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ΠΕΡΙΛΗΨΗ

Ιδιαίτερα σημαντικό είναι το γεγονός ότι η διαιτητική –
διατροφική συμπεριφορά του ανθρώπου επηρεάζεται
όχι μόνο από παράγοντες εγγενείς, οι οποίοι αφο-
ρούν στον ίδιο αλλά και από εξωτερικούς παράγοντες
που καθορίζουν την ατμόσφαιρα ενός περιβάλλοντος
και πιο συγκεκριμένα μία συνθήκη γεύματος. Ένας
από αυτούς είναι και η μουσική, η δύναμη και η ιδιό-
τητα της οποίας διαφαίνεται όχι μόνο σε καταστάσεις
υγείας αλλά και σε περιπτώσεις αντιμετώπισης αδυ-
ναμιών που σχετίζονται τόσο με τη σωματική όσο και
με τη ψυχική υγεία του ανθρώπου. 

Λέξεις κλειδιά: Διατροφική Συμπεριφορά, Υγεία,
Διατροφή, Μουσική

Εισαγωγή

Ερευνητικά δεδομένα επιβεβαιώνουν το γεγονός
ότι η ενεργειακή πρόσληψη και γενικότερα η όλη δια-
τροφική συμπεριφορά του ατόμου επηρεάζεται όχι
μόνο από εσωτερικούς παράγοντες, παράγοντες
δηλαδή που αφορούν στο ίδιο το άτομο και την ιδιο-
συγκρασία του, αλλά και από εξωτερικούς παράγο-
ντες, οι οποίοι μάλιστα συνδέονται άμεσα με τη δια-
τροφική συμπεριφορά του ατόμου. Οι εξωτερικοί
παράγοντες συμβάλλουν σημαντικά στη ρύθμιση της
ενεργειακής πρόσληψης, καθώς επηρεάζουν την

αποδοχή ή την απόρριψη ενός τροφίμου ή την έναρ-
ξη και τη λήξη ενός γεύματος (Stroebele & De Castro,
2004, Zachari & Mamalaki, 2013). Στο σημείο αυτό
κρίνεται σκόπιμο να αναφερθεί το γεγονός ότι οι εξω-
τερικοί παράγοντες - ερεθίσματα μπορούν να αφο-
ρούν είτε άμεσα στο ίδιο το τρόφιμο που καταναλώ-
νεται και σχετίζονται με τον τρόπο παροχής ή παρου-
σίασής του ή λειτουργούν ανεξάρτητα από το τρόφι-
μα και αποτελούν το μικροπεριβάλλον. Παράγοντες,
δηλαδή, όπως η θερμοκρασία, η οσμή, το χρώμα, το
φως και το ηχητικό περιβάλλον φαίνεται να επηρεά-
ζουν τη διαιτητική πρόσληψη και τις συμπεριφορές
που συνδέονται με αυτήν (Kotler, 1973, Wansink,
2004a, Rolls, Roe & Meengs, 2006, Péneau et al.,
2009).

Συμπερασματικά, λοιπόν, όλα αυτά τα στοιχεία –
παράγοντες που καθορίζουν την ατμόσφαιρα ενός
περιβάλλοντος μπορούν να κινητοποιήσουν σωματι-
κές και συναισθηματικές αντιδράσεις των καταναλω-
τών και να επηρεάσουν τη συμπεριφορά τους
(Caldwell and Hibbert, 1999).

Μουσική, Εγκέφαλος και Συναίσθημα

Η αλλαγή στη διατροφική συμπεριφορά συμβαίνει
εξαιτίας της αλλαγής της συναισθηματικής διάθεσης,
η οποία οφείλεται στην ακρόαση μουσικής και επιτε-
λείται αρχικώς στον εγκέφαλο (Καραπέτσας,
1988).Ειδικότερα, μέσω της ακρόασης μουσικής επι-
τυγχάνεται η έκκριση ορισμένων νευροδιαβιβαστών
όπως η νορεπινεφρίνη και επινεφρίνη, καθώς και η
σεροτονίνη, ντοπαμίνη, η λεπτίνη και η ωκυτοκίνη, οι
οποίες, λειτουργώντας συνδυαστικά, επηρεάζουν και
ρυθμίζουν – βελτιώνουν τη διάθεση (Yamasaki,
2012, Chanda & Levitin, 2013, Cheng, 2013).

Η συναισθηματική διάσταση της μουσικής επηρε-
άζει άