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Περίληψη 
Με τον όρο μικροπεριβάλλον εννοούνται τα στοιχεία του περιβάλλοντος που είναι δύσκολο να συγκεκριμενοποιηθούν και περιβάλ-
λουν τον οργανισμό στο σύνολό του, όπως είναι η θερμοκρασία, η οσμή, το χρώμα, το φως και το ηχητικό περιβάλλον. Η επίδραση 
του μικροπεριβάλλοντος στην ενεργειακή πρόσληψη και στις συμπεριφορές που σχετίζονται με αυτήν, απασχολεί τους επιστήμονες 
υγείας από το 1946. Αν και η βιβλιογραφία για την θερμοκρασία και την οσμή είναι πιο συγκεκριμένη, ο ρόλος του φωτός και του 
ηχητικού περιβάλλοντος δεν έχει αποσαφηνιστεί, ενώ η βιβλιογραφία για το χρώμα του περιβάλλοντος είναι εξαιρετικά περιορισμέ-
νη. Συγκεκριμένα, η οσμή του χώρου όπου καταναλώνεται το γεύμα μπορεί να επηρεάσει την όρεξη και, επομένως, την ενεργειακή 
πρόσληψη προδιαθέτοντας θετικά ή αρνητικά το άτομο. Όσον αφορά την θερμοκρασία, έχει φανεί ότι σε παρατεταμένα χαμηλές 
θερμοκρασίες αυξάνεται η κατανάλωση φαγητού λόγω αύξησης του Βασικού Μεταβολικού Ρυθμού, ενώ σε υψηλές θερμοκρασίες 
αυξάνεται η κατανάλωση υγρών. Το χρώμα του περιβάλλοντος μπορεί, έμμεσα, να επηρεάσει την ενεργειακή πρόσληψη επιδρώντας 
στην όρεξη, στην πείνα και στην επιλογή των τροφίμων. Επιπρόσθετα, ο έντονος φωτισμός αυξάνει τον ρυθμό κατανάλωσης, ενώ ο 
χαμηλός αυξάνει την ενεργειακή πρόσληψη και το αίσθημα της απόλαυσης. Τα αποτελέσματα για την παρουσία ή απουσία φωτός είναι 
διφορούμενα. Το ίδιο ισχύει και για την παρουσία ή απουσία μουσικής, ενώ η ένταση, το tempo και το είδος της φαίνεται να επιδρούν 
στην διατροφική συμπεριφορά. Συμπερασματικά, το μικροπεριβάλλον μπορεί να αποτελέσει ένα ακόμη εργαλείο των διαιτολόγων για 
την καλύτερη ρύθμιση της ενεργειακής πρόσληψης και τον έλεγχο του σωματικού βάρους.
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Abstract 
One way of describing ambience is that it consists of “parts of the environment that are difficult to localize and that 
surround the organism integrally such as temperature, odor, color, lighting and sound”. The effect of ambience on energy 
intake and behaviors associated with it has preoccupied health professionals since 1946. Temperature and odor have been 
systematically studied, whereas findings on lighting and sound are inconsistent, and data on color are extremely limited. 
Specifically, the odor of the room where the meal is consumed can affect appetite and, therefore, energy intake, predisposing 
the person positively or negatively. Regarding ambient temperature, studies indicate that in prolonged low temperatures 
food intake is increased, due to increased Basic Metabolic Rate, while in high temperatures fluid consumption is increased. 
The color of the microenvironment can indirectly affect energy intake by acting on appetite, hunger and food choice. In 
regard to ambient lighting, bright light increases eating rate, whereas dim lighting increases energy intake and pleasure 
of eating. The findings on the presence or absence of lighting are ambiguous. The same applies to the presence\absence 
of music, whereas the intensity, tempo and genre of music seem to influence eating behavior. Thus, microenvironment 
alterations could possibly constitute to efforts on energy intake regulation and weight control.
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Εισαγωγή

Ο ρόλος των εξωτερικών ερεθισμάτων στην ενεργειακή 
πρόσληψη και στην διαιτητική συμπεριφορά των ατόμων έχει 
αναγνωριστεί εδώ και πολύ καιρό1. Οι εξωτερικοί παράγοντες 
επηρεάζουν την έναρξη και την λήξη ενός γεύματος, καθώς και 
την αποδοχή των τροφίμων, με αποτέλεσμα να συμβάλλουν 
σημαντικά στην ρύθμιση της ενεργειακής πρόσληψης2-4. Η 
πρώτη συστηματική προσπάθεια για την αποσαφήνιση του 
ρόλου των εξωτερικών παραγόντων (συγκεκριμένα της όψης, 
της οσμής και της γεύσης του τροφίμου) στην διαιτητική 
συμπεριφορά πραγματοποιήθηκε από τον Schachter5,6, ο 
οποίος βασίστηκε στην παρατήρηση ότι τα παχύσαρκα άτομα 
συγχέουν το αίσθημα της πείνας με τα υπόλοιπα εσωτερικά 
ερεθίσματα. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα να τρώνε σε απάντηση 
και των δύο7. Αντίθετα, τα άτομα φυσιολογικού βάρους 
μπορούν πιο εύκολα να τα διαχωρίσουν8.

Η διάκριση, ωστόσο, εσωτερικών και εξωτερικών 
παραγόντων δεν είναι ξεκάθαρη, αφού, συχνά, εξωτερικοί 
παράγοντες επηρεάζουν την διατροφική συμπεριφορά μέσω 
των εσωτερικών9. Αξίζει να σημειωθεί ότι τα εξωτερικά 
ερεθίσματα δεν επιδρούν με τον ίδιο τρόπο σε όλους 
τους ανθρώπους10. Διακρίνονται δύο μεγάλες κατηγορίες 
εξωτερικών παραγόντων, οι παράγοντες που συνδέονται 
άμεσα με το πώς παρέχεται ή παρουσιάζεται το τρόφιμο 
(παράγοντες τροφίμου) και οι παράγοντες που επηρεάζουν 
την πρόσληψη τροφής, αλλά είναι ανεξάρτητοι από το 
τρόφιμο και συνθέτουν το μικροπεριβάλλον2. Με τον όρο 
μικροπεριβάλλον εννοούνται τα «στοιχεία του περιβάλλοντος 
που είναι δύσκολο να συγκεκριμενοποιηθούν και περιβάλλουν 
τον οργανισμό στο σύνολό του, όπως είναι η θερμοκρασία, 
η οσμή, το χρώμα, το φως και το ηχητικό περιβάλλον»11. Το 
μικροπεριβάλλον θεωρείται ικανό να επηρεάσει τις ανθρώπινες 
λειτουργίες σε όλα τα επίπεδα – φυσιολογία, κίνητρα, 
διάθεση, συμπεριφορά, γνωστική λειτουργία και κοινωνικές 
επιδράσεις12. Συχνά, μάλιστα, τα στοιχεία του χώρου στον 
οποίο πραγματοποιείται το γεύμα φαίνεται να είναι πιο 
σημαντικά από το ίδιο το γεύμα13.

Σκοπό της παρούσας ανασκόπησης αποτελεί η μελέτη της 
σχέσης ανάμεσα στους παράγοντες του μικροπεριβάλλοντος 
(οσμή, θερμοκρασία, χρώμα, φως, ηχητικό περιβάλλον) και 
την ενεργειακή πρόσληψη, καθώς και τις συμπεριφορές που 
σχετίζονται με αυτήν.

Μετά από αναζήτηση σε διεθνείς βάσεις δεδομένων 
(Pubmed http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed και Scopus 
www.scopus.com) επιλέχθηκαν και μελετήθηκαν πρωτότυπες 
εργασίες και ανασκοπήσεις δημοσιευμένες την χρονική περίοδο 
1946 – Αύγουστος 2012, οι οποίες εξέταζαν την σχέση 
μικροπεριβάλλοντος και ενεργειακής πρόσληψης, καθώς και 
συμπεριφορών που σχετίζονται με αυτήν. Κατά την αναζήτηση 
χρησιμοποιήθηκαν οι λέξεις κλειδιά: μικροπεριβάλλον, 
ενεργειακή πρόσληψη, γευματικές παράμετροι. Επιπλέον, 
πραγματοποιήθηκε αναζήτηση στις βιβλιογραφικές αναφορές 
των άρθρων, για την εύρεση εργασιών και βιβλίων που δεν 
είχαν εμφανιστεί μέσω της διαδικασίας αναζήτησης στις βάσεις 
δεδομένων. Δεν αποκλείστηκαν άρθρα με βάση μεθοδολογικά 

κριτήρια, λόγω των ελάχιστων καλής ποιότητας διαθέσιμων 
μελετών. Τελικά, στην παρούσα ανασκόπηση παρουσιάζονται 
τα ευρήματα από 4 ανασκοπήσεις, 40 πρωτότυπα άρθρα, 
καθώς και από 10 βιβλία.

Παράγοντες μικροπεριβάλλοντος
Οσμή περιβάλλοντος

Οι οσμές που επικρατούν στο περιβάλλον μπορούν 
να φέρουν στην μνήμη του ατόμου πρόσφατα γεγονότα 
ή παρελθοντικές καταστάσεις14. Για αυτόν το λόγο, σε 
περιστάσεις που σχετίζονται με το φαγητό, οι μυρωδιές που 
επικρατούν στον χώρο που καταναλώνεται το γεύμα μπορούν 
να επηρεάσουν την όρεξη και, επομένως, την ενεργειακή 
πρόσληψη προδιαθέτοντας θετικά ή αρνητικά το άτομο. 
Ωστόσο, η σχέση μεταξύ της οσμής, που επικρατεί στο άμεσο 
περιβάλλον όπου καταναλώνεται το γεύμα, και της ενεργειακής 
πρόσληψης, δεν έχει αποσαφηνιστεί πλήρως. 

Η ύπαρξη δυσάρεστων οσμών στον χώρο πραγματοποίησης 
του γεύματος μειώνει την διάρκεια του, καθώς και την ποσότητα 
φαγητού που καταναλώνεται. Αυτό πιθανά συμβαίνει διότι οι 
άσχημες οσμές προδιαθέτουν αρνητικά τα άτομα για τη γεύση 
του φαγητού15. Όμως δεν είναι γνωστό αν ισχύει η αντίστροφη 
σχέση, δηλαδή αν οι ευχάριστες μυρωδιές αυξάνουν την 
κατανάλωση2. 

Θερμοκρασία

Υπάρχει η αντίληψη ότι οι άνθρωποι σε υψηλές θερμοκρασίες 
τρώνε λιγότερο και καταναλώνουν, κυρίως, «ελαφριά» και 
δροσερά τρόφιμα. Με ποιον τρόπο, όμως, η θερμοκρασία του 
χώρου στον οποίο λαμβάνει χώρα η διαδικασία του γεύματος 
επιδρά στη διατροφική συμπεριφορά των ατόμων;

Το γεγονός ότι μετά την κατανάλωση φαγητού αυξάνεται 
η θερμοκρασία του σώματος, σε συνδυασμό με τον 
γρήγορο κορεσμό ως αποτέλεσμα υψηλών θερμοκρασιών 
περιβάλλοντος, οδηγεί τα άτομα σε μικρότερη ενεργειακή 
πρόσληψη για να αποφευχθεί η υπερβολική αύξηση της 
θερμοκρασίας του σώματος. Αυτό αποδεικνύεται από μελέτη 
του 1948 κατά την οποία επίμυες εκτέθηκαν σε θερμοκρασία 
34,5οC και 22οC. Φάνηκε ότι η πρώτη ομάδα κατανάλωσε το 
ένα τέταρτο της ενέργειας συγκριτικά με την δεύτερη (12 kcal 
και 48 kcal αντίστοιχα). Ταυτόχρονα, αύξησε κατά ένα τρίτο 
την πρόσληψη νερού (33 mL και 21 mL αντίστοιχα)16.

Τα παραπάνω αποτελέσματα επιβεβαιώνονται και από μελέτες 
που πραγματοποιήθηκαν σε ανθρώπους. Η βιβλιογραφία 
δείχνει ότι οι άνθρωποι καταναλώνουν περισσότερο φαγητό 
σε παρατεταμένα κρύες θερμοκρασίες παρά σε ζεστές16. Αυτό 
συμβαίνει επειδή αυξάνεται ο Βασικός Μεταβολικός Ρυθμός 
(ΒΜR)17, προκειμένου ο οργανισμός να εξισορροπήσει την 
ακραία θερμοκρασία και να διατηρήσει τη θερμοκρασία του 
σώματος στα επιθυμητά επίπεδα, με αποτέλεσμα να χρειάζεται 
περισσότερη ενέργεια18,19. Παρ’ όλα αυτά, αν η πτώση της 
θερμοκρασίας είναι βραχυπρόθεσμη, τότε δεν παρουσιάζεται 
αλλαγή στο BMR20. 

Αντίθετα, όταν σε παρατεταμένα ζεστές θερμοκρασίες 
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απαιτείται να διατηρηθεί η θερμοκρασία του σώματος σε 
χαμηλές τιμές, τα άτομα καταναλώνουν περισσότερα υγρά, 
με προτίμηση στα υδατανθρακούχα ποτά21, καθώς και σε 
αυτά που περιέχουν ηλεκτρολύτες22,23. Μία πιθανή εξήγηση 
είναι ότι σε υψηλές θερμοκρασίες αυξάνεται η εφίδρωση, 
επομένως μειώνεται η οσμωτικότητα και έτσι τα άτομα έχουν 
μια «υποσυνείδητη» επιθυμία για κατανάλωση υγρών με 
ηλεκτρολύτες.

Χρώμα περιβάλλοντος

Το χρώμα του περιβάλλοντος φαίνεται να επιδρά όχι 
μόνο στην διάθεση και στις συναισθηματικές αποκρίσεις, 
αλλά και σε βιολογικές αντιδράσεις του αυτόνομου 
νευρικού συστήματος24. Διαφορετικά χρώματα επιδρούν με 
διαφορετικό τρόπο. Συγκεκριμένα τα ζεστά, φωτεινά χρώματα 
φαίνεται να διεγείρουν και να τονώνουν τις αισθήσεις, ενώ τα 
ψυχρά, σκοτεινά να είναι πιο χαλαρωτικά4,25. Θα μπορούσε, 
επομένως, το χρώμα του δωματίου στο οποίο καταναλώνεται 
το γεύμα να επηρεάσει την διατροφική συμπεριφορά;

Έχει βρεθεί ότι οι ενήλικες απολαμβάνουν περισσότερο 
το γεύμα τους όταν αυτό πραγματοποιείται σε δωμάτιο με 
διακριτικά χρώματα26. Αυτό συμβαίνει επειδή το χρώμα μπορεί, 
έμμεσα, να επηρεάσει την ενεργειακή πρόσληψη επιδρώντας 
στις γνωσιακές, συναισθηματικές ή φυσιολογικές αντιδράσεις, 
όπως η όρεξη, η πείνα και η επιλογή των τροφίμων4. 

Μελέτες σε χώρους εστίασης δείχνουν ότι τα ταχυφαγεία 
χρησιμοποιούν, κυρίως, το κόκκινο και το κίτρινο χρώμα, 
καθώς έχει φανεί ότι διεγείρουν την όρεξη και προωθούν την 
κατανάλωση. Αντίθετα, τα εστιατόρια χρησιμοποιούν το μπλε 
χρώμα αφού δημιουργεί πιο ήρεμο και χαλαρό περιβάλλον, 
με αποτέλεσμα να αυξάνεται ο χρόνος παραμονής27. Ακόμα 
και το χρώμα των αντικειμένων που χρησιμοποιούνται για την 
πραγματοποίηση του γεύματος, όπως τα μαχαιροπίρουνα και 
τα τραπεζομάντηλα, μπορούν να επηρεάσουν τις γευστικές 
προτιμήσεις28.

Φως

Έχει διατυπωθεί η άποψη ότι οι άνθρωποι χρησιμοποιούν 
τα μάτια και όχι το στομάχι για να υπολογίσουν τις θερμίδες 
που καταναλώνουν29. Η συμβολή, ωστόσο, των οπτικών 
ερεθισμάτων στον έλεγχο της ενεργειακής πρόσληψης και στην 
αντίληψη του κορεσμού δεν είναι πλήρως αποσαφηνισμένη.

Ήδη από το 1974 υπήρξε η υπόθεση ότι το φως μπορεί να 
επηρεάσει την συμπεριφορά του ατόμου απέναντι στο φαγητό. 
Παρατηρήθηκε ότι όταν αυξήθηκε η ένταση του φωτισμού 
μειώθηκε η κατανάλωση αλκοόλ30, ενώ τα παχύσαρκα 
άτομα κατανάλωσαν περισσότερο φαγητό31. Σε μελέτες που 
ακολούθησαν βρέθηκε ακόμη ότι σε μέρη με έντονο φωτισμό 
οι άνθρωποι αύξησαν τον ρυθμό κατανάλωσης, ενώ σε μέρη 
με ζεστό φωτισμό αυξήθηκε ο χρόνος που αφιέρωσαν στην 
κατανάλωση φαγητού32. 

Αντίθετα, σε συνθήκες χαμηλού φωτισμού33 ή το βράδυ34 
τα άτομα είναι περισσότερο άνετα και εμφανίζουν λιγότερο 
περιοριστική συμπεριφορά, με αποτέλεσμα να καταναλώνουν 
μεγαλύτερη ποσότητα φαγητού σε σχέση με το τι θα έκαναν 

σε άλλες συνθήκες. Παράλληλα, φαίνεται να απολαμβάνουν 
περισσότερο το φαγητό τους35, ενώ τα αποτελέσματα για τον 
χρόνο παραμονής στο εστιατόριο είναι αντικρουόμενα30,35.

Διφορούμενα είναι και τα αποτελέσματα μελετών που 
ερευνούν την επίδραση της απουσίας φωτός στην ενεργειακή 
πρόσληψη. Αρχικά, βρέθηκε ότι απουσία φωτός τα άτομα 
τόσο φυσιολογικού βάρους36 όσο και τα παχύσαρκα37 
καταναλώνουν μικρότερη ποσότητα φαγητού (22% και 24%, 
αντίστοιχα), καθώς βασίζονται περισσότερο στα εσωτερικά 
ερεθίσματα, ενώ δεν διαφέρουν ως προς το αίσθημα 
πληρότητας συγκριτικά με τα άτομα που τρώνε παρουσία 
φωτός. Για τα άτομα φυσιολογικού βάρους, βρέθηκε, 
ακόμη, ότι έχουν μικρότερη διάρκεια γεύματος και λιγότερο 
επιβραδυνόμενο ρυθμό κατανάλωσης36. 

Μελέτη των Scheibehenne και συν. το 2010 έδειξε ότι 
όταν δεν υπάρχει φως δίνεται μεγαλύτερη προσοχή στην 
γεύση και ο κορεσμός είναι αποτέλεσμα, κυρίως, οπτικών 
παρά εσωτερικών ερεθισμάτων38. Παράλληλα, μειώνεται η 
ικανότητα αξιολόγησης της καταναλισκόμενης ποσότητας 
εξαιτίας της απουσίας οπτικών ερεθισμάτων, γεγονός 
που οδηγεί στην υπερκατανάλωση. Το φαινόμενο αυτό 
παρουσιάζεται πιο έντονο όταν δίνονται μεγαλύτερες μερίδες, 
λόγω δυσκολίας προσδιορισμού της καταναλισκόμενης 
ποσότητας. Συγκεκριμένα, όταν άτομα δείπνησαν σε συνθήκες 
απουσίας φωτός αν και κατανάλωσαν 36% περισσότερο 
φαγητό, η επιθυμία τους για επιδόρπιο δεν διέφερε σε σχέση 
με τα άτομα που δείπνησαν με φως.

Συμπερασματικά, η βιβλιογραφία ως τώρα δεν μπορεί 
να υποδείξει τον τρόπο με τον οποίο το φως επιδρά στην 
ενεργειακή πρόσληψη. Φαίνεται, ωστόσο, ότι βραχυπρόθεσμα 
τα εσωτερικά ερεθίσματα κορεσμού αποδεικνύονται 
ασθενέστερα και, ίσως, λιγότερο ακριβή από τα οπτικά 
ερεθίσματα στον έλεγχο της ενεργειακής πρόσληψης.

Αξίζει να αναφερθεί ότι η ύπαρξη ή όχι φωτός μελετήθηκε 
και ως προς την επίδρασή της στην αποδοχή τροφίμων και στην 
πρόθεση για μελλοντική κατανάλωση. Φάνηκε ότι η απουσία 
φωτός δεν επηρεάζει την αποδοχή και την πρόθεση, όταν το 
τρόφιμο είναι οικείο στον καταναλωτή, επειδή οι υπόλοιπες 
αισθήσεις, πέραν της όρασης, βοηθούν το άτομο στην 
αναγνώριση του τροφίμου. Αντίθετα, όταν ο καταναλωτής 
δεν είναι εξοικειωμένος με το τρόφιμο, η απουσία φωτός 
επηρεάζει αρνητικά τις παραπάνω παραμέτρους39, αφού είναι 
μεγαλύτερος ο φόβος για το νέο τρόφιμο και έτσι μειώνεται 
η αποδοχή του.

Ηχητικό περιβάλλον

Μελέτες έχουν δείξει ότι το ηχητικό περιβάλλον και ιδιαίτερα 
ο θόρυβος μπορεί να έχει αρνητικές επιδράσεις στην ψυχική και 
σωματική υγεία των ατόμων40 και επηρεάζει την συμπεριφορά. 
Φαίνεται ότι τα άτομα ηλικίας 14-20 ετών ακούνε μουσική 
περισσότερες από 3 ώρες την ημέρα, ενώ μουσική ακούγεται 
και στους περισσότερους χώρους κατανάλωσης φαγητού41. 
Γίνεται, λοιπόν, φανερό ότι το ηχητικό περιβάλλον μπορεί 
να παίξει σημαντικό ρόλο στην διαιτητική πρόσληψη και στις 
συμπεριφορές που σχετίζονται με αυτήν. 



47

�Επίδραση�του�μικροπεριβάλλοντος�στην�ενεργειακή�πρόσληψη�και�σε�γευματικές�παραμέτρους:�Ανασκόπηση

Ο Kupferman το 196442 ήταν ο πρώτος που αναφέρθηκε 
στην επίδραση του ηχητικού περιβάλλοντος στην διαιτητική 
συμπεριφορά. Παρατήρησε ότι σε πεινασμένους επίμυες 
ο θόρυβος προκαλούσε αυξημένη μάσηση της τροφής, 
αυξημένη προσπάθεια για προσέγγιση του φαγητού και, 
τελικά, πραγματοποίηση γεύματος. Πρόσεξε, επίσης, ότι οι 
επίμυες, κάποιες φορές, συγχρόνιζαν τις κινήσεις κατάποσης 
με το tempo του θορύβου και ότι ορισμένοι έτρωγαν μόνο 
όταν υπήρχε ο θόρυβος. Επιπλέον, σε διψασμένους επίμυες ο 
θόρυβος προωθούσε την πρόσληψη νερού.

Όσον αφορά τους ανθρώπους, αρκετές έρευνες έχουν 
εξετάσει την επίδραση του ήχου στην ενεργειακή πρόσληψη, 
με πρώτη αυτή των McCarron και συν.43, η οποία εξέτασε 
την επίδραση διαφορετικής έντασης ήχου (0dB, 70dB και 
90dB) στην ενεργειακή πρόσληψη και, συγκεκριμένα, στην 
κατανάλωση αναψυκτικών υπό «πραγματικές συνθήκες». Η 
μελέτη κατέληξε στο συμπέρασμα ότι η κατανάλωση αυξάνεται 
όσο αυξάνεται η ένταση της μουσικής. Αυτό, ίσως, οφείλεται 
στο γεγονός ότι τα άτομα που συμμετείχαν στην μελέτη, 
συνήθως, κατανάλωναν αναψυκτικά σε χώρους με μουσική. 
Έτσι, όταν τα άτομα έλαβαν το ερέθισμα της μουσικής αύξησαν 
την κατανάλωση. Η ίδια συμπεριφορά παρατηρήθηκε και όσον 
αφορά την κατανάλωση αλκοολούχων ποτών44.

Σε παρόμοια αποτελέσματα κατέληξε έρευνα των Stroebele 
και συν. το 200645, αφού έδειξε ότι η ενεργειακή πρόσληψη, 
από ποτό και φαγητό, ήταν υψηλότερη όταν η κατανάλωση 
γινόταν παρουσία μουσικής. Συγκεκριμένα, χωρίς μουσική 
τα άτομα κατανάλωσαν 612 kcal φαγητού και 338 g ποτού, 
ενώ με μουσική κατανάλωσαν 719 kcal και 431 g, αντίστοιχα. 
Επιπλέον, παρουσία μουσικής η διάρκεια του γεύματος ήταν 
μεγαλύτερη, αλλά δεν βρέθηκε συσχέτιση της έντασης και της 
ταχύτητάς της με το μέγεθος ή την διάρκεια του γεύματος.

Σε αντίθετα αποτελέσματα κατέληξαν οι Peneau και συν.46 
όταν εξέτασαν, μεταξύ άλλων, την επίδραση που έχει σε 
έφηβους εθελοντές η ακρόαση μουσικής της αρεσκείας τους, 
κατά την διάρκεια του γεύματος. Δεν φάνηκε να υπάρχει 
διαφορά στην ενεργειακή πρόσληψη στην δοκιμασία κατά την 
οποία τα άτομα άκουγαν μουσική ενώ έτρωγαν, σε σχέση με 
την κατάσταση ελέγχου.

Συνοψίζοντας, φαίνεται ότι τα αποτελέσματα της παρουσίας 
μουσικής κατά την διάρκεια του γεύματος είναι αντικρουόμενα. 
Άλλοτε φαίνεται να αυξάνει την ενεργειακή πρόσληψη και την 
διάρκεια του γεύματος45 και άλλοτε να μην την επηρεάζει46. 
Συγκεκριμένα, η παρουσία μουσικής δυνατής έντασης, έχει 
βρεθεί να αυξάνει την κατανάλωση φαγητού42 και ποτού44. 

Εξετάζοντας την συσχέτιση της μουσικής με τον ρυθμό 
κατανάλωσης, φαίνεται ότι η έντασή της επιδρά στην 
κατανάλωση φαγητού και ποτού. Το 1996, οι Krebs και συν. 
υπήρξαν οι πρώτοι που εξέτασαν την επίδραση του ήχου στον 
ρυθμό κατανάλωσης τροφής47. Η μελέτη πραγματοποιήθηκε 
σε επίμυες, οι οποίοι εκτέθηκαν για συνεχόμενες ημέρες σε 
55 dB κατά την διάρκεια του φαγητού και στην συνέχεια 
χωρίστηκαν σε δύο ομάδες, στην ομάδα έκθεσης στα 90 
dB και στην ομάδα ελέγχου (60 dB). Την πρώτη ημέρα της 
έκθεσης των επίμυων σε ήχο 90 dB η ενεργειακή πρόσληψη 

ήταν χαμηλότερη σε σχέση με την ομάδα ελέγχου. Με το 
πέρασμα των ημερών, όμως, και οι 2 ομάδες παρουσίαζαν την 
ίδια ενεργειακή πρόσληψη. Φάνηκε, ακόμη, ότι οι επίμυες που 
εκτέθηκαν στα 90 dB έτρωγαν γρηγορότερα συγκριτικά με την 
ομάδα ελέγχου. Αντίθετα, η συνολική διάρκεια του γεύματος 
παρέμεινε σχεδόν σταθερή στην ομάδα ελέγχου, ενώ στην 
ομάδα των 90 dB η διάρκεια ήταν μικρότερη, αν και αυξανόταν 
με το πέρασμα των ημερών. Αυτό, πιθανόν, συνέβη επειδή 
ο ήχος ήταν αποτελεσματικός στο να προκαλέσει στρες, με 
αποτέλεσμα να διεγερθεί το συμπαθητικό νευρικό σύστημα και 
να μειωθεί η δράση του παρασυμπαθητικού. Ως αποτέλεσμα, 
εκκρίθηκαν ορμόνες (επινεφρίνη, κορτιζόλη) που σχετίζονται 
με την μείωση της ενεργειακής κατανάλωσης, τουλάχιστον 
αρχικά, την αύξηση της ταχύτητας κατάποσης και την μείωση 
της συνολικής διάρκειας γεύματος. 

Ένα άλλο χαρακτηριστικό της μουσικής που φαίνεται να 
επιδρά στο ρυθμό κατανάλωσης είναι το tempo. Εργαστηριακή 
έρευνα σε φοιτητές έδειξε ότι οι συμμετέχοντες έπιναν 
γρηγορότερα όταν εκτίθονταν σε γρήγορη μουσική συγκριτικά 
με την έκθεσή τους σε αργή μουσική48. Στο ίδιο αποτέλεσμα 
κατέληξε μία ακόμα μελέτη, καθώς φάνηκε ότι το αργό tempo 
συνδέεται με αργό ρυθμό κατανάλωσης49.

Στη συνέχεια, μελέτη των Caldwell και συν.50 εξέτασε την 
επίδραση του tempo και της προτίμησης της μουσικής στην 
συμπεριφορά των καταναλωτών σε εστιατόριο. Φάνηκε ότι οι 
καταναλωτές που δείπνησαν σε πιο αργή μουσική (≤72 beats/
λεπτό) έμειναν στο εστιατόριο περισσότερο και ξόδεψαν 
περισσότερα χρήματα συγκριτικά με αυτούς που δείπνησαν 
σε πιο γρήγορη μουσική (≥92 beats/λεπτό). Αυτό, πιθανόν, 
εξηγείται από το γεγονός ότι βρέθηκε θετική συσχέτιση 
της προτίμησης για την μουσική με τον χρόνο παραμονής 
στο εστιατόριο, καθώς και με τα χρήματα που δαπανώνται 
για το γεύμα. Ισχυρή ήταν, επίσης, η συσχέτιση μεταξύ της 
προτίμησης για τη μουσική και του βαθμού απόλαυσης του 
δείπνου, της πρόθεσης για επιστροφή στο εστιατόριο και της 
πρόθεσης να συστήσουν το εστιατόριο σε άλλους. Τέλος, ο 
ρυθμός της μουσικής μπορεί να επηρεάσει και τον ρυθμό της 
μάσησης, με τον γρήγορο ρυθμό να σχετίζεται με μεγαλύτερο 
αριθμό μπουκιών51.

