµα, αυξάνει την όρεξή τους για αυτήν 

(Bossert-Zaudig, et al.,1991). Ακόµα κι όταν δεν υπάρχει το φαινόµενο της πείνας, η 

οπτική επαφή µε την τροφή µπορεί να προκαλέσει σιελόρροια (Hill,et al., 1980).  

Έτσι, η όψη των τροφίµων ενισχύει την επιθυµία για φαγητό, ανεξάρτητα από 

την ενεργειακή εξάντληση. Παράλληλα όµως, µόνο η όψη και η µυρωδιά της τροφής 

µπορούν να επηρεάσουν την δραστηριότητα του εγκεφάλου καθώς η απλή έκθεση των 

τροφίµων µπορεί να προκαλέσει µια σηµαντική αύξηση στην απελευθέρωση της 

ντοπαµίνης, ενός νευροδιαβιβαστή που συνδέεται µε τα συναισθήµατα της 

ευχαρίστησης και της ανταµοιβής (Volkow, et al., 2002). Η απελευθέρωση της 

ντοπαµίνης έχει συσχετιστεί µε την πείνα και την επιθυµία για φαγητό (Stroebele & de 

Castro, 2004). 

3.4. Η Θερµοκρασία της Τροφής 

Η θερµοκρασία του φαγητού φαίνεται ότι επηρεάζει την όρεξη, την πείνα, και την 

προτίµηση για τα τρόφιµα, µε τα ζεστά τρόφιµα να έχουν κατά κάποιο τρόπο µία 

κατασταλτική επίδραση στην όρεξη και την πρόσληψη τροφής. Επιπλέον, το ζεστό 

φαγητό αναδεικνύει την ευχάριστη γεύση του (Trant & Pangborn 1983), ενώ φαίνεται 

να καταστέλλει την όρεξη µε την αύξηση της θερµοκρασίας του σώµατος και 

προκαλώντας αίσθηµα κορεσµού. Επιπρόσθετα, η θερµοκρασία της τροφής που 

προτιµάται φαίνεται να διαµορφώνεται από τη διά βίου εµπειρία του ατόµου στο κατά 

πόσο έχει µάθει να τρέφεται µε ζεστό ή κρύο φαγητό και τις προσδοκίες σχετικά µε τη 

θερµοκρασία ενός συγκεκριµένου τροφίµου (Stroebele & De Castro, 2004).  

Πειράµατα όπου συγκρίθηκαν ζεστά προγεύµατα σε σχέση µε κρύα προγεύµατα, 

φάνηκε πως τα ζεστά τρόφιµα αξιολογήθηκαν ως πιο χορταστικά από τα κρύα 

(Kissileff et al., 1985, Rolls et al.,1990). Η κατανάλωση ζεστής σούπας έδειξε να 

µειώνει την επακόλουθη πρόσληψη τροφής περισσότερο από τα άλλα προγεύµατα όπως 

τα φρούτα, το τυρί, ή τα κράκερ (Kissileff et al., 1985, Rolls et al.,1990). Έτσι, τα 

διάφορα είδη προγευµάτων φαίνεται να έχουν διαφορετικά αποτελέσµατα στον 

κορεσµό. Αντίθετα, όταν έχει καταναλωθεί σαν πρόγευµα συγκεκριµένη προσότητα 
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χυµού φρούτων στους 1°C ή 60°C, δεν παρατηρήθηκε καµία επιρροή στην µετέπειτα 

κατανάλωση σάντουιτς µε τυρί ή στις αισθήσεις της πείνας ή του κορεσµού (Rolls et 

al.,1990). Ενδεχοµένως, µόνο οι θερµοκρασίες ορισµένων τροφίµων, όπως οι σούπες, 

επηρεάζουν την πρόσληψη σηµαντικά. Αυτό µπορεί να υποδηλώνει ότι οι επιδράσεις 

της θερµοκρασίας βασίζονται στις προσδοκίες του ατόµου από το συγκεκριµένο 

τρόφιµο που συνήθως καταναλώνεται ζεστό. Αντίθετα, η επίδραση των προγευµάτων 

θα µπορούσε να είναι σηµαντική ακόµη και όταν θα είχε σερβιριστεί και κρύα η σούπα. 

Η θερµοκρασία της τροφής έχει επιδράσεις και στις διατροφικές προτιµήσεις 

(Butler & Biner, 1987). Σε σχετική µελέτη αποδείχθηκε ότι η θερµοκρασία που 

προτιµάται να καταναλώνονται τα τρόφιµα επηρεάζεται από προσωπικές προτιµήσεις 

και από τα ποσοστά της έκθεσης. Οι περισσότεροι άνθρωποι προτιµούν να 

καταναλώνουν κάθε τρόφιµο ή ποτό σε ορισµένες γνωριµες θερµοκρασίες γι’αυτούς 

(Zellner et al., 1988). Συµµετέχοντες σε έρευνα δοκίµασαν ζωµό από κοτόπουλο, 

κρασί, φρουτοχυµό και νερό σε διαφορετικές θερµοκρασίες. Η συνήθης θερµοκρασία 

κατανάλωσης όλων των παραπάνω ήταν αυτή που προτιµήθηκε από τους 

περισσότερους συµµετέχοντες. Γενικότερα τα αποτελέσµατα έδειξαν σηµαντική 

επίδραση του πολιτισµού στις προσδοκίες για την θερµοκρασία των τροφίµων (Green, 

1993, Zellner et al., 1988). Η θερµοκρασία προτιµήσης αντανακλά την εµπειρία των 

ανθρώπων και το είδος της έκθεσης σε συγκεκριµένα τρόφιµα, µερικοί άνθρωποι 

προτιµούν την µπύρα και το κρασί ζεστά, επειδή πάντα τα έπιναν κατ’ αυτό τον τρόπο 

(Green, 1993). Οι προτιµήσεις αυτές θα µπορούσαν να βασίζονται στην άµεση εµπειρία 

µε τη γεύση, ή την κοινωνική διάδοση πληροφοριών σχετικά µε τη γεύση, ή στις 

γενικές ιδέες για την καταλληλότητα της θερµοκρασίας των τροφίµων (Zellner et al., 

1988). Έτσι, περαιτέρω έρευνα είναι απαραίτητη για τη µελέτη αυτών των σηµαντικών 

σχέσεων µεταξύ της θερµοκρασίας των τροφίµων και τη διατροφική συµπεριφορά σε 

σχέση µε τις προσδοκίες για την πρόσληψη τροφής και την επιλογή των τροφίµων. 

3.5. Το Χρώµα της Τροφής 

Σε γενικές γραµµές, η σχετική βιβλιογραφία για την επίδραση του χρώµατος στην 

πρόσληψη τροφής είναι µικρή και οι αναφορές βασίζονται στις προτιµήσεις και στις 

προσδοκίες του ατόµου µε γνώµονα τις διαφορές στην αντίληψη των χρωµάτων. Παρ' 

όλα αυτά, το χρώµα των τροφίµων διαδραµατίζει βασικό ρόλο στην επιλογή τους 

καθώς µπορεί να επηρεάσει την αντίληψη της γλυκύτητας, τη προτίµηση και την 

αποδοχή τους (Clydesdale, 1993). Επιπλέον, το πόσο γευστικό θεωρείται ένα τρόφιµο 
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φαίνεται να επηρεάζεται από τα χρώµατα, και η γευστικότητα έχει σηµαντική επίδραση 

στην επιλογή τροφίµων. Η ποικιλία τροφίµων και η ποικιλία των χρωµάτων µπορεί να 

οδηγήσει σε αύξηση της κατανάλωσης τους, ιδιαίτερα σε ταχυφαγεία ή εστιατόρια 

(Ross, 1974). Ενδεχοµένως, η ποικιλία των τροφίµων που παρουσιάζονται να 

δελεάζουν τον πελάτη να δοκιµάσει όλα τα διαθέσιµα είδη τροφίµων κι έτσι καθίσταται 

πιο δύσκολο να σταµατήσει η κατανάλωση. Έτσι, προσφέροντας πολλά τρόφιµα ή ποτά 

στο προτιµόµενο χρώµα φαίνεται να είναι µια λογική επιλογή για την αύξηση της 

πρόσληψης τους. (Stroebele & De Castro, 2004) 
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 ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 

Η επιλογή της τροφής, η επιλογή συγκεκριµένου τρόπου µαγειρέµατος, οι συνθήκες 

των γευµάτων, η κατανάλωση προγευµάτων (σνακ) µεταξύ των κυρίων γευµάτων ή όχι, 

είναι διαδικασίες που µαθαίνει το άτοµο και των οποίων η εκκίνηση, η διατήρηση και η 

αποβολή τους εξαρτάται από τα ερεθίσµατα που υπάρχουν στο περιβάλλον. Ο όρος 

περιβάλλον αναφέρεται στην αντικειµενική αντίληψη όλων των εξωτερικών 

παραγόντων, κοινωνικών και φυσικών, που µπορούν να επηρεάσουν τη συµπεριφορά 

του ατόµου. Παράδειγµα κοινωνικού περιβάλλοντος είναι τα µέλη της οικογένειας, οι 

φίλοι, οι συνεργάτες ή οι συµµαθητές, ενώ φυσικού περιβάλλοντος είναι ο χώρος, ο 

χρόνος, οι κλιµατολογικές συνθήκες, η παρουσία εποπτικών µέτρων (Glanz et al, 1990).  

Ο όρος κατάσταση αναφέρεται στη γνωσιακή αντιπροσώπευση του 

περιβάλλοντος (συµπεριλαµβανοµένων αληθινών, διαστρεβλωµένων ή φανταστικών 

παραγόντων) που µπορούν να επηρεάσουν την συµπεριφορά του ατόµου. Με άλλα 

λόγια είναι η υποκειµενική αντίληψη των περιβαλλοντολογικών παραγόντων 

(κοινωνικών και φυσικών) όπως ο τόπος, ο χρόνος, τα αντικείµενα, οι συµµετέχοντες 

και ο ρόλος του ατόµου µέσα στην κατάσταση (Glanz et al, 1990). 

Κατά την διάρκεια ενός γεύµατος, ποικίλοι εξωτερικοί παράγοντες όπως 

κοινωνικές και φυσικές µεταβλητές που αναφέρονται ανωτέρω, µπορούν να 

επηρεάσουν τόσο την πρόσληψη τροφής όσο και την επιλογή της τροφής που θα 

καταναλωθεί, µε αποτέλεσµα την ελλειπή προσαρµογή της πρόσληψης στις 

πραγµατικές ανάγκες (Stroebele & de Castro, 2004). Το µέγεθος, για παράδειγµα, ενός 

γεύµατος δεν εξαρτάται λοιπόν µόνο από παράγοντες της εσωτερικής κατάστασης 

(γαστρικά, ορµονικά, πείνα, κορεσµό κ.τ.λ.) που αντικατοπτρίζουν την θρεπτική 

κατάσταση του οργανισµού (de Castro & Plunkett, 2002), αλλά και από ισχυρούς 

παράγοντες του περιβάλλοντος.  

4.1. Κοινωνικές µεταβλητές 

4.1.1. Κοινωνική διευκόλυνση (social facilitation) 

Η παρουσία και άλλων ανθρώπων κατά την διάρκεια ενός γεύµατος µπορεί να έχει 

βαθεία επιρροή στην κατανάλωση τροφής, η οποία καλείται κοινωνική διευκόλυνση 

(Stroebele & de Castro, 2004). Ο Klesges και οι συνεργάτες του απέδειξαν πως οι 

άντρες και οι γυναίκες τείνουν να καταναλώνουν µεγαλύτερες ποσότητες τροφής όταν 
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βρίσκονται µε συντροφιά στο τραπέζι, ενώ αντίθετα καταναλώνουν πολύ λιγότερη 

ποσότητα όταν γευµατίζουν µόνοι (Klesges et al, 1984). Αρκετές έρευνες µαρτυρούν 

πως υπάρχει θετική σχέση µεταξύ της διάρκειας του γεύµατος και αριθµό ατόµων στην 

ίδια συντροφιά (de Castro et al, 1990, de Castro & Brewer, 1992, Clendenen et al 1994, 

Herman et al 2003). Είναι αποδεδειγµένο, ιδιαίτερα για τους νέους ανθρώπους, πως οι 

κοινωνικές αλληλεπιδράσεις σε ένα γεύµα µπορεί να έχουν άµεση επιρροή στην 

ποσότητα τροφής που θα καταναλωθεί (Clendenen et al 1994, Herman et al 2003). 

Οι κοινωνικοί παράγοντες όχι µόνο προκαλούν άυξηση της κατανάλωσης 

τροφής, αλλά διαταράσσουν και τη µεταγευµατική ρύθµιση. Παρόµοια αποτελέσµατα 

έχουν παρατηρηθεί για όλα τα γεύµατα: το πρωινό, το µεσηµεριανό, και το βραδυνό (de 

Castro, et al., 1990). Η κοινωνική διευκόλυνση φαίνεται να λαµβάνει χώρα ανεξάρτητα 

από την ώρα της ηµέρας, τον τόπο, ή εάν έχει προηγηθεί κάποιο γεύµα ή σνακ.  

4.1.2. Κοινωνικά πρότυπα (social modeling) 

Οι κοινωνικο-πολιτιστικές επιρροές, τα κοινωνικά πρότυπα, η κοινωνική τάξη και 

άλλες κοινωνικές επιρροές όπως η κοινωνική στήριξη για την υιοθέτηση υγιεινών 

διατροφικών συνηθειών και η κοινωνική πίεση για τη συµµετοχή σε ανθυγιεινές 

συνήθειες (Brug, 2008) µπορούν να διαδραµατίσουν καίριο ρόλο στην διαµόρφωση 

αλλά και στην αλλαγή της διατροφικής συµπεριφοράς, όπως συµβαίνει και στις 

ψυχογενής διατροφικές διαταραχές (Brown, Bhrolchain, & Harris, 1975). 

Το φαγητό αποτελεί το µεγαλύτερο µέσο κοινωνικοποίησης, ιδιαίτερα κατά την 

διάρκεια της παιδικής ηλικίας (Wood, 1995). Από τα πρώτα χρόνια της ζωής του ο 

άνθρωπος µαθαίνει τον τρόπο που θα καταναλώσει τροφή, ποιά τροφή θα καταναλώσει 

και ποιά όχι. Τα παιδιά παρατηρούν και µιµούνται τις διατροφικές συνήθειες των 

γονέων τους σε σχέση µε τους εφήβους, οι οποίοι επηρεάζονται αρκετά και από τους 

συνοµιλήκους τους (Bissonette & Contento, 2001). Παρ’όλα αυτά οι πιο πρόσφατες 

έρευνες αποδεικνύουν πιο ισχυρή την επιρροή της οικογένειας πάνω στους εφήβους 

παρά των συνοµιλήκων τους ως προς τις διατροφικές τους συνήθειες (Feunekes et al, 

1998). Είναι πολύ σηµαντικό να σηµειωθεί πως τα οικογενειακά γεύµατα έχουν ποικίλα 

αποτελέσµατα στα παιδιά καθώς διαµορφώνουν κατά πολύ τα διατροφικά τους 

πρότυπα. Για παράδειγµα, έχει δειχθεί πως αν στο οικογενειακό τραπέζι συµµετέχει ο 

σύζυγος/πατέρας, η επιλογή τροφίµων και το κλίµα στο τραπέζι αλλάζουν (Feunekes et 

al., 1998). Η διατροφική πρόσληψη διαφέρει, µε µεγαλύτερη κατανάλωση κρέατος και 

στο τραπέζι επικρατεί πιο ευχάριστο κλίµα. Αντίθετα, αρνητικά σχόλια των γονέων στο 
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τραπέζι οδηγούν σε περιορισµό της κατανάλωσης τροφής των παιδιών (Koivisto et al, 

1994). 

