
Περίληψη 
Σκοπός: Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η διερεύνηση της επίδρασης διαφορετικών ποσοτήτων καφέ σε αισθήματα 
όρεξης και στην πρόσληψη ενέργειας υγιών εθελοντών. Υλικό-Μέθοδος: Συγκεκριμένα, στη μελέτη συμμετείχαν 17 άντρες, 
συστηματικοί καταναλωτές καφέ οι οποίοι πήραν μέρος σε τρεις δοκιμασίες με τυχαία σειρά όπου έπρεπε να καταναλώσουν 
ένα τυποποιημένο πρωινό γεύμα μαζί με 200 ml είτε καφέ με 3 ή 6 mg καφεΐνης/κιλό σωματικού βάρους ή νερό. Πριν τη 
κατανάλωση (νηστεία) και σε τακτά χρονικά διαστήματα για τρεις ώρες μετά την κατανάλωση οι εθελοντές αξιολογούσαν τα 
αισθήματα της πείνας, χορτασμού/κορεσμού και επιθυμίας για φαγητό σε 10βάθμιες οπτικές κλίμακες. Στη συνέχεια κατανά-
λωσαν ένα μεσημεριανό γεύμα κατά βούληση, και οι ερευνητές κατέγραψαν τη διαιτητική τους πρόσληψη. Την επόμενη ημέρα 
ζητήθηκε από τους εθελοντές να ανακαλέσουν τη διαιτητική πρόσληψη της υπόλοιπης πειραματικής ημέρας, φεύγοντας από 
το εργαστήριο. Αποτελέσματα: Η κατανάλωση καφέ με 3 mg καφεΐνης μείωσε το αίσθημα της πείνας στα 30 και 60 λεπτά σε 
σχέση με την κατανάλωση νερού, ενώ η κατανάλωση καφέ με 6 mg καφεΐνης μείωσε το αίσθημα της επιθυμίας για φαγητό 
150 και 180 λεπτά με την κατανάλωση σε σχέση το νερό (P≤0,05 για όλα). Δεν παρατηρήθηκε διαφοροποίηση μεταξύ των 
δοκιμασιών στην ενεργειακή πρόσληψη στο γεύμα κατά βούληση ή στο σύνολο της ημέρας. Συμπεράσματα: Η κατανάλωση 
διαφορετικών ποσοτήτων καφέ (~2 και ~4 φλιτζάνια) παρουσιάζει μικρή επίδραση σε αισθήματα όρεξης σε σχέση με την 
κατανάλωση νερού χωρίς να οδηγεί σε στατιστικά σημαντικές διαφοροποιήσεις στην ενεργειακή πρόσληψη.
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The effect of different amounts of coffee on energy intake and 
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Abstract 
Purpose: Purpose of the present study is to investigate the effect of different amounts of coffee on appetite-related feelings and 
on energy intake. Methods: Seventeen healthy males participated in the study. Each of them took part in 3 daily trials in a random 
order. Participants had to consume a standardized breakfast along with one of the three 200 ml experimental drinks i.e. coffee 
with 3 or 6 mg caffeine/kg body weight or water. At fasting and at standard time points for the 3 hours following consumption 
participants rated their feelings in relation to hunger, satiety and desire to eat on 10 cm visual analogues scales. At the end of the 
3 h period they consumed an ad libitum lunch meal, while investigators recorded their dietary intake. The next day participants 
recalled what they had consumed during the rest of the experimental day after leaving the lab. Results: Consumption of coffee 
with 3 mg caffeine reduced hunger feelings at 30 and 60 min compared to water consumption, whereas coffee with 6 mg ingestion 
decreased desire to eat at 150 and 180 min compared to water consumption (P≤0.05 for all values). No significant difference 
was observed for the energy intake of the ad libitum meal or in the total day between the three trials. Discussion: The ingestion of 
different amounts of coffee (~2 and ~4 cups) presents a minor impact on appetite feelings but no effect on energy intake.
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Ά.�Γαβριέλη�και�συν.�

Εισαγωγή

Η ρύθμιση της όρεξης επηρεάζεται από ποικίλους παράγοντες 
μεταξύ των οποίων και η τροφή, τόσο σε επίπεδο θρεπτικών 
συστατικών όσο και σε επίπεδο τροφίμων. Για τα μακροθρεπτικά 
συστατικά φαίνεται να υπάρχει μία ιεραρχία αυτών όσον αφορά 
την επίδρασή τους στο αίσθημα του κορεσμού, με τις πρωτεΐνες να 
οδηγούν σε υψηλότερα αισθήματα κορεσμού, ακολουθούμενες 
από τους υδατάνθρακες και τα λιπίδια, χωρίς ωστόσο να υπάρχει 
σε όλες τις περιπτώσεις και αντίστοιχη επίδραση στην ενεργειακή 
πρόσληψη1-4. Για τα μικροθρεπτικά συστατικά, η έρευνα δεν είναι 
τόσο εκτεταμένη και έχει εστιάσει κυρίως στο ασβέστιο και στη 
βιταμίνη D. Ενώ η πρόσληψη γευμάτων υψηλής περιεκτικότητας 
σε ασβέστιο και βιταμίνη D συμβάλλει σε χαμηλότερη ενεργειακή 
πρόσληψη στο επόμενο 24ώρο, συγκριτικά με αντίστοιχα 
ισοθερμιδικά γεύματα χαμηλής περιεκτικότητας σε ασβέστιο και 
βιταμίνη D5, σε επίπεδο τροφίμων φαίνεται από επιδημιολογικά 
δεδομένα ότι η υψηλή κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων 
σχετίζεται με υψηλότερη ενεργειακή πρόσληψη σε σχέση 
με τη χαμηλή κατανάλωση (≥4 σε σύγκριση με ≤1 μερίδες 
γαλακτοκομικών/ημέρα)6.

Ένα άλλο συστατικό της δίαιτας το οποίο έχει μελετηθεί 
εκτενώς ως προς την επίδρασή του στην αύξηση του αισθήματος 
του κορεσμού και στη μείωση της ενεργειακής πρόσληψης είναι 
οι διαιτητικές ίνες7. Λόγω του ρόλου των διαιτητικών ινών 
στην αύξηση του κορεσμού, τρόφιμα πλούσια σε διαιτητικές 
ίνες φαίνεται να παρουσιάζουν αντίστοιχες επιδράσεις, όπως 
για παράδειγμα τα φρούτα8, τα λαχανικά9, τα όσπρια10 και τα 
ολικής άλεσης δημητριακά11. Άλλα τρόφιμα και συστατικά που 
έχουν μελετηθεί ως προς την αύξηση του κορεσμού, τη μείωση 
της ενεργειακής πρόσληψης ή/και την καλύτερη ρύθμιση του 
σωματικού βάρους είναι η κόκκινη πιπεριά και η περιεχόμενη 
καψαϊσίνη, το πράσινο τσάι και η περιεχόμενη καφεΐνη12.

Ο καφές, επίσης καφεϊνούχο ποτό, φαίνεται να έχει διπλή 
δράση: αφενός φαίνεται να αυξάνει την ενεργειακή δαπάνη, 
κυρίως λόγω της δράσης της καφεΐνης13, αφετέρου νεότερα 
δεδομένα αναδεικνύουν τις επιδράσεις του στην ενεργειακή 
πρόσληψη και στο σωματικό βάρος. Επιδημιολογικά δεδομένα 
δείχνουν ότι η αυξημένη κατανάλωση καφέ σχετίζεται με 

χαμηλότερο δείκτη μάζας σώματος14, και η αύξηση της 
κατανάλωσής του στο πέρασμα των χρόνων σχετίζεται με 
μικρότερη αύξηση σωματικού βάρους15. Από την άλλη, ο 
καφές δεν φαίνεται να επιδρά στην όρεξη και στην πρόσληψη 
ενέργειας υγιών εθελοντών 3 ώρες μετά την κατανάλωση16. 
Ωστόσο, η ερευνητική δραστηριότητα σε αυτόν τον τομέα είναι 
πολύ πρώιμη και χρειάζεται περαιτέρω διερεύνηση. Σκοπός 
της παρούσας μελέτης είναι η διερεύνηση της κατανάλωσης 
διαφορετικών δόσεων καφεϊνούχου καφέ στην πρόσληψη 
ενέργειας, μακροθρεπτικών συστατικών και σε αισθήματα που 
σχετίζονται με την όρεξη σε υγιείς άντρες εθελοντές. 

Μεθοδολογία

Για τη μελέτη προσεγγίστηκαν σαράντα τρεις άντρες. Από 
αυτούς ξεκίνησαν την πειραματική διαδικασία δεκαοχτώ 
εθελοντές, ωστόσο ένας από αυτούς δεν την ολοκλήρωσε λόγω 
γαστρεντερικών διαταραχών μετά τη λήψη της υψηλής δόσης 
καφέ. Τελικά στη μελέτη συμμετείχαν δεκαεφτά εθελοντές, 
τα περιγραφικά χαρακτηριστικά των οποίων φαίνονται στον 
Πίνακα 1. Η δειγματοληψία βασίστηκε σε δείγμα ευκολίας. 
Οι συμμετέχοντες ήταν υγιείς, συστηματικοί καταναλωτές 
καφέ (≥1 φλιτζάνι καφέ/ημέρα), μη καπνιστές, με φυσιολογική 
συμπεριφορά απέναντι στο φαγητό [ερωτηματολόγιο Dutch 
Eating Behavior Questionnaire (DEBQ), DEBQscore

 ≤3]17. Από 
τη μελέτη αποκλείστηκαν εθελοντές που ήταν αθλητές, άτομα με 
κάποια ασθένεια, όσοι έπαιρναν φαρμακευτική αγωγή, καθώς 
και άτομα που ακολουθούσαν κάποια ειδική διατροφή. Όλοι 
οι συμμετέχοντες συμμετείχαν σε έναν προκαταρκτικό έλεγχο 
όπου συμπλήρωσαν ένα ιατρικό ιστορικό, ένα ερωτηματολόγιο 
σωματικής δραστηριότητας18, το ερωτηματολόγιο DEBQ, 
ένα ημι-ποσοτικό ερωτηματολόγιο για την κατανάλωση 
καφεϊνούχων ποτών και τροφίμων και, στο τέλος, έδωσαν 
ενυπόγραφη συγκατάθεση για τη συμμετοχή τους στην 
ερευνητική μελέτη. Οι εθελοντές δεν ενημερώθηκαν για τον 
πραγματικό σκοπό της μελέτης προκειμένου να αποφευχθούν 
πιθανές αποκρίσεις τους στην πρόσληψη φαγητού σύμφωνα 
με προσωπικές τους πεποιθήσεις σχετικά με την επίδραση 
του καφέ στην ενεργειακή πρόσληψη, και πληροφορήθηκαν 
τον πραγματικό σκοπό της μελέτης αφού ολοκλήρωσαν 

ΠΙΝΑΚΑΣ 1. Περιγραφικά χαρακτηριστικά εθελοντών. Τα δεδομένα παρουσιάζονται ως μέσος όρος ± τυπική απόκλιση ή ως ποσοστό, 
n=17.

Χαρακτηριστικά Πληθυσμός μελέτης 

Ηλικία (έτη) 27,3±7,7

Βάρος (κιλά)   85,9±19,5

Δείκτης Μάζας Σώματος (κιλά/μέτρο2) 26,7±6,0

Επίπεδο Φυσικής Δραστηριότητας   1,4±0,3

Ενεργειακή Πρόσληψη Προηγούμενης Ημέρας (kcal) 2753±833

Συνήθης Πρόσληψη Καφεΐνης (mg/ημέρα)  306±149

Καφεΐνη Πειραματικής Δοκιμασίας Καφέ 3 (mg) 257±60

Καφεΐνη Πειραματικής Δοκιμασίας Καφέ 6 (mg)   515±119
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Η�επίδραση�διαφορετικών�δόσεων�καφέ�στην�ενεργειακή�πρόσληψη�και�σε�αισθήματα�όρεξης�υγιών�ανδρών�εθελοντών

την πειραματική διαδικασία. Το πειραματικό πρωτόκολλο 
της μελέτης πήρε έγκριση από την Επιτροπή Βιοηθικής του 
Χαροκοπείου Πανεπιστημίου και η μελέτη πραγματοποιήθηκε 
στη Μεταβολική Μονάδα του Τμήματος Επιστήμης Διαιτολογίας 
Διατροφής του Χαροκοπείου Πανεπιστημίου.  

Κάθε εθελοντής συμμετείχε σε 3 ημερήσιες δοκιμασίες με 
τυχαία σειρά, που απείχαν η μία από την άλλη τουλάχιστον 
μία εβδομάδα. Η σειρά αυτή καθορίστηκε από πίνακα τυχαίων 
αριθμών. Την ημέρα πριν από κάθε πειραματική δοκιμασία 
κάθε συμμετέχοντας έπρεπε να αποφύγει να καταναλώσει 
οποιαδήποτε πηγή καφεΐνης και αλκοόλ, να αποφύγει την 
γυμναστική, να κοιμηθεί καλά το βράδυ (≥7 ώρες/νύχτα), 
να κάνει 10ωρη νηστεία πριν έρθει στο εργαστήριο και να 
καταναλώσει τα ίδια τρόφιμα, στις ίδιες περίπου ώρες και 
ποσότητες με τις αντίστοιχες που καταναλώθηκαν την ημέρα 
πριν από την πρώτη πειραματική διαδικασία.

Το πρωί κάθε πειραματικής δοκιμασίας οι εθελοντές 
έρχονταν στο εργαστήριο (~9.00 π.μ.), όπου κατανάλωναν ένα 
τυποποιημένο πρωινό γεύμα (1 φέτα λευκό ψωμί τοστ, 5 γρ. 
βούτυρο, 10 γρ. ζάχαρη -το πρωινό γεύμα παρείχε 142 kcal 
με 6,5% της συνολικής ενέργειας από πρωτεΐνες, 62,5% από 
υδατάνθρακες και 31,0% από λιπίδια-) μαζί με ένα από τα τρία 
πειραματικά ποτά: α) 200 ml στιγμιαίου καφεϊνούχου καφέ με 
3 mg καφεΐνης /κιλό σωματικού βάρους (Καφές 3), β) 200 ml 
στιγμιαίου καφεϊνούχου καφέ με 6 mg καφεΐνης /κιλό σωματικού 
βάρους (Καφές 6), γ) 200 ml νερού (δοκιμασία ελέγχου). Στη 
νηστεία και σε τακτά χρονικά διαστήματα (0, 15, 30, 60, 90, 
120, 150 και 180 λεπτά) για τις επόμενες 3 ώρες οι εθελοντές 
αξιολογούσαν τα υποκειμενικά αισθήματά τους σχετικά με 
την πείνα, τον χορτασμό/κορεσμό και την επιθυμία τους για 
φαγητό σε τρεις 10βάθμιες οπτικές κλίμακες (visual analogue 
scales-VAS)19. Κατά τη διάρκεια της 3ωρης αυτής περιόδου 
ανακάλεσαν τα τρόφιμα και τις ποσότητες που κατανάλωσαν 
την προηγούμενη ημέρα μέσω μιας ανάκλησης 24ώρου. Όταν 
τελείωσε η 3ωρη περίοδος, προσφέρθηκε στους εθελοντές 
ένα μεσημεριανό γεύμα κατά βούληση20 από μπουφέ (με τα 
εξής τρόφιμα: μακαρόνια, σάλτσα, μπιφτέκι, τυριά, σαλάτα, 
φρούτα, χυμός, γιαούρτι, μέλι, σοκολάτα), και τους ζητήθηκε να 
καταναλώσουν ό,τι και όσο φαγητό ήθελαν μέχρι να νοιώσουν 
χορτασμό. Ταυτόχρονα, οι ερευνητές κατέγραφαν λεπτομερώς 
και ζύγιζαν οτιδήποτε οι εθελοντές έβαζαν στο πιάτο τους καθώς 
και όποια υπολείμματα άφηναν. Την επόμενη ημέρα οι ερευνητές 
τηλεφώνησαν στους εθελοντές για να ανακαλέσουν τα τρόφιμα 
και ποτά που κατανάλωσαν από τη στιγμή που έφυγαν από το 
εργαστήριο μέχρι και που κοιμήθηκαν.

Τα διατροφικά δεδομένα αναλύθηκαν ως προς την ενέργεια 
και τα μακροθρεπτικά συστατικά με το διατροφικό πρόγραμμα 
Nutritionist Pro 2.2 (Axxya Systems-Nutritionist Pro, Stafford, 
TX, USA), του οποίου η βάση δεδομένων εμπλουτίστηκε με 
παραδοσιακά τρόφιμα καθώς και με διατροφικές πληροφορίες 
από εταιρίες τροφίμων. Από σχετικό ερωτηματολόγιο 
σωματικής δραστηριότητας (REF), εκτιμήθηκε η ημερήσια 
ενεργειακή δαπάνη των εθελοντών από δραστηριότητες που 
έκαναν την εβδομάδα που προηγούνταν της συμπλήρωσης 
του ερωτηματολογίου. Στη συνέχεια υπολογίστηκε το επίπεδο 
σωματικής δραστηριότητας (Physical Activity Level-PAL) των 

εθελοντών, ως το πηλίκο της ημερήσιας ενεργειακής δαπάνης 
προς τον ημερήσιο μεταβολικό ρυθμό ηρεμίας. Η συνήθης 
πρόσληψη καφεΐνης των εθελοντών προσδιορίστηκε από 
την εκτίμηση της περιεχόμενης καφεΐνης των καφεϊνούχων 
τροφίμων και ποτών του ειδικά διαμορφωμένου ημι-ποσοτικού 
ερωτηματολογίου, με τη χρήση διατροφικών πληροφοριών 
από το United States Department of Agriculture National 
Nutrient Database for Standard Reference21 καθώς και από τη 
βιομηχανία τροφίμων.

Η στατιστική ανάλυση πραγματοποιήθηκε με το στατιστικό 
πακέτο Statistical Package for Social Sciences έκδοση 18 
(SPSS Inc., Chicago, IL, USA). Τα δεδομένα παρουσιάζονται 
ως μέσος όρος ± τυπική απόκλιση, εκτός αν αναφέρεται κάτι 
διαφορετικό. Για τον καθορισμό του αριθμού των εθελοντών 
έγινε εκτίμηση ισχύος πριν την έναρξη της πειραματικής 
διαδικασίας. Συγκεκριμένα, για να ανιχνευτεί μια αύξηση 
κατά 0,5 τυπικές αποκλίσεις στις αναλογικές κλίμακες που 
αξιολογούσαν τα αισθήματα της όρεξης, απαιτούνταν 9 
άτομα ανά δοκιμασία προκειμένου να επιτευχθεί στη μελέτη 
90% στατιστική ισχύς σε 5% επίπεδο σημαντικότητας σε 
αμφίπλευρη υπόθεση. Η κανονικότητα των δεδομένων 
ελέγχθηκε με PP-plots και όλα τα δεδομένα ακολουθούσαν 
την κανονική κατανομή. Η σύγκριση των δεδομένων 
σχετικά με τα αισθήματα της όρεξης έγινε με τη ανάλυση της 
συνδιακύμανσης (ο κωδικός του εθελοντή χρησιμοποιήθηκε 
ως συμπαράγοντας) για την εύρεση πιθανής επίδρασης της 
παρέμβασης ή αλληλεπίδρασης μεταξύ της παρέμβασης και του 
χρόνου. Για τις επιμέρους συγκρίσεις ο έλεγχος του Bonfer-
roni χρησιμοποιήθηκε για να συγκριθεί η μία παρέμβαση με 
την άλλη. Επιπλέον, υπολογίστηκε η oλική περιοχή κάτω από 
την καμπύλη [από το άθροισμα των επιμέρους περιοχών κάτω 
και πάνω από το σημείο νηστείας], καθώς και η αυξανόμενη 
περιοχή κάτω από την καμπύλη [με βάση τον τύπο: ολική περιοχή 
κάτω από την καμπύλη - (τιμή νηστείας x 3,25 ώρες)/2] για τα 
αισθήματα της όρεξης. Η σύγκριση της ολικής και αυξανόμενης 
περιοχής κάτω από την καμπύλη, των δεδομένων σχετικά με 
την ενεργειακή πρόσληψη του μεσημεριανού γεύματος και της 
συνολικής ημέρας, καθώς και των μακροθρεπτικών συστατικών 
αντίστοιχα, έγινε με την ανάλυση της διακύμανσης για την 
εύρεση πιθανής επίδρασης της παρέμβασης. Για τις επιμέρους 
συγκρίσεις χρησιμοποιήθηκε ο έλεγχος του Bonferroni. Τέλος, 
όλες οι αναλύσεις επαναλήφθηκαν χρησιμοποιώντας ως 
συμπαράγοντα την ενεργειακή πρόσληψη της προηγούμενης 
ημέρας. Το επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας ορίστηκε για 
P<0,05.

Αποτελέσματα

Η ανάλυση των δεδομένων σχετικά με τα αισθήματα 
της όρεξης δεν έδειξε στατιστικά σημαντική επίδραση της 
παρέμβασης ή αλληλεπίδραση της παρέμβασης και του χρόνου 
στα αισθήματα της όρεξης (Γράφημα 1). Ωστόσο, η ανάλυση 
στις επιμέρους χρονικές στιγμές ανέδειξε κάποιες σημαντικές 
διαφορές και τάσεις διαφοροποίησης μεταξύ των δοκιμασιών 
(Γράφημα 1). Πιο συγκεκριμένα, βρέθηκε σημαντική μείωση 
του αισθήματος της πείνας μετά την κατανάλωση Καφέ 3 σε 
σχέση με την κατανάλωση νερού στα 30 και 60 λεπτά (P=0,04 
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και P=0,05, αντιστοίχως). Επιπρόσθετα, η κατανάλωση Καφέ 
3 αύξησε σημαντικά περισσότερο το αίσθημα του χορτασμού/
κορεσμού σε σχέση με την κατανάλωση Καφέ 6 στα 15 λεπτά 
(P=0,02). Βρέθηκε, επίσης, σημαντική μείωση του αισθήματος 
της επιθυμίας για φαγητό μετά την κατανάλωση Καφέ 6 στα 
150 και 180 λεπτά σε σχέση με την κατανάλωση νερού 
(P=0,05 και P=0,04, αντιστοίχως). 

Δεν βρέθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στις 
περιοχές, ολική και αυξανόμενη, κάτω από την καμπύλη των 
αισθημάτων της όρεξης μεταξύ των τριών δοκιμασιών. Στις 
επιμέρους αναλύσεις, υπήρξε μία τάση για υψηλότερη ολική 
περιοχή κάτω από την καμπύλη του χορτασμού/κορεσμού 
μετά την πρόσληψη Καφέ 3 σε σχέση με την κατανάλωση 
νερού (P=0,07). Όταν λήφθηκε υπόψη ως συμπαράγοντας 
η ενέργεια που καταναλώθηκε την προηγούμενη ημέρα ή η 
κατηγορία δείκτη μάζας σώματος, η τάση αυτή έγινε σημαντική 
διαφορά (P=0,04 και P=0,03, αντιστοίχως), ενώ τα υπόλοιπα 
αποτελέσματα παρέμειναν ίδια. 

Όσον αφορά την πρόσληψη ενέργειας και μακροθρεπτικών 
συστατικών (Πίνακας 2), δεν υπήρχε στατιστικά σημαντική 
διαφορά ανάμεσα στις δοκιμασίες ούτε στο γεύμα κατά 
βούληση ούτε στο σύνολο της ημέρας. Τα αποτελέσματα 
παρέμειναν ίδια και αφού λήφθηκε υπόψη ως συμπαράγοντας 
η ενέργεια της προηγούμενης ημέρας ή η κατηγορία του δείκτη 
μάζας σώματος.

Συζήτηση

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης, η 
κατανάλωση μιας συνήθους δόσης καφέ, η οποία περιέχει 3 
mg καφεΐνης/kg σωματικού βάρους και αντιστοιχεί σε ~1-2 
φλιτζάνια καφέ, φαίνεται να έχει μία μικρή επίδραση στα 
αισθήματα της όρεξης υγειών αντρών εθελοντών. Επίσης μικρή 
επίδραση φαίνεται να έχει η διπλάσια δόση, ενώ καμία από τις 
δύο ποσότητες καφέ δεν επηρέασε την ενεργειακή πρόσληψη 
των εθελοντών. 

Η κατανάλωση καφεΐνης ενισχύει το αίσθημα της 
πληρότητας και αμβλύνει το αίσθημα της πείνας που προκαλεί η 
νικοτίνη22. Επιπρόσθετα, τα αποτελέσματα των Tremblay et al 
υποδεικνύουν ότι η πρόσληψη καφεΐνης μειώνει την ενεργειακή 
πρόσληψη ανδρών 30 λεπτά μετά την κατανάλωση23. Ωστόσο, 
στην παρούσα μελέτη 3 ώρες μετά την κατανάλωση καφέ δεν 
καταγράφηκε επίδραση στη διαιτητική πρόσληψη εθελοντών. 
Η διαφοροποίηση των αποτελεσμάτων μας σε σχέση με την 
προηγούμενη έρευνα μπορεί πιθανώς να εξηγηθεί από το 
ενδεχόμενο αλληλεπίδρασης διαφόρων μη- καφεϊνούχων 
συστατικών του καφέ με την καφεΐνη ή/και από το γεγονός 
ότι η επίδραση του καφέ, αν υπάρχει, μπορεί να χάνεται τρεις 
ώρες μετά την κατανάλωση, οπότε να αξίζει να μετρηθεί η 
ενεργειακή πρόσληψη σε συντομότερο χρονικό διάστημα.

Συστατικά του καφέ όπως τα χλωρογενή οξέα και οι 
μαννοολιγοσακχαρίτες έχουν μελετηθεί ως προς την επίδρασή 
τους στη ρύθμιση του σωματικού βάρους, παρουσιάζοντας 
ευεργετική επίδραση στην απώλεια βάρους24-26, χωρίς 
ωστόσο να έχει μελετηθεί η άμεση επίδρασή τους στην 
πρόσληψη ενέργειας. Σε προηγούμενη μελέτη, η κατανάλωση 
καφεϊνούχου καφέ, ο οποίος περιείχε 3 mg καφεΐνης/kg 
σωματικού βάρους, και μη καφεϊνούχου καφέ δεν οδήγησε 
σε διαφοροποίηση της ενεργειακής πρόσληψης μεταξύ των 
δοκιμασιών, συμπεριλαμβανομένης και δοκιμασίας ελέγχου16, 
υποδεικνύοντας ότι σε αυτή την ποσότητα καφέ, ούτε η καφεΐνη 
ούτε άλλα μη καφεϊνούχα συστατικά μπορούν να επηρεάσουν 
την επακόλουθη πρόσληψη ενέργειας των εθελοντών.

ΓΡΑΦΗΜΑ 1. Κατάταξη των υποκειμενικών αισθημάτων της 
όρεξης: πείνας, χορτασμού/κορεσμού και επιθυμίας για φαγητό 
πριν και μετά την κατανάλωση Καφέ 3, Καφέ 6 και νερού. Τα 
δεδομένα παρουσιάζονται ως μέσος όρος ± τυπικό σφάλμα. 
Διαφορετικά μονά γράμματα στην ίδια χρονική στιγμή δηλώνουν 
στατιστικά σημαντική διαφορά, P<0,05. Διπλά γράμματα στην 
ίδια χρονική στιγμή δηλώνουν τάση για στατιστικά σημαντική 
διαφορά, P<0,1. 
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Η παρούσα μελέτη δεν υποστηρίζει κάποια δοσοεξαρτώμενη 
σχέση μεταξύ της κατανάλωσης καφέ και των υποκειμενικών 
αισθημάτων όρεξης και της διαιτητικής πρόσληψης εθελοντών. 
Η χαμηλή δόση καφέ που χορηγήθηκε περιείχε ποσότητα 
καφεΐνης πολύ κοντά στη συνήθη ποσότητα που κατανάλωναν 
οι εθελοντές, ενώ η υψηλή δόση καφέ περιείχε καφεΐνη σε 
αρκετά υψηλότερη ποσότητα από τη συνήθη των εθελοντών. 
Η υψηλή δόση καφέ αναμενόταν ως πιο πιθανή να προκαλέσει 
διαφοροποίηση σε σχέση με τη συνήθη δόση κατανάλωσης 
καφέ των εθελοντών, ωστόσο η υπόθεση ότι κάποια συστατικά 
του καφέ μπορεί να παρουσιάζουν διαφορετικές δράσεις σε 
διαφορετικές ποσότητες χορήγησης27 δεν φαίνεται να ισχύει 
για την πρόσληψη ενέργειας που εξετάσθηκε στην παρούσα 
μελέτη αν και ίσως οι ποσότητες χορήγησης δεν ήταν επαρκείς 
για να φανεί μία τέτοια διαφοροποίηση. 

Στα πλεονεκτήματα της μελέτης συγκαταλέγονται το 
επαρκές μέγεθος δείγματος και ο τυχαιοποιημένος, διπλά 
διασταυρούμενος σχεδιασμός της. Εξετάσθηκε, πέρα από την 
υψηλή δόση καφέ, και μία μικρότερη δόση η οποία μπορεί να 
χαρακτηρισθεί ως συνήθης. Επίσης, έγινε προσπάθεια μίμησης 
των συνθηκών της καθημερινότητας με το να χορηγηθεί ο 
καφές το πρωί συνοδευόμενος από ένα πρωινό γεύμα. Στα 
μειονεκτήματα μπορούν να αναφερθούν ότι τα αποτελέσματα 
δε μπορούν να γενικευτούν στον ευρύτερο πληθυσμό, ή σε 
πληθυσμούς με κάποιο νόσημα, καθώς οι εθελοντές επιλέχθηκαν 
με συγκεκριμένα κριτήρια και περαιτέρω διερεύνηση χρειάζεται 
για συγκεκριμένες πληθυσμιακές ομάδες. Θα ήταν ενδιαφέρον 
επόμενες μελέτες να εξετάσουν την επίδραση του καφέ στην 
όρεξη και στην πρόσληψη ενέργειας και σε γυναίκες, καθώς και 
σε άτομα διαφορετικού δείκτη μάζας σώματος. Τα υπέρβαρα/
παχύσαρκα άτομα παρουσιάζουν διαφορετικό προφίλ όρεξης 
σε σχέση με τα φυσιολογικού βάρους άτομα και ίσως να 
αποκρίνονται διαφορετικά στην κατανάλωση καφέ όσον 
αφορά τα παραπάνω, όπως συμβαίνει σε δείκτες μεταβολισμού 
της γλυκόζης. Τέλος, να σημειωθεί ότι οι εθελοντές δήλωσαν 
δυσκολία στην κατανάλωση της εφάπαξ υψηλής δόσης καφέ 

(που περιείχε 6 mg καφεΐνης ανά κιλό σωματικού βάρους) 
και ίσως να την ανέχονταν καλύτερα αν ήταν διασπασμένη σε 
μικρότερες δόσεις μέσα στην ημέρα.

Συμπερασματικά, σύμφωνα με τα αποτελέσματα της 
παρούσας μελέτης, η κατανάλωση διαφορετικών ποσοτήτων 
καφέ (~2 και ~4 φλιτζανιών) μπορεί να μειώσει σε μικρό βαθμό 
την όρεξη όπως αξιολογείται από υποκειμενικά αισθήματα, 
χωρίς όμως αυτό να αντανακλάται στην πρόσληψη ενέργειας 
τρεις ώρες μετά την κατανάλωση σε σχέση με την κατανάλωση 
νερού. Περαιτέρω έρευνα κρίνεται απαραίτητη προκειμένου 
να διερευνηθούν οι όποιες επιδράσεις του σε διαφορετικές 
πληθυσμιακές ομάδες, καθώς και αν υπάρχει επίδραση στην 
διαιτητική πρόσληψη γεύματος που καταναλώνεται σε λιγότερο 
από 3 ώρες από την κατανάλωση καφέ. 
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