Πέραν της επίδρασης των διαφορετικών εντάσεων και 
tempo της μουσικής στην συμπεριφορά των καταναλωτών, 
έχει μελετηθεί και η επίδραση διαφορετικών ειδών της. 
Συγκεκριμένα, έχει φανεί ότι η κλασική μουσική, έναντι της ποπ 
και της απουσίας μουσικής, αυξάνει την διάρκεια παραμονής 
στο εστιατόριο, καθώς και τα χρήματα που δαπανώνται52, 
αφού δημιουργεί στα άτομα την αίσθηση ότι ανήκουν σε 
υψηλότερο κοινωνικό στρώμα.

Μια διαφορετική προσέγγιση της επίδρασης του ήχου στην 
διατροφική συμπεριφορά των ατόμων, ήταν αυτή των Fer-
ber και συν. το 198753, οι οποίοι μελέτησαν την επίδραση 
της έντασης και του είδους του ήχου (μουσική ή θόρυβος) 
στις γευστικές προτιμήσεις των ατόμων. Συγκεκριμένα, οι 
εθελοντές γεύτηκαν γλυκιές και αλμυρές γεύσεις (διαφορετικές 
συγκεντρώσεις σουκρόζης και αλατιού) ενώ εκτίθονταν σε 
4 διαφορετικές καταστάσεις ήχου: θόρυβο χαμηλής έντασης 
(70 dB), θόρυβο υψηλής έντασης (90 dB), μουσική υψηλής 
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έντασης (90 dB) και ησυχία και βαθμολόγησαν πόσο τους 
άρεσαν τα διαλύματα. Δεν υπήρξε διαφορά στη βαθμολογία 
των αλμυρών διαλυμάτων, ενώ η σουκρόζη, ανεξάρτητα από 
την συγκέντρωσή της στο διάλυμα, βρέθηκε περισσότερο 

ευχάριστη σε καταστάσεις υψηλής έντασης, θορύβου 
ή μουσικής. Η πιο πιθανή εξήγηση για την μεγαλύτερη 
ευχαρίστηση από τις γεύσεις αυτές είναι η έκκριση ενδορφινών 
και ντοπαμίνης λόγω του στρες. 

Παράγοντας Μικροπεριβάλλοντος Χαρακτηριστικό Παράγοντα Επιπτώσεις

Οσμή Ευχάριστη Πιθανή πρόκληση γεύματος

Δυσάρεστη Μείωση διάρκειας γεύματος
Μείωση κατανάλωσης φαγητού

Θερμοκρασία Υψηλή Αύξηση ενεργειακής πρόσληψης

Χαμηλή Αύξηση κατανάλωσης υγρών

Χρώμα Φωτεινό Διέγερση και τόνωση αισθήσεων

Σκοτεινό Χαλάρωση

Φως Δυνατός φωτισμός Μείωση κατανάλωσης αλκοόλ

Αύξηση κατανάλωσης φαγητού στα παχύ-
σαρκα άτομα

Αύξηση ρυθμού κατανάλωσης

Απαλός φωτισμός Αύξηση χρόνου κατανάλωσης

Λιγότερο περιοριστική συμπεριφορά

Αύξηση καταναλισκόμενης ποσότητας

Μεγαλύτερη απόλαυση

Αντικρουόμενα αποτελέσματα για τον χρό-
νο παραμονής

Απουσία φωτός Διφουρόμενα αποτελέσματα για την ενερ-
γειακή πρόσληψη

Μικρότερη διάρκεια γεύματος και λιγότερο 
επιβραδυνόμενο ρυθμό κατανάλωση στα 
άτομα φυσιολογικού βάρους

Μείωση ικανότητας αξιολόγησης της κατα-
ναλισκόμενης ποσότητας

Ηχητικό Περιβάλλον Παρουσία μουσικής Διφορούμενα αποτελέσματα για την ενερ-
γειακή πρόσληψη

Αύξηση διάρκειας γεύματος

Αυξημένη Ένταση Αύξηση κατανάλωσης φαγητού και ποτού

Αύξηση ρυθμού κατανάλωσης (σε επίμυες)

Μείωση διάρκειας γεύματος (σε επίμυες)