Η διαπροσωπική σχέση των ανθρώπων που συνγευµατίζουν φαίνεται να παίζει 

σηµαντικό ρόλο στην ποσότητα τροφής που θα καταναλωθεί. Οι αλλαγές στο επίπεδο 

της πρόσληψης, επηρεάζονται από παράγοντες όπως η οικειότητα, η άνεση, η 

ευχαρίστηση και οι παράλληλες δραστηριότητες ή η συνοµιλία (Elsner, 2002). Η 

παρουσία φίλων ή µελών της οικογένειας προδιαθέτει µεγαλύτερης διάρκειας γεύµατα 

ενώ το αντίθετο συµβαίνει όταν κάποιος είναι µόνος ή µε αγνώστους ή συναδέλφους 

(Clendenen, et al, 1994). Η οικογένεια και οι φίλοι µπορούν να δηµιουργήσουν ένα 

ευχάριστο κλίµα κι έτσι να αυξηθεί η διάρκεια του γεύµατος. Αυτό υποδεικνύει µια 

πιθανή εξήγηση για το γενική επιρροή των κοινωνικών σχέσεων πάνω στην 

κατανάλωση φαγητού. Οι άνθρωποι σε γενικές γραµµές είναι πιο χαλαροί και άνετοι µε 

οικεία πρόσωπα σε σχέση µε αγνώστους. Αυτό τους αναγκάζει να παραµείνουν στο 

τραπέζι και να συνεχίστει το γεύµα, πράγµα που οδηγεί σε υψηλότερο επίπεδο 

πρόσληψης τροφής. Μείωση της πρόσληψης φαίνεται να συµβαίνει όταν αυξάνεται η 

ένταση, όπως και στην περίπτωση που η συντροφιά είναι ένας ελκυστικός άνθρωπος 

του αντίθετου φύλου. Αντίθετου φίλου συντροφιά, µία εποπτική αρχή, ή άλλοι 

άγνωστοι ή σηµαντικοί ανθρώποι µπορούν να προκαλέσουν ένα τεταµένο 

συναισθηµατικό τόνο, έτσι ώστε η πρόσληψη τροφής να µειώνεται. Αν ένα άτοµο είναι 

νευρικό ή βρίσκεται σε ένταση µπορεί να εγκαταλείψει το γεύµα του πρόωρα, γεγονός 

που οδηγεί στην κατανάλωση µικρής ποσότητας φαγητού. Είναι επίσης πιθανό µέσα σε 

µια χαλαρωτική ατµόσφαιρα να µην συνειδητοποιείται η ποσότητα που καταναλώνεται, 

ενώ µια τεταµένη κατάσταση µπορεί να αυξήσει τον αυτοέλεγχο των ανθρώπων 

(Stroebele & De Castro, 2004). 

Ταυτόχρονα µε την σχέση των συνδετηµόνων σηµαντικό ρόλο διαδραµατίζει και 

η διατροφική συµπεριφορά του καθενός ξεχωριστά, που µπορεί να επηρεάσει ποικίλως 

την διατροφική συµπεριφορά των υπολοίπων. Για παράδειγµα παρατηρούνται 

σηµαντικές αλλαγές όταν ξεκινά η συζυγική ζωή, όπου τα γεύµατα πραγµατοποιούνται 

πιο οργανωµένα και οι διατροφικές επιλογές αναδιαµορφώνονται σύµφωνα µε τις 

προτιµήσεις του καθενός (Kemmer  et al, 1998). Σε γενικές γραµµές, φαίνεται ότι οι 

άνθρωποι µπορούν να προσαρµοστούν στο µοντέλο της διατροφικής συµπεριφοράς του 

συντρόφου τους, όταν είναι επιθυµητό να κάνουν µια θετική εντύπωση προς το 

σύντροφος τους, ή σε έναν επόπτη. 
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Τα ευρήµατα αυτά υποδηλώνουν ότι υπάρχουν άµεσες επιδράσεις στη 

διατροφική συµπεριφορά, όταν οι άνθρωποι προσαρµόζουν την κατανάλωση τροφής 

τους και τη διατροφική συµπεριφορά τους από τους συνδετηµόνες τους (Stroebele & 

De Castro, 2004). Ακόµα και η ισχυρή πείνα δεν φαίνεται να έχει ρυθµιστική δράση, 

εφόσον κι έπειτα από 24 ώρες χωρίς λήψη τροφής, συµµέτεχοντες σε έρευνα έδειξαν να 

προσαρµόζουν την διατροφική τους συµπεριφορά σύµφωνα µε τους συνδετηµόνες 

(Goldman et al, 1991).  

4.1.3. Το Μέγεθος της Μερίδας 

Ένα άλλο ισχυρό ερέθισµα που επηρεάζει την ποσότητα τροφής που θα καταναλώσει 

κάποιος είναι το µέγεθος της µερίδας που φαίνεται να οδηγεί στην αύξηση της 

ποσότητας τροφής που καταναλώνεται κατά πολύ. Από το 1960 µε 1970 και έπειτα, το 

µέγεθος της µερίδας του φαγητού στο εµπόριο έχει αυξηθεί κατα 50% (Tufts University 

2002). Αυτό παρατηρείται κυρίως σε φαγητά που καταναλώνονται εκτός σπιτιού 

(Young & Nestle, 2002). Για παράδειγµα, η ποσότητα της µερίδας που πωλείται στα 

ταχυφαγεία και στα εστιατόρια είναι δύο µε τρεις φορές µεγαλύτερη από την µερίδα 

που αντιστοιχεί σ’ ένα άτοµο φυσιολογικού βάρους (Young & Nestle, 2002).  

Ο Rolls και οι συνεργάτες του, παρατηρήσαν σε συνθήκες εργαστηριού 51 

γυναίκες και άντρες και ανακάλυψαν ότι η κατανάλωση φαγητού ήταν 30% (160 kcal) 

περισσότερη όταν τους σερβιριζόταν η µεγαλύτερη ποσότητα φαγητού (5 φλιτζάνια 

µακαρόνια µε τυρί έναντι 2) από ότι όταν τους σερβιριζόταν η µικρότερη ποσότητα 

φαγητού (2 φλιτζάνια) (Rolls et al. 2002). Είναι ενδιαφέρον, ότι οι αξιολογήσεις του 

κορεσµού δεν διέφεραν µεταξύ των διαφορετικών µεγεθών των γευµάτων, και τα 

αποτελέσµατα έδειξαν ότι ο τρόπος σερβιρίσµατος δεν παίζει σηµαντικό ρόλο στην 

ποσότητα που θα καταναλωθεί (σε πιάτο ή σε πιατέλα). 

Στην παρουσία µιας λογικού µεγέθους µερίδας, νέα στοιχεία δείχνουν, ότι οι 

άνθρωποι µπορεί να έχουν µια κατά προσέγγιση προσδοκία όσο αφορά την ποσότητα 

από αυτό που προτίθενται να καταναλώνουν (Raghubir & Krishna, 1999). Για 

παράδειγµα, το 54% των Αµερικανών ενηλίκων γενικά ισχυρίζονται ότι προσπαθούν να 

φάνε µέχρι να "καθαρίσει το πιάτο τους» (EPM-Communications, 2003). Για αυτούς 

τους ανθρώπους, υπάρχει µια οπτική ένδειξη ή σηµείο αναφοράς που έχουν καθορίσει 

(το καθαρό πιάτο), και τρώνε µέχρι να φθάσουν είτε στο σηµείο αναφοράς ή σε κάποια 

άλλη παράµετρο που έχουν θέσει. Ακόµη και µε εκείνους τους ανθρώπους που 

προτίθενται να καταναλώσουν το µισό ή τα τρία τέταρτα από αυτό που τους σερβίρεται, 
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αν τους δοθεί µεγαλύτερη ποσότητα είναι πιθανό να καταναλώσουν σαφώς περισσότεη 

τροφή από αυτή που σχεδίαζαν στην αρχή. Ακόµη και αν στη συνέχεια µπορέσουν να 

καταναλώσουν ότι προτίθενται, η οπτική επαφή της ποσότητας του φαγητού που 

αποµένει τους προκαλεί την τάση να το καταναλώσουν και να ξεπεράσουν το όριο που 

είχαν θέσει εξ’αρχής. Η επιρροή αυτής της οπτικής επαφής  είναι σχετικά αυτόµατη και 

µπορεί να συµβεί χωρίς σκέψη (Wansink, Painter & North, 2005). 

Η οπτική επαφή της τροφής µπορεί να επηρεάσει τη ποσότητα που θα 

καταναλωθεί από το άτοµο ενώ παράλληλα το ίδιο το άτοµο επηρεάζεται λιγότερο από 

το φυσιολογικό φαινόµενο του κορεσµού. Ως εκ τούτου, η εκτίµησή του για την 

ποσότητα που καταναλώνει και ο γνωστικός προσδιορισµός αυτής, µπορεί να έχει να 

κάνει περισσότερο µε τα όσα πιστεύει ότι είδε τον εαυτό του να καταναλώνει και 

λιγότερο µε το πόσο κατανάλωσε στην πραγµατικότητα. (Wansink, Painter & North, 

2005) 

Η όλο και αυξανόµενη ποσότητα µερίδας οδηγεί στην διαστρέβλωση της 

αντίληψης του ανθρώπου ως προς την φυσιολογική µερίδα που πρέπει να καταναλώσει 

σε ένα γεύµα (Van Ittersum & Wansink, 2007). Αυτό σε συνδιασµό µε την ανικανότητα 

παρακολούθησης ή εκτίµησης της θερµιδικής πρόσληψης, µπορεί να έχει ως 

αποτέλεσµα την υπερκατανάλωση τροφής, κάτι που µπορεί να αποτελέσει σηµαντικό 

παράγοντα παχυσαρκίας. Αυτή η διαστρέβλωση αντίληψης του σωστού µεγέθους 

µερίδας µπορεί να αρχίσει ήδη από 3 ετών (Savage, Fisher, & Birch, 2007). Τόσο η 

λιανικής πώλησης τροφή όσο και η µαζικής εστίασης µπορούν να µοιραστούν την 

ευθύνη, οι καταναλωτές έχουν δείξει να καταναλώνουν 30-50% περισσότερο από τις 

µεγαλύτερου µεγέθους µερίδες εστιατορίου σε σύγκριση µε τις µικρές µερίδες (Rolls, 

2003), και το 20-40% περισσότερο από τις µεγαλύτερου µεγέθους συσκευασίες σε 

σχέση µε τις µικρότερες συσκευασίες (Wansink, 1996). Ενώ το µέγεθος της 

συσκευασίας, η ποσότητα που σερβίρεται, και το µέγεθος των πιάτων ασκούν επιρροή 

στην ποσότητα που καταναλώνεται, η κοινωνικο-οικονοµική κατάσταση και το 

µορφωτικό επίπεδο των καταναλωτών έχει αποδειχθεί να ενισχύουν στην αντιµετώπιση 

αυτών των επιρροών.  

 

 



  68 

 

Σχήµα 10 (Smith & Ditschun, 2009). 

 

 

Σχήµα 11.  (Smith & Ditschun, 2009). 

Οι Van Ittersum & Wansink (2007) υποστηρίζουν πως οι καταναλωτές, 

ανεξαρτήτως ηλικίας και µορφωτικού επιπέδου, είναι ευαίσθητοι σε αυτά τα είδη των 

αυταπατών. Στο Σχήµα 10 και στο Σχήµα 1111 παρουσιάζεται η ψευδαίσθηση της 

ποσότητας που δίνει το µέγεθος των ποτηριών και των πιάτων αντίστοιχα. Ένα 

µεγαλύτερο µπολ ή ένα µεγαλύτερο κουτάλι µπορεί να ξεγελάσει ακόµα και υψηλού 

µορφωτικού επιπέδου εµπειρογνωµόνων της διατροφής στην κατανάλωση 

µεγαλύτερων µερίδων. Οι  Wansink, Van Ittersum, and Painter (2006) χρησιµοποίησαν 

ειδικούς διατροφολόγους και µεταπτυχιακούς φοιτητές του Τµήµατος Επιστήµης και 

Τεχνολογίας Τροφίµων και ∆ιατροφής στο Πανεπιστήµιο του Illinois, για να δείξουν 
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αυτό το πρόβληµα. Οι συµµετέχοντες σερβιρίστηκαν οι ίδιοι 31% περισσότερο παγωτό 

όταν τους δόθηκε ένα µεγάλο πιάτο παγωτού σε σύγκριση όταν τους δόθηκε ένα µικρό 

πιάτο παγωτού. Αυτό αντιστοιχεί κατά µέσο όρο στην κατανάλωση 127 περισσότερων 

θερµίδων. Η διαφορά αυτή επιδεινώθηκε όταν στους συµµετέχοντες δόθηκε για να 

σερβιριστούν ακόµα µεγαλύτερο πιάτο καθώς και µεγαλύτερο κουτάλι, οι οποίοι 

κατανάλωσαν 57% περισσότερο παγωτό σε σύκριση µε τα άτοµα που σερβιρίστικαν µε 

µικρότερο πιάτο και κουτάλι.  

Τα ερεθίσµατα του περιβάλλοντος που έχουν να κάνουν µε τα µεγαλύτερα 

µεγέθη συσκευασιών µπορεί να έχουν επιπτώσεις ακόµη και στα µη γευστικά τρόφιµα. 

Το 2005, οι Wansink & Kim διαπίστωσαν σε άτοµα που συνηθίζουν να πηγαίνουν 

σινεµά πως κατανάλωσαν 33,6% περισσότερο ποπ κορν, το οποίο ήταν µπαγιάτικο δύο 

εβδοµάδων, σε συσκευασία µεγάλου µεγέθους (240 g) κι όχι από µια µεσαίου µεγέθους 

συσκευασία (120 g), παρά το γεγονός ότι είχαν δειπνήσει πριν από την ταινία. Σε µια 

παρόµοια µελέτη, οι συµµετέχοντες κατανάλωσαν 51% περισσότερο ποπ-κορν σε 

συσκευασία µεγάλου µεγέθους από ότι στα µεσαίου µεγέθους (Wansink & Park, 2001). 

Οι συµµετέχοντες είχαν µόλις τελειώσει το µεσηµεριανό γεύµα και κατανάλωσαν 

επίσης µπαγιάτικο ποπ κορν. Αυτές οι µελέτες δείχνουν ότι το µέγεθος της µερίδας 

επηρεάζει άµεσα την κατανάλωση τροφίµων, ανεξάρτητα από το επίπεδο της πείνας και 

των γευστικών προτιµήσεων. 

4.2. Φυσικές Μεταβλητές 

Κατά την διάρκεια ενός γεύµατος το φυσικό περιβάλλον αποτελεί µία πολύ σηµαντική 

µεταβλητή. Η βιβλιογραφία πάνω στις περιβαλλοντικές επιρροές και την κατανάλωση 

τροφής, εµπεριέχει την επίπτωση των εξωτερικών ερεθισµάτων, όπως το χώρο εστίασης 

και την µυρωδιά του, την θερµοκρασία του, τα χρώµατα και τον φωτισµό, παράγοντες 

που θα µελετηθούν παρακάτω.  

4.2.1. Χώρος Εστίασης 

4.2.1.1. Μυρωδιά  

Οι µυρωδιές του περιβάλλοντος πολλές φορές επαναφέρουν στην µνήµη θετικές 

αναµνήσεις (π.χ. το κέικ της γιαγιάς) και επηρεάζουν τις προσδοκίες σχετικά µε την 

ποιότητα, την επιλογή και την πρόσληψη της τροφής. Οι οσµές που συνδυάζονται µε 

µια εµπειρία παραµένουν ένα ισχυρό ερέθισµα µακράς διαρκείας (Richardson & Zucco, 

1989). Στις καταστάσεις που σχετίζονται µε το φαγητό, η µυρωδιά του χώρου µπορεί να 
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επαναφέρει µνήµες από σχετικά ερεθίσµατα και µπορεί να προκαλέσει έτσι µια 

ευχάριστη ή δυσάρεστη ατµόσφαιρα.  

Επιπρόσθετα οι µυρωδιές µπορούν να επηρεάζουν και την συµπεριφορά του 

ανθρώπου ως καταναλωτή. Οι ευχάριστες οσµές που συνδέονται άµεσα µε ένα 

συγκεκριµένο προϊόν, αυξάνουν την αξιολόγηση της ποιότητας του από τον 

καταναλωτή (Gulas & Bloch, 1995) ενώ παράλληλα µπορούν να αυξήσουν το χρόνο 

που δαπανάται στο κατάστηµα και ο αριθµός των ειδών που αγοράζονται από τους 

καταναλωτές (Knasko, 1989). Για παράδειγµα η µυρωδιά του φρέσκου ψωµιού αυξάνει 

την όρεξη των ανθρώπων για το ψωµί και την προθυµία τους να αγοράσουν ψωµί ή 

παρόµοια τρόφιµα (Schifferstein & Verlegh, 1996). 

4.2.1.2. Θερµοκρασία  

Η θερµοκρασία του περιβάλλοντος φαίνεται να έχει κάποια επίδραση στην πρόσληψη 

τροφής και την επιλογή τροφίµων. Το ζεστό περιβάλλον δείχνει να µειώνει την 

πρόσληψη τροφής, ενώ το δροσερό περιβάλλον να αυξάνει την πρόσληψη τροφής 

(Stroebele & De Castro, 2004). Έρευνες έχουν δείξει πως ο άνθρωπος αυξάνει την 

πρόσληψη τροφής όταν εκτίθεται στο κρύο, παρά όταν εκτίθεται σε υψηλές 

θερµοκρασίες (Herman, 1993), αν και έχουν αναφερθεί και διαφορετικά αποτελέσµατα 

(Westerterp-Platenga, 1999). Σε γενικές γραµµές όµως, το βασικό µεταβολικό ποσοστό 

είναι υψηλότερο το χειµώνα παρά το καλοκαίρι, και έχει παρατηρηθεί αύξηση του 

µεταβολικού ρυθµού του ανθρώπου όταν εκτίθεται σε χαµηλές θερµοκρασίες, η οποία 

κατ’ επέκτασην σχετίζεται µε την αύξηση της θερµιδικής κατανάλωσης (Collins, 1997). 

Αντίθετα, σε παρατεταµένη έκθεση σε υψηλές θερµοκρασίες, παρατηρείται µειωµένη 

ενεργειακή πρόσληψη. Αυτό το φαινόµενο µπορεί να εξηγηθεί και λόγω του ότι σε 

κρύες θερµοκρασίες περιβάλλοντος, το σώµα χρειάζεται περισσότερη ενέργεια για τη 

διατήρηση της θερµοκρασίας του και την άνοδο της φυσικής δραστηριότητας κι έτσι  

παρατηρείται αύξηση στην πρόσληψη τροφής (Westerterp-Platenga, 1999). Ακόµη και 

η µεταφορά της τροφής που καταναλώνεται, κατά µήκος του γαστρεντερικού σωλήνα 

φαίνεται να είναι ταχύτερη σε συνθήκες χαµηλών θερµοκρασιών (Logue, 1991). 

Η επαρκής πρόσληψη υγρών και ηλεκτρολυτών είναι απαραίτητη σε ζεστές 

θερµοκρασίες (Murray, 1987). Η κατανάλωση υγρών φαίνεται να ποικίλλει ανάλογα µε 

τη θερµοκρασία του περιβάλλοντος, καθώς και η γευστικότητα φαίνεται να αλλάζει σε 

θερµό περιβάλλον (και κατά την διάρκεια εργασίας ή σωµατικής άσκησης) (Murray. 

1995). Η κατανάλωση υγρών σε θερµό περιβάλλον είναι αυξηµένη στα αρωµατισµένα 
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ποτά σε σύγκριση µε το νερό, µε µια ισχυρή προτίµηση για τα ποτά µε υψηλή 

περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες και ηλεκτρολύτες (Wilk & Bar-Or, 1996, Clapp, 

Bishop, Smith & Bauman, 2000).  

Η πεποίθηση ότι το ζεστό φαγητό προτιµάται όταν κάνει κρύο και ότι το κρύο 

φαγητό προτιµάται όταν έχει ζέστη, είναι κοινή. Για παράδειγµα, οι πωλήσεις των 

αρτοποιείων µειώνεται το καλοκαίρι, επειδή οι καταναλωτές προτιµούν κάτι πιο 

"ελαφρύ" για γεύµα (Bakery Business News, 2002). Κατά συνέπεια, επειδή η ζέστη 

φαίνεται να καταστέλλει την πρόσληψη τροφής, τα εστιατόρια σε περιοχές µε µεγάλες 

περιόδους υψηλών θερµοκρασιών είναι κλιµατιζόµενα για να εξασφαλίζουν την 

κατανάλωση και την αύξηση των πωλήσεών τους. 

Σε γενικές γραµµές, οι διατροφικές προτιµήσεις φαίνεται να σχετίζονται όχι 

µόνο µε τη θερµοκρασία του περιβάλλοντος, αλλά και µε τον µεταβολικό ρυθµό του 

ατόµου (Herman, 1993) αυξάνοντας ή µειώνοντας τη θερµοκρασία του σώµατος. Πιο 

συγκεκριµένα, το κρύο φαγητό συχνά προτιµάται από τα άτοµα µε υψηλό µεταβολικό 

ρυθµό, άρα και µε υψηλή θερµοκρασία σώµατος, ενώ το ζεστό φαγητό επιλέγεται πιο 

συχνά από άτοµα που αισθάνονται την ανάγκη να ζεσταθούν (Herman, 1993). 

4.2.1.3. Χρώµατα Χώρου  

Τα χρώµατα είναι ένα από τα πιο ισχυρά εργαλεία µάρκετινγκ που χρησιµοποιούνται 

στη σηµερινή βιοµηχανία διαφήµισης (Kotler, 1973). Φαίνεται να έχουν επιρροή όχι 

µόνο στη διάθεση του ανθρώπου αλλά και σε βιολογικές διεργασίες όπως στην αύξηση 

της αρτηριακής πίεσης, στην πείνα, ή στην δίψα (Stroebele & De Castro, 2004). Το 

χρώµα µπορεί να παράγει αυτόνοµες βιολογικές αντιδράσεις, δηµιουργώντας ορισµένες 

συναισθηµατικές αντιδράσεις, και προκαλούν την άµεση προσοχή. Οι έµποροι λιανικής 

πώλησης χρησιµοποιούν τα χρώµατα  ώστε να δηµιουργήσουν µια επιθυµητή 

ατµόσφαιρα. Τα ζεστά χρώµατα τείνουν να έχουν µια επιρροή στην σωµατική τόνωση, 

ενώ τα ψυχρά χρώµατα φαίνεται να χαλαρώνουν (Bellizzi, Crowley & Hasty, 1983). 

Για παράδειγµα, το κόκκινο χρώµα ενεργοποιεί τους ανθρώπους µε την ερεθισµό του 

αυτόνοµου νευρικού συστήµατος και ορισµένων περιοχών του εγκεφάλου (Birren, 

1988). 

Η επιλογή των χρωµάτων στη διακόσµηση ενός εστιατορίου παίζουν 

καθοριστικό ρόλο στην προσέλκυση πελατών. Οι νέοι φαίνεται να προτιµούν τα 

φωτεινά, έντονα χρώµατα, ενώ οι ενήλικοι απολαµβάνουν συνήθως τα γεύµατά τους σε 

ασθενή, ανεπαίσθητα χρωµατισµένο περιβάλλον (Grunert, 1993). Έτσι, τα απαλά 
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σκούρα χρώµατα χρησιµοποιούνται κυρίως στα εστιατόρια για φαγητό, ενώ σε 

εστιατόρια γρήγορου φαγητού (fast-food) χρησιµοποιούν κυρίως έπιπλα και 

εξοπλισµός σε έντονα χρώµατα (Birren, 1988). Ακόµα και τα χρώµατα των σκεών όπως 

τα µαχαιροπίρουνα ή τα τραπεζοµάντιλα λαµβάνονται υπόψη όταν εξετάζονται οι 

προτιµήσεις των καταναλωτών. Από τους συµµετέχοντες σε σχετική έρευνα ζητήθηκε 

να αξιολογηθεί η γεύση του καφέ κάθε φορά σε διαφορετικού χρώµατος φλιτζάνι, µπλε, 

καφέ και κόκκινου χρώµατος. Στο µπλε φλιτζάνι η γεύση του ίδιου καφέ αξιολογήθηκε 

ως ήπια ενώ στην καφέ κούπα ως έντονη (Favre & November, 1979). Η καλύτερη 

αξιολόγηση του ίδιου καφέ µε «αρωµατική και ισχυρή γεύση» έγινε στο κόκκινο 

φλιτζάνι.  

Φαίνεται ότι το χρώµα ως εξωτερικό ερέθισµα τροφής µπορεί να επηρεάσει 

έµµεσα την πρόσληψη τροφής µέσω των γνωστικών, των συναισθηµατικών, και των 

φυσιολογικών αντιδράσεων των ανθρώπων. Τα χρώµατα του χώρου που περιβάλλουν 

τον άνθρωπο επηρεάζουν περισσότερο ασυνείδητα τη διάθεση, τις αισθήσεις, την 

όρεξη, την επιλογή των τροφίµων, την πείνα και την ελκυστικότητα των τροφίµων. Τα 

φωτεινά χρώµατα δείχνουν να αφυπνίζουν και να αναζωογονούν, ενώ τα πιο σκούρα 

χρώµατα φαίνεται να προωθούν τη χαλάρωση. Τα διάφορα χρώµατα έχουν 

διαφορετικές επιπτώσεις στο νευρικό σύστηµα. Έτσι, τα χρώµατα µέσα σε ένα χώρο 

µπορούν να επηρεάσουν τη διάθεση των ανθρώπων όχι µόνο σε σχέση µε τις γνωστικές 

ή τις φυσιολογικές αντιδράσεις του, αλλά και σε σχέση µε την διατροφική τους 

συµπεριφορά. (Stroebele & De Castro, 2004) 

4.2.1.4. Φωτισµός Χώρου 

Η έρευνα για τη σχέση µεταξύ της πρόσληψης τροφής και του φωτισµού είναι σπάνια 

και συχνά αντιφατική. Παρ' όλα αυτά, µέχρι στιγµής έχει φανεί πως το ζεστό φως κάνει 

τους ανθρώπους να αισθάνονται πιο άνετα, κάτι που τους οδηγεί να παρατείνουν την 

παραµονή τους σε ένα µέρος, και κατ’επέκτασην να αυξήσουν την πρόσληψη τροφής, 

(Lyman, 1989) ενώ ο έντονος φωτισµός µειώνει τον χρόνο παραµονής στο τόπο 

κατανάλωσης. Ο φωτεινός φωτισµός σε ταχυγαγεία (fast-food) και καφετέριες 

προωθήσει την ταχεία κατανάλωση των τροφίµων ή των ποτών, ενώ η κατανάλωση στο 

σπίτι, µε µειωµένης έντασης φωτισµό µπορεί να προωθήσει µία πιο χαλαρή 

ατµόσφαιρα όπου η κατανάλωση γίνεται αργά και η συνολική ενεργειακή πρόσληψη 

είναι λιγότερη (McCrory, Fuss, Hays et al. 1999). Έτσι, η κατανάλωση φαγητού σε µία 

απαλά φωτισµένη τραπεζαρία µπορεί να συµβάλει στη µειωµένη πρόσληψης τροφής, 
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ενώ η κατανάλωση σε ένα έντονα φωτισµένο µέρος µπορεί να προωθήσει την ταχεία 

πρόσληψη γευµάτων µεγαλύτερης συνολικής περιεκτικότητας σε ενέργεια. ∆υστυχώς, 

η υπάρχουσα βιβλιογραφία είναι λίγη και υπάρχει ανάγκη να εξεταστεί η σχέση µεταξύ 

του φωτισµού και της πρόσληψης τροφής πιο εντατικά. (Stroebele & De Castro, 2004) 

4.2.2. Η µεταβλητή του Χρόνου 

4.2.2.1. Συχνότητα Γευµάτων  

Το χρονικό διάστηµα που έχει µεσολαβήσει µετά το τελευταίο γεύµα, η ώρα της 

ηµέρας, η ηµέρα της εβδοµάδας και οι εποχές του χρόνου έχουν επίδραση τόσο στην 

πρόσληψη, όσο και στην επιλογή του φαγητού (De Castro, 1987,1991a,1991b). Στον 

άνθρωπο, η διατροφική συµπεριφορά, ιδιαίτερα το µέγεθος του γεύµατος, ρυθµίζεται µε 

βάση το χρονικό διάστηµα που πέρασε από το τελευταίο γεύµα (De Castro, Mc 

Cormick, Pedersen & Kreitzman, 1986), µε την ποσότητα της τροφής να επηρεάζεται 

από το χρόνο που έχει περάσει από το τελευταίο γεύµα, την υποκειµενική πείνα και την 

κατάσταση του στοµάχου (De Castro & Elmore, 1988). 

∆ιαπιστώθηκε επίσης ότι, καθώς η ηµέρα προχώρα, ο χρόνος µέχρι το επόµενο 

γεύµα µειώνεται. Έτσι, φαίνεται ότι οι άνθρωποι που καταναλώνουν µια δεδοµένη 

ποσότητα τροφής αργά µέσα στην ηµέρα, η διαδικασία του κορεσµού τους καθυστερεί 

(de Castro, 2004). 

4.2.2.2. Ώρα Γευµάτων  

Ο ηµερήσιος ρυθµός της πείνας, ρυθµίζεται βάση του ωραρίου που συνηθίζει να τρώει 

κανείς κατά την διάρκεια της ηµέρας ενώ ο βαθµός του κορεσµού εξαρτάται από την 

ώρα που έχει παρέλθει από το προηγούµενο γεύµα (de Castro, 2004). Η λήψη πρωινού 

γεύµατος προωθεί καλύτερο µεταγευµατικό κορεσµό σε σχέση µε την λήψη τροφής 

οποιαδήποτε άλλη ώρα της ηµέρας (Stroebele & De Castro, 2004). Ακόµα κι αν ο 

διατροφικός έλεγχος γίνεται όλες τις ηµέρες τις εβδοµάδας έναντι του 

σαββατοκύριακου, η κατανάλωση µεγάλης ποσότητας ηµερήσιας ενέργειας στο 

πρωινό, έχει συνδεθεί µε λιγότερη ενεργειακή λήψη στο υπόλοιπο της ηµέρας, ενώ 

µεγάλη κατανάλωση τροφής το απόγευµα έχει συσχετιστεί µε υψηλή ηµερήσια 

ενεργειακή πρόσληψη (Stroebele et al., 2004). 

Ο ηµερήσιος ρυθµός της όρεξης, φαίνεται να συγχρονίζεται µε τις συνήθης ώρες 

των γευµάτων κατά τη διάρκεια της ηµέρας (De Graaf, Jas, van der Kooy, & Leenen, 

1993), ταυτόχρονα οι προτιµήσεις σε τροφές σχετίζονται σηµαντικά µε το χρονική 
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στιγµή της ηµέρας (Birch, Billman & Richards, 1984). Το πρωινό γεύµα είναι σχετικά 

υψηλό σε υδατάνθρακες και το δείπνο σε λιπαρά (Westerterp-Platenga, 1999). Σε 

σχετική έρευνα των Peryam & Gutman (1958) φάνηκε πως στο πρωινό, προτιµούνται 

περισσότερο τα δηµητριακά και ο χυµός πορτοκάλι, σε σχέση µε το απόγευµα και το 

δείπνο, ενώ η πίτσα και η πράσινη σαλάτα, είναι πιο οικεία να καταναλωθούν το βράδυ 

παρά το πρωί, µε τις γυναίκες να εµφανίζουν αυτές τις προτιµήσεις περισσότερο από 

τους άνδρες. Ο Kramer και οι συνεργάτες του (1992) υποστήριζαν ότι, ορισµένα 

τρόφιµα αξιολογούνται ως περισσότερο ή λιγότερο κατάλληλα ανάλογα µε την ώρα της 

ηµέρας, κι εποµένως, προτιµούνται περισσότερο ή λιγότερο σε σχέση µε κάποια άλλα. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Σκοπός αυτής της πτυχιακής εργασίας ήταν να προσδιοριστούν και να συζητηθούν οι 

ψυχοβιολογικές επιρροές στη διαµόρφωση της διατροφικής συµπεριφοράς, 

συµπεριλαµβανοµένων των γενετικών επιρροών, του νευρωνικού ελέγχου της όρεξης, 

των ψυχολογικών παραγόντων, των επιρροών του περιβάλλοντος και των 

οργανοληπτικών ιδιοτήτων της τροφής. Η παρούσα εργασία λοιπόν, επικεντρώθηκε σε 

ορισµένες από τις βασικές ψυχοβιολογικές διεργασίες που ελέγχουν την όρεξη του 

ατόµου και µε τη σειρά τους, το πως αυτές οι διαδικασίες λειτουργούν µέσα στο 

κοινωνικό, πολιτιστικό και οικονοµικό πλαίσιο, διαµορφώνοντας τη διατροφική του 

συµπεριφορά. Υποστηρίζεται λοιπόν ότι η διατροφική συµπεριφορά του ανθρώπου 

απεικονίζει τις αλληλεπιδράσεις µεταξύ της φυσιολογίας του, της ψυχολογικής του 

κατάστασης και των συνθηκών του περιβάλλοντος του.  

Μία υπόθεση, από βιολογικής πλευράς για την διατροφική συµπεριφορά, είναι ότι η 

πείνα και ο κορεσµός ελέγχεται από ένα οµοιοστατικό σύστηµα που εξυπηρετεί τη 

διατήρηση της ενεργειακής και της θρεπτικής ισορροπίας (Näslund & Hellström, 2007). 

Είναι πλέον γνωστό ότι η ρύθµιση του σωµατικού βάρους του ανθρώπου 

πραγµατοποιείται από ένα πολύπλοκο οµοιοστατικό µηχανισµό µέσω των 

αλληλεπιδράσεων µεταξύ των περιφερειακών οργάνων, όπως το λευκό λιπώδη ιστό 

(WAT), τον εντερικό σωλήνα, τους θυρεοειδής αδένες, τους µυς, τους αδένες 

αναπαραγωγής και το κεντρικό νευρικό σύστηµα (ΚΝΣ), διαµέσου των σηµάτων που 

ενηµερώνουν τα κέντρα του εγκεφάλου για την θρεπτική καθώς και για την µεταβολική 

κατάσταση του οργανισµού (Mendieta-Zeron et al, 2008). Επιπρόσθετα υπάρχουν και 

τα ειδικά οµοιοστατικά µοντέλα κινητοποίησης που προέρχονται από τη θεωρία 

µηχανικού ελέγχου, και περιγράφουν ρυθµιστικά συστήµατα ικανά να διατηρούν 

σχετικά σταθερή κατάσταση µέσω των µηχανισµών του σηµείου αναφοράς και της 

αρνητικής ανατροφοδότησης (Toates, 1986). Όµως η ικανότητα ελέγχου της 

πρόσληψης θρεπτικών συστατικών για την κάλυψη σωµατικών αναγκών απαιτεί 

εξειδικευµένους µηχανισµούς για την εναρµόνιση των βιολογικών πληροφοριών µε τις 

διατροφικές πληροφορίες από το περιβάλλον, έτσι όλοι οι παραπάνω µηχανισµοί έχουν 

την δυνατότητα τροποποίησης τους σύµφωνα µε την ατοµική ανάπτυξη και τα 

ερεθίσµτα του περιβάλλοντος που λαµβάνει το άτοµο. 

Είναι σαφές λοιπόν, ότι το βιολογικό σύστηµα δεν ασκεί τον ακριβή έλεγχο της 

ενεργειακής πρόσληψης σε σχέση µε τις ενεργειακές δαπάνες. Στην πραγµατικότητα, η 
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δυνατότητα υπερκατανάλωσης τροφής σε περίπτωση αρνητικού ενεργειακού ισοζυγίου 

και η αποθήκευση του ενεργειακού πλεονάσµατος στη µορφή λίπους, είναι ένα 

προσαρµοστικό γνώρισµα του ανθρώπου, αλλά αποτελεί κι ένα παράγοντα κινδύνου 

αύξησης βάρους, σε περιβάλλον όπου τα πυκνά-ενεργειακά τρόφιµα είναι πάντοτε 

διαθέσιµα. Στο πλαίσιο αυτό, η δύναµη της ανταµοιβής της τροφής, της 

συναισθηµατικής κατάστασης του ατόµου, η επίδραση του άγχους, τα ερεθίσµατα του 

περιβάλλοντος είτε αυτά προέρχονται από την τροφή είτε από άλλο άτοµο, είτε από τον 

χώρο ή την περίσταση, µπορούν να παρακινήσουν την αναζήτηση και την κατανάλωση 

τροφής ανεξάρτητα από την µεταβολική κατάσταση του οργανισµού του ατόµου. Όλα 

τα παραπάνω έχουν σηµαντικό αντίκτυπο στην κατανάλωση, έτσι ώστε η πρόσληψη 

τροφής να διαφέρει κατά πολύ κατά τη διάρκεια της ηµέρας, από µέρα σε µέρα, ακόµα 

και µακροπρόθεσµα. Όταν λοιπόν µία κατάσταση επαναλαµβάνεται σε βάθος χρόνου 

το αποτέλεσµα είναι η µονιµοποίηση της (de Castro, 1996). Τέτοιες καταστάσεις που 

µπορούν να µονιµοποιηθούν και να επηρεάσουν και τις βιολογικές διεργασίες είναι η 

απαλοιφή του άγχους ή αρνητικών συναισθηµάτων µε την κατανάλωση τροφής σαν 

αυτόµατη απάντηση, όπου σε αυτό το σηµείο τόσο συµπεριφορικά όσο και βιολογικά 

ενεργοποιείται το σύστηµα της ανταµοιβής. Παρόµοιες καταστάσεις που µπορούν να 

καθιερώσουν διατροφικές συµπεριφορές είναι τόσο οι κοινωνικές όσο και οι φυσικές, 

µε την έννοια ότι οι συνδετηµόνες, τα κοινωνικά πρότυπα καθώς και οι µεταβλητές του 

χώρου εστίασης όπως η θερµοκρασία, τα χρώµατα, ο φωτισµός, οι µυρωδιές, µπορούν 

να επηρεάσουν τόσο την πρόσληψη τροφής όσο και την επιλογή της τροφής που θα 

καταναλωθεί, µε αποτέλεσµα κάποιες φορές, την ελλειπή προσαρµογή της πρόσληψης 

στις πραγµατικές ενεργειακές ανάγκες του οργανισµού. Να σηµειωθεί πως συνήθως οι 

αυτόµατες απαντήσεις µε κατανάλωση τροφής τείνουν να είναι µε τροφές πλούσιες σε 

λιπαρά και τροφές που έχουν προσφέρει µεγάλη ευχαρίστηση στο παρελθόν, έτσι είναι 

φανερό ότι σηµαντικό ρόλο στην σύνδεση της κατανάλωσης τροφής µε την εκάστοτε 

ψυχολογική κατάσταση ή τις διάφορες περιστάσεις που βιώνει ένα άτοµο, 

καταλαµβάνει και η προσωπική διαδικασία µάθησης του κάθε ατόµου, η οποία το 

τρέπει να λειτουργήσει αυτόµατα βάση των προηγούµενων εµπειριών του. 

Κατ’επέκτασην λοιπόν η επαναλαµβανόµενη έκθεση σε αυτές τις εξωτερικές επιρροές 

ρυθµίζεται από τον τρόπο ζωής του ατόµου. Προκύπτει, συνεπώς, ότι οι σηµαντικές 

αλλαγές στο σωµατικό βάρος, τείνουν να συνδέονται µε αλλαγές στον τρόπο ζωής, 

όπως κατά την διάρκεια της φοιτητικής ζωής, ή στον έγγαµο βίο ή κατά τη 

συνταξιοδότηση, ή στην αλλαγή θέσης εργασίας (Rodin & Slochower, 1976). Η 
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κατανάλωση φαγητού και το σωµατικό λίπος µπορεί επίσης να αλλάξουν εκ 

προθέσεως, µε µεθόδους όπως µία χειρουργική επέµβαση ή την πιο κοινή µέθοδο της 

αυτοεπιβαλλόµενη διαιτητικής αυτοσυγκράτησης. 

Οι προσπάθειες για την αύξηση της διατροφικής αυτοσυγκράτηση και της 

αλλαγής των διατροφικών συνηθειών συχνά αποτυγχάνουν να ολοκληρωθούν. Εν 

µέρει, αυτό µπορεί να οφείλεται στις ανεπαρκής γνώσεις του ενδιαφεροµένου περί 

διατροφής, παρανοήσεις του διαιτολογίου του, ή υπερβολικές πεποιθήσεις σχετικά µε 

την έκταση των διατροφικών αλλαγών που έχουν ήδη αναληφθεί (Lloyd et al 1993, Cox 

et al 1998). Ωστόσο, οι διατροφικές συνήθειες έχουν την τάση να αναπαράγονται, κι 

έτσι η προσπάθεια για αλλαγή της διατροφικής συµπεριφοράς ή διατροφικής 

αυτοσυγκράτησης, να είναι ιδιαίτερα επίπονες και δύσκολες διαδικασίες. Η δυσκολία 

στην άσκηση ελέγχου, στο πόσο µπορεί ένα άτοµο να καταναλώσει τροφή, φαίνεται εν 

µέρει να σχετίζεται µε την ενστικτώδη ορµή της πείνας. Το αίσθηµα της πείνας είναι 

µια πολύ ισχυρή ορµή, διαµέσου της οποίας µπορούν να εκδηλωθούν διάφορες 

συµπεριφορές, που αφορούν την αναζήτηση και την κατανάλωση τροφής. Απ’την άλλη 

πλευρά η παρέκληση από την δίαιτα είναι συχνό φαινόµενο και όπως αναζητούµε την 

αιτία, είναι ανάγκη να επικεντρωθούµε και στην επίδραση των ψυχο-κοινωνικών 

παραγόντων στη φυσιολογία του ατόµου. Συνεπώς, είναι φανερό ότι η άσκηση 

αυτοελέγχου για τη διατήρηση του ενεργειακού ισοζυγίου σε σταθερά επίπεδα για 

πολλούς ανθρώπους, ανεξάρτητα του βάρους, αποτελεί µια ψυχοβιολογική πρόκληση.  

Είναι σαφές λοιπόν, σύµφωνα και µε τα παραπάνω δεδοµένα πως ένας 

επαγγελµατίας διαιτολόγος-διατροφολόγος καλείται συχνά να διαχειριστεί ζητήµατα τα 

οποία δεν αφορούν µονάχα τη διατροφή του ενδιαφερόµενου από την θερµιδική και 

θρεπτική της πλευρά, αλλά καλούνται κυρίως να διαχειριστούν την συµπεριφορά του 

ατόµου αυτού στις αυτόµατες απαντήσεις τόσο των ερεθισµάτων του περιβάλλοντως 

όσο και της ψυχολογικής του κατάστασης. Η Γνωσιακή Συµπεριφορική Θεραπεία 

(ΓΣΘ) (Cognitive Behaviour Therapy) είναι ένα εργαλείο το οποίο µπορεί να 

χρησιµοποιηθεί από τους επαγγελµατίες συµβούλους διατροφής για τον έλεγχο της 

διατροφικής συµπεριφοράς, όπου περιλαµβάνει τόσο γνωσιακές όσο και 

συµπεριφορικές τεχνικές (Rapoport, 1998). Η ΓΣΘ βοηθά ένα, παχύσαρκο ή µη, άτοµο 

να αναγνωρίζει δυσλειτουργικές συµπεριφορές και τρόπους σκέψης (το γνωσιακό 

κοµµάτι) και να αναπτύξει µεθόδους τροποποίησής τους (το συµπεριφορικό κοµµάτι) 

(Rapoport, 1998). Έτσι δίνεται η δυνατότητα στο άτοµο να αναγνωρίζει την 

πραγµατική αιτία κατανάλωσης τροφής, η οποία µπορεί να είναι συναισθηµατικό κενό, 
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άγχος, κατανάλωση λόγω κοινωνικής διευκόλυνσης ή λόγω γευστικότητας τροφής ή 

και η πραγµατική πείνα, και κατ’επέκταση να αναπτύξει την ικανότητα να ελέγξει τις 

αυτόµατες διατροφικές απαντήσεις σε αυτά τα διατροφικά ερεθίσµατα.  

 Η γνώση και η µελέτη των ψυχοβιολογικών µηχανισµών που επηρεάζουν το 

σωµατικό βάρος είναι κρίσιµη για την κατανόηση της παχυσαρκίας και την ανάπτυξη 

αποτελεσµατικών παρεµβάσεων διαχείρισης βάρους. Ωστόσο, οι µηχανισµοί αυτοί 

σπάνια αναφέρονται µε ένα ενοποιητικό τρόπο στη διεθνή βιβλογραφία, ώστε να 

εξεταστεί το πώς αυτοί οι παράγοντες αλληλεπιδρούν για να επηρεάσουν το σωµατικό 

βάρος και τη διατροφική συµπεριφορά. Η καλύτερη κατανόηση των βιολογικών 

καθοριστικών παραγόντων της διατροφικής συµπεριφοράς είναι συνεπώς απαραίτητη 

για τη βελτίωση της ποιότητας και της ανάπτυξης αποτελεσµατικών στρατηγικών 

πρόληψης. Η µελλοντική έρευνα θα επωφεληθεί από την εξέταση της σηµαντικής 

επίδρασης των περιβαλλοντικών µεταβλητών και την αλληλεπίδρασή τους µε τα 

βιολογικά και τα γενετικά στοιχεία, σχετικά µε το είδος και την ποσότητα των 

τροφίµων που επιλέγει ένα άτοµο να καταναλώσει (Fulton, 2010). 
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