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ΠΩΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΤΑΜΑΤΗΣΕΙ Η ΕΠΑΝΑΠΡΟΣΛΗΨΗ ΒΑΡΟΥΣ;   
Η αυξηµένη πρωτεϊνική πρόσληψη, παρά τα τρόφιµα χαµηλού Γ∆, µπορεί να 
είναι η απάντηση, αποκαλύπτουν τα πρώτα αποτελέσµατα από τη µελέτη 
DiOGenes  
 
Η δυσκολία της ρύθµισης της αύξησης βάρους και της επαναπρόσληψης βάρους καθ’όλη τη 
διάρκεια της ζωής έχει συµβάλλει στην τροφοδότηση της επιδηµίας της παχυσαρκίας, τόσο 
στους ενήλικες όσο και στα παιδιά, σε όλη την Ευρώπη. Εντούτοις, η επιτυχής συµµετοχή 
περισσότερων από 400 οικογενειών στην Κρήτη και 7 Ευρωπαϊκές χώρες, στη µεγαλύτερη 
Ευρωπαϊκή διαιτητική µελέτη παρέµβασης που συντονίζεται από το χρηµατοδοτούµενο από την 

Ευρωπαϊκή Ένωση πρόγραµµα DiOGenes
1
, βοηθά στη διευθέτηση αυτού του ζωτικής σηµασίας 

ζητήµατος.  
 
Η βασική εστίαση της µελέτης DiOGenes είναι να προσδιοριστεί η πιο αποτελεσµατική διατροφή 
που θα βοηθήσει ενήλικα άτοµα να µην επανακτούν βάρος µετά από µια αρχική επιτυχηµένη 
απώλεια βάρους.  
 
Για να συµµετάσχουν στη µελέτη DiOGenes, τα ενήλικα µέλη οικογενειών έπρεπε να χάσουν 
τουλάχιστον 8% του σωµατικού τους βάρους, προτού ολόκληρη η οικογένεια γίνει δεκτή στο 
µέρος της έρευνας που αφορά στη διατροφική παρέµβαση και τυχαιοποιηθεί σε ένα από 5 
διατροφικά σχήµατα (δείτε παρακάτω τις σηµειώσεις όσον αφορά τα πνευµατικά δικαιώµατα για 
χρήση της κατωτέρω εικόνας).  
 
763 συµµετέχοντες ενήλικες ήταν επιτυχείς στην αρχική απώλεια βάρους, χάνοντας µεταξύ τους 
συνολικά 8.500 κιλά, που ισοδυναµεί µε το βάρος 4 πλήρως αναπτυγµένων ελεφάντων, και 11.2 
κιλά κατά µέσον όρο για κάθε άτοµο (δείτε παρακάτω την εικόνα - copyright). 
 
Μετά από αυτήν την επιτυχή φάση απώλειας βάρους, 565 οικογένειες (763 ενήλικες και 787 
παιδιά) επιλέχτηκαν τυχαία να ακολουθήσουν µια δίαιτα είτε υψηλή ή χαµηλή σε πρωτεΐνη, είτε 
µε τρόφιµα υψηλού ή χαµηλού γλυκαιµικού δείκτη. Η πέµπτη δίαιτα (οµάδα ελέγχου), βασίστηκε 
στη συνηθισµένη διατροφή της οικογένειας, αλλά µε πρόσθετες συµβουλές για την κατανάλωση 
υγιεινών τροφίµων. 
 

                                                 
1
 Η µελέτη DiOGenes – Diet, Obesity & Genes – είναι ένα 5ετές Ευρωπαϊκό πρόγραµµα, χρηµατοδοτούµενο από την 

Ευρωπαϊκή Ένωση, που ενσωµατώνει έρευνες που αφορούν στη διατροφή, τη γενετική, τη φυσιολογία, την 
ψυχολογία και την τεχνολογία τροφίµων. www.diogenes-eu.org 

Μελέτη DiOGenes– Diet, Obesity & Genes (∆ίαιτα, Παχυσαρκία και Γονίδια) 
Στοχεύοντας στο πρόβληµα της παχυσαρκίας: αναζήτηση νέων γνώσεων και 
µεθόδων πρόληψης  
 
Επιστηµονικός Υπεύθυνος:  
Prof Wim Saris, Καθηγητής του Παεπιστηµίου του Maastricht, Ολλανδία 
Χρηµατοδότηση από το 6

ο
 Κοινοτικό Πλαίσιο Στήριξης (Contract No: FP6-513946) 

5
η
 προτεραιότητα: Ποιότητα και Ασφάλεια Τροφίµων  
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Σε δύο ερευνητικά κέντρα (Κοπεγχάγη και Μάαστριχτ) οργανώθηκαν ειδικά για τη µελέτη 
καταστήµατα τροφίµων (supermarket), τα οποία παρείχαν στις συµµετέχουσες οικογένειες 
δωρεάν τρόφιµα για 6 µήνες, διάστηµα το οποίο ακολούθησε ένα 6µηνο πρόγραµµα 
διατροφικών συµβουλών και υποστήριξης. Τα υπόλοιπα 6 ερευνητικά κέντρα (Κρήτη, Τσεχία, 
Γερµανία, Αγγλία, Βουλγαρία και Ισπανία) παρείχαν στις οικογένειες διατροφικές συµβουλές και 
υποστήριξη για ένα διάστηµα 6 µηνών. 
 
Ο καθηγητής Arne Astrup, συντονιστής και επιστηµονικός υπεύθυνος της διαιτητικής 
παρέµβασης της µελέτης DiOGenes, παρουσίασε τα πρώτα αποτελέσµατα από τα δύο 
πρότυπα ερευνητικά κέντρα καταστηµάτων τροφίµων στο Ευρωπαϊκό Συνέδριο Παχυσαρκίας το 
Μάιο 2008 και δήλωσε: 
 
‘Τα πρώτα αποτελέσµατα από τη διαιτητική µελέτη παρέµβασης DiOGenes δείχνουν καθαρά ότι 
η αύξηση της πρωτεϊνικής πρόσληψης στη διατροφή µειώνει την επανάκτηση βάρους µετά από 
απώλεια βάρους, ενώ ο γλυκαιµικός δείκτης των τροφών δεν είχε κανέναν ανιχνεύσιµο ρόλο 
στην επαναπρόσληψη βάρους. 

Συνεπώς, καταλήγουµε στο συµπέρασµα ότι η αυξηµένη περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη 
είναι σηµαντική για την πρόληψη της επανάκτησης βάρους, ενώ µια δίαιτα µε τρόφιµα χαµηλού 
γλυκαιµικού δείκτη δεν παρέχει κανένα πλεονέκτηµα. 

Η 6µηνη φάση της διαιτητικής παρέµβασης αποτελέσθηκε από 205 συµµετέχοντες που 
τυχαιοποιήθηκαν σε ένα από 5 διατροφικά σχήµατα – υψηλή πρωτεΐνη/ χαµηλός Γ∆, υψηλή 
πρωτεΐνη/ υψηλός Γ∆, χαµηλή πρωτεΐνη/ χαµηλός Γ∆, χαµηλή πρωτεΐνη/ υψηλός Γ∆, και µια 
διατροφή ελέγχου βασισµένη σε εθνικές διατροφικές συστάσεις. Η ανάλυση των αποτελεσµάτων 
µας δείχνει µια σηµαντικά θετική επίδραση της υψηλής πρωτεϊνικής πρόσληψης στον έλεγχο της 
επανάκτησης βάρους, αλλά καµία τέτοια επίδραση του Γ∆ ή της αλληλεπίδρασης µεταξύ της 
πρωτεΐνης και του Γ∆. 

Η δυνατότητα πραγµατοποίησης και η αποτελεσµατικότητα αυτών των διαιτητικών 
αλλαγών όπου οι συµµετέχοντες δεν είχαν πρόσβαση σε δωρεάν αγορές τροφίµων, αλλά είχαν 
διατροφικές οδηγίες, αναλύονται αυτήν την περίοδο στα άλλα 6 ερευνητικά κέντρα που 
συµµετέχουν στη µελέτη, στην Κρήτη, Τσεχία, Γερµανία, Ισπανία, Βουλγαρία και Αγγλία.’ 
   
Τα πλήρη αποτελέσµατα της µελέτης Diogenes θα παρουσιαστούν στη δορυφορική συνεδρίαση 
DiOGenes, στα πλαίσια του Ευρωπαϊκού Συνεδρίου Παχυσαρκίας 2009, στις 5-6 Μαΐου 2009 
στο Άµστερνταµ. 
                                                                                                                
Πηγές Μέσων Μαζικής Ενηµέρωσης:  

 
1. Οι παρακάτω είναι διαθέσιµοι για συνεντεύξεις και περισσότερες διευκρινίσεις για τη µελέτη 

DiOGenes στην Κρήτη:  
 
∆ρ Αντώνης Καφάτος, MD, Οµότιµος Καθηγητής Ιατρικής Σχολής Πανεπιστηµίου Κρήτης, Κλινική 
Προληπτικής Ιατρικής και ∆ιατροφής, Επιστηµονικός Υπεύθυνος της µελέτης DiOGenes στην 
Κρήτη 
Τηλ.: 2810 394595, Fax: 2810 394604, e-mail: kafatos@med.uoc.gr 
 
∆ρ Αγγελική Παπαδάκη, PhD, ∆ιατροφολόγος, Μετα-διδακτορική ερευνήτρια Ιατρικής Σχολής 
Πανεπιστηµίου Κρήτης, Κλινική Προληπτικής Ιατρικής και ∆ιατροφής 
Τηλ: 2810 394603, Fax: 2810 394604, e-mail: agpapadak@edu.med.uoc.gr 

    
2. Στην ιστοσελίδα της µελέτης DiOGenes (www.diogenes-eu.org/News/FILM.asp) είναι διαθέσιµο το  

DVD που περιγράφει και επεξηγεί τη διαιτητική µελέτη παρέµβασης στις 8 χώρες που 
συµµετέχουν στο πρόγραµµα.  
 