Τάση για υψηλότερη ενεργειακή πρόσληψη 
μετά την έκθεση

Γρήγορο tempo Γρήγορος ρυθμός κατανάλωσης ποτού

Αργό tempo Αργός ρυθμός κατανάλωσης φαγητού και 
ποτού

Αύξηση χρόνου παραμονής στο εστιατόριο

Είδος ήχου (κλασική μουσική) Αύξηση χρόνου παραμονής στο εστιατόριο 

Αύξηση κατανάλωσης χρημάτων

ΠΙΝΑΚΑΣ 1. Συνοπτικός πίνακας παρουσίασης της επίδρασης του μικροπεριβάλλοντος στην ενεργειακή πρόσληψη και σε γευματικές 
παραμέτρους.
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Επιπλέον, οι Macht και συν.54 μελέτησαν, μεταξύ άλλων, 
την επίδραση του θορύβου στο αίσθημα της πείνας και 
αν αυτή εξαρτάται από την ενεργειακή περιεκτικότητα του 
γεύματος. Φάνηκε ότι στα άτομα που εκτέθηκαν σε θόρυβο 
υψηλής έντασης (95 dB) και είχαν προσλάβει γεύματα 
χαμηλής ενεργειακής περιεκτικότητας (260 kcal) αυξήθηκαν τα 
αισθήματα ενόχλησης, εκνευρισμού και πείνας, ενώ κάτι τέτοιο 
δεν συνέβη στα άτομα που είχαν προσλάβει γεύματα υψηλής 
ενεργειακής περιεκτικότητας (1700 kcal). Μία πιθανή εξήγηση 
είναι ότι τα άτομα που κατανάλωσαν τα χαμηλής ενεργειακής 
πυκνότητας γεύματα, εμφάνισαν μεγαλύτερο αίσθημα πείνας, 
γεγονός που οδηγεί σε αυξημένη απόκριση σε ερεθίσματα του 
περιβάλλοντος, αφού η ετοιμότητα για εντοπισμό φαγητού 
είναι αυξημένη. Ανεξάρτητα από την ενεργειακή περιεκτικότητα 
των γευμάτων, τα άτομα που εκτέθηκαν στον θόρυβο υψηλής 
έντασης είχαν τάση για υψηλότερη ενεργειακή πρόσληψη κατά 
τη διάρκεια της υπόλοιπης μέρας.

Συμπεράσματα

Από τα παραπάνω γίνεται φανερό ότι οι παράγοντες 
του μικροπεριβάλλοντος επηρεάζουν ποικιλοτρόπως την 
διαιτητική συμπεριφορά του ατόμου, χωρίς αυτό να γίνεται 
άμεσα αντιληπτό από το ίδιο. Συγκεκριμένα, μπορούν να 
επηρεάσουν όχι μόνο την ενεργειακή πρόσληψη, αλλά και 
την διάρκεια του γεύματος, τον ρυθμό κατανάλωσης και τα 
αισθήματα κορεσμού και απόλαυσης.

Αναλυτικότερα, η οσμή του χώρου, όπου καταναλώνεται 
το γεύμα, μπορεί να επηρεάσει την όρεξη και, επομένως, την 
ενεργειακή πρόσληψη προδιαθέτοντας θετικά ή αρνητικά το 
άτομο. Για την θερμοκρασία έχει φανεί ότι σε παρατεταμένα 
χαμηλές θερμοκρασίες αυξάνεται η κατανάλωση φαγητού 
λόγω αύξησης του Βασικού Μεταβολικού Ρυθμού, ενώ 
σε υψηλές αυξάνεται η κατανάλωση υγρών. Όσον αφορά 
το χρώμα του περιβάλλοντος, αυτό μπορεί να επηρεάσει, 
έμμεσα, την ενεργειακή πρόσληψη επιδρώντας στην όρεξη, 
στην πείνα και στην επιλογή των τροφίμων. Παράλληλα, ο 
χαμηλός φωτισμός αυξάνει την ενεργειακή πρόσληψη και το 
αίσθημα της απόλαυσης, ενώ ο έντονος φωτισμός αυξάνει τον 
ρυθμό κατανάλωσης. Τα αποτελέσματα για την παρουσία ή 
απουσία φωτός είναι διφορούμενα. Το ίδιο ισχύει και για την 
παρουσία ή απουσία μουσικής, ενώ η ένταση, το tempo και 
το είδος της φαίνεται να επιδρούν με διαφορετικούς τρόπους 
στην διαιτητική συμπεριφορά. Στον Πίνακα 1 παρατίθεται 
συνοπτικά τα παραπάνω αποτελέσματα.

Συμπερασματικά, το μικροπεριβάλλον θα μπορούσε, να 
αποτελέσει ένα ακόμη εργαλείο στα χέρια των επιστημόνων 
υγείας και, ιδιαίτερα, των διαιτολόγων-διατροφολόγων για 
την καλύτερη ρύθμιση της ενεργειακής πρόσληψης και τον 
έλεγχο του σωματικού βάρους. Απαραίτητη προϋπόθεση, 
όμως, αποτελεί η διεξαγωγή μελετών που να εξετάζουν την 
αποτελεσματικότητα των στοιχείων του μικροπεριβάλλοντος.

Από τα ευρήματα της παρούσας ανασκόπησης θα μπορούσαν 
να επωφεληθούν και οι ιδιοκτήτες καταστημάτων εστίασης, 
καθώς η τροποποίηση παραγόντων του μικροπεριβάλλοντος 
ενδεχομένως να επηρέαζε την διάρκεια παραμονής των ατόμων 
στο εστιατόριο και την συνολική ενεργειακή πρόσληψή τους, 
με άμεσο αντίκτυπο στα συνολικά κέρδη των επιχειρήσεων.
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