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Η σύσταση για κατανάλωση νερού στη διάρκεια των 
προγραμμάτων απώλειας βάρους αποτελεί εδώ και 
χρόνια το «χρυσό κανόνα» και την κοινή πρακτική των 
επιστημόνων υγείας που ασχολούνται με τον έλεγχο 
του βάρους και την αντιμετώπιση της παχυσαρκίας. 

Ωστόσο, η επιθυμία για ποικιλία στις επιλογές ενυδά-
τωσης δημιουργεί συχνά το ερώτημα εάν άτομα που 
ακολουθούν μία διατροφή για μείωση βάρους μπορούν 
να χρησιμοποιούν αναψυκτικά και άλλα ροφήματα με 
ολιγοθερμιδικά γλυκαντικά, που παρέχουν ελάχιστες 
ή μηδενικές θερμίδες. 

Την απάντηση στο παραπάνω ερώτημα διερεύνησε 
μία σχετικά πρόσφατη τυχαιοποιημένη κλινική μελέτη 
που δημοσιεύτηκε το Μάιο του 2014 στο περιοδικό 
Obesity1, από ερευνητές του Πανεπιστημίου του Κο-
λοράντο. 

Πρόκειται για την πρώτη μελέτη που σύγκρινε ευθέ-
ως την επίδραση της κατανάλωσης ροφημάτων και 
αναψυκτικών με ολιγοθερμιδικές γλυκαντικές ύλες, 
παράλληλα με την κατανάλωση νερού, στην απώλεια 
βάρους, σε σύγκριση με την κατανάλωση μόνο νερού, 
στο πλαίσιο ενός προγράμματος διατροφής για απώ-
λεια βάρους.

Η μελέτη πραγματοποιήθηκε σε δείγμα 303 υγιών 
ενηλίκων ηλικίας 21-65 ετών (ΔΜΣ: 27-40 kg/m2) από 
τους οποίους οι 279 (92%) ολοκλήρωσαν τη διαδικα-
σία. Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε δύο ομάδες, 
στην ομάδα ελέγχου, τα μέλη της οποίας κατανάλω-
ναν μόνο νερό και δεν τους επιτρεπόταν να κατανα-
λώνουν ροφήματα με ολιγοθερμιδικά γλυκαντικά και 
στην ομάδα, τα μέλη της οποίας κατανάλωναν, πλέον 
του νερού, και ροφήματα με ολιγοθερμιδικά γλυκαντι-
κά. Τα ροφήματα με ολιγοθερμιδικά γλυκαντικά που 
κατανάλωναν οι εθελοντές της μελέτης ήταν αναψυ-
κτικά με ολιγοθερμιδικές γλυκαντικές ύλες (με λίγες ή 
καθόλου θερμίδες). 

Και στις δύο ομάδες πραγματοποιήθηκε παρέμβαση 
διάρκειας 12 εβδομάδων με εβδομαδιαίες 60λεπτες 
συνεδρίες, με σκοπό την απώλεια βάρους (υποθερμι-
δικό διαιτολόγιο, σε συνδυασμό με συμπεριφοριστική 
συμβουλευτική για αλλαγή των συνηθειών διατροφής 
και σωματικής δραστηριότητας).

Σύμφωνα με τα ευρήματα της μελέτης, τα άτομα που 

κατανάλωναν ροφήματα με ολιγοθερμιδικά γλυκαντικά 
παράλληλα με νερό, έχασαν μέσα στο διάστημα των 
12 εβδομάδων της παρέμβασης στατιστικά σημαντικό 
περισσότερο βάρος σε σύγκριση με τα άτομα που κα-
τανάλωναν μόνο νερό (απώλεια 5.95 κιλών κατά μέσο 
όρο στην ομάδα παρέμβασης έναντι απώλειας 4.09 
κιλών κατά μέσο όρο στην ομάδα ελέγχου) στο ίδιο 
χρονικό διάστημα. 

Επίσης, μεγαλύτερο ποσοστό ατόμων στην ομάδα των 
light ροφημάτων έχασε περισσότερο από 5% του αρ-
χικού του βάρους (64% των ατόμων στην ομάδα των 
Light ροφημάτων έναντι 43% των ατόμων στην ομά-
δα ελέγχου). Τέλος, τα άτομα που συμμετείχαν στην 
ομάδα που κατανάλωνε ροφήματα με ολιγοθερμιδικές 
γλυκαντικές ύλες δήλωσαν μικρότερο αίσθημα πείνας 
από τα άτομα που κατανάλωναν μόνο νερό.

παλαιότερες μελέτες έχουν συσχετίσει  
τα ροφήματα με ολιγοθερμιδικά γλυκαντικά 
με απώλεια βάρους
Η παραπάνω μελέτη έρχεται να προστεθεί σε παλαι-
ότερες που έχουν εξετάσει την επίδραση των ροφη-
μάτων με ολιγοθερμιδικά γλυκαντικά στο σωματικό 
βάρος. Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί η μελέτη 
Choice2, που δημοσιεύθηκε στο επιστημονικό περιοδι-
κό American Journal of Clinical Nutrition το 2013 και 
έδειξε ότι, τα ροφήματα που περιέχουν ολιγοθερμιδικά 
γλυκαντικά μπορούν να αποτελέσουν μέρος μίας προ-
σπάθειας απώλειας βάρους, συμβάλλοντας στη μείω-
ση των συνολικά προσλαμβανόμενων θερμίδων.

Σε ακόμη πιο πρόσφατη έρευνα που δημοσιεύθηκε 
στο Obesity τον Ιούλιο του 2014 σχετικά με τις συνή-
θειες κατανάλωσης ροφημάτων ατόμων που κατάφε-
ραν να χάσουν βάρος επιτυχώς και να το διατηρήσουν 
για μεγάλο χρονικό διάστημα, βρέθηκε ότι το 58% 
των ατόμων κατανάλωνε ροφήματα με ολιγοθερμιδικά 
γλυκαντικά, όπως αναψυκτικά διαίτης και τσάι με γλυ-
καντικά. Μεταξύ των κύριων λόγων που αναφέρθηκαν 
ως κριτήρια επιλογής ήταν η γεύση και η μείωση των 
προσλαμβανόμενων θερμίδων. 

Τα light ροφήματα φαίνεται ότι συνεισφέρουν στη γευ-
στική ποικιλία και ότι συμβάλλουν στη συμμόρφωση 
σε προγράμματα μείωσης ή διατήρησης του βάρους, 
για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. 

Η συγκεκριμένη έρευνα έγινε στα πλαίσια της πιο μα-
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κροχρόνιας παρακολούθησης απώλειας βάρους και 
η οποία διερευνά τις συνήθειες διατροφής και άσκη-
σης των ατόμων που έχουν καταφέρει να μειώσουν 
το βάρος τους (περισσότερο από 13,6 kg) και το να 
διατηρήσουν μακροπρόθεσμα (για περισσότερο από 
1 έτος) και τα οποία περιλαμβάνονται στο National 
Weight Control Registry των Η.Π.Α.
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