3. Η παρακάτω εικόνα έχει ελεύθερο προς χρήση copyright. Παρακαλώ αναφέρετε το πρόγραµµα 
DiOGenes και συµπεριλάβετε τη διεύθυνση της ιστοσελίδας του προγράµµατος σε κάθε χρήση 
της. © DiOGenes www.diogenes-eu.org  

mailto:kafatos@med.uoc.gr
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Σηµειώσεις:  

1. Η µελέτη DiOGenes www.diogenes-eu.org, που διευθύνεται από τον Καθηγητή Wim Saris 
(Μάαστριχτ), είναι ένα Πανευρωπαϊκό ερευνητικό πρόγραµµα χρηµατοδοτούµενο από την 
Ευρωπαϊκή Ένωση που στοχεύει στην επίλυση της επιδηµίας της παχυσαρκίας µέσω της 
διατροφής, και την αναζήτηση νέων ιδεών και µεθόδων πρόληψης. Το πρόγραµµα αποτελεί 
µέρος του 6ου Κοινοτικού Πλαισίου Στήριξης Έρευνας και Τεχνολογικής Ανάπτυξης (2005-2009). 
Το όνοµα DiOGenes σηµαίνει ‘Diet, Obesity and Genes’ (∆ίαιτα, Παχυσαρκία και Γονίδια). Η 
µελέτη DiOGenes αποτελείται από έρευνες που αφορούν στη διατροφή, τη γενετική, τη 
φυσιολογία, την ψυχολογία και την τεχνολογία τροφίµων.  

2.       Οι 8 χώρες που συµµετέχουν στη διαιτητική µελέτη παρέµβασης του προγράµµατος DiOGenes 
είναι: ∆ανία, Ελλάδα (Κρήτη), Ισπανία, Τσεχία, Ολλανδία, Βουλγαρία, Αγγλία και Γερµανία. 

 
3. Περισσότερες πληροφορίες για τη διαιτητική µελέτη παρέµβασης (Σειρά Έρευνας και Τεχνολογικής 

Ανάπτυξης - RTD1) - Παχυσαρκία και µακροθρεπτική σύσταση της δίαιτας  
 (Επιστηµονικός υπεύθυνος: Professor Arne Astrup, Κοπεγχάγη, ∆ανία) 
 
Η µακροθρεπτική σύσταση της δίαιτας φαίνεται να διαδραµατίζει ένα ρόλο στον καθορισµό της συνολικής 
ενεργειακής πρόσληψης. Οι πρωτεΐνες έχει αποδειχθεί ότι προκαλούν κορεσµό και ενθαρρύνουν τις 
ενεργειακές δαπάνες σε µεγαλύτερο βαθµό σε σχέση µε τα λίπη και τους υδατάνθρακες. Επιπλέον, οι 
υδατάνθρακες µε χαµηλό γλυκαιµικό δείκτη (Γ∆) έχει προταθεί ότι προκαλούν µεγαλύτερο κορεσµό από 
τους αντίστοιχους υψηλού Γ∆. Εντούτοις, µέχρι σήµερα αυτά τα στοιχεία, που έχουν οδηγήσει σε ευρέως 
προαχθείσες διατροφικές συστάσεις, έχουν προέλθει από µελέτες περιορισµένης διάρκειας, και µε µικρό 
αριθµό συµµετεχόντων και διατροφικών µεταβλητών. 
 Ο πυρήνας του προγράµµατος RTD1 είναι µια διαιτητική µελέτη παρέµβασης διάρκειας 6-12 
µηνών που περιλαµβάνει περίπου 350 οικογένειες (παχύσαρκοι/υπέρβαροι γονείς και τα παιδιά τους) σε 8 
Ευρωπαϊκά ερευνητικά κέντρα. Όλοι οι ενήλικες ολοκλήρωσαν µια αρχική φάση απώλειας βάρους, 
διάρκειας 8 εβδοµάδων, µέσω µιας σταθερά χαµηλής ενεργειακής πρόσληψης. Κατόπιν οι οικογένειες 
τυχαιοποιήθηκαν σε µία από 5 οµάδες διατροφής, που διαφέρουν στην περιεκτικότητα πρωτεϊνών και Γ∆ 
υδατανθράκων. Ο στόχος αυτής της ελεγχόµενης µελέτης παρέµβασης είναι να εξεταστεί η 
αποτελεσµατικότητα αυτών των διατροφικών σχηµάτων στην πρόληψη της αύξησης και της επανάκτησης 
του σωµατικού βάρους. Η µελέτη παρέµβασης παράγει πληροφορίες και ερευνητικό υλικό για τις 
υπόλοιπες σειρές Έρευνας και Τεχνολογικής Ανάπτυξης (RTDs 2, 3 και 4), και µπορεί να εξετάσει την 
παραγωγή νέων τροφίµων µέσω της σειράς RTD5. 

http://www.diogenes-eu.org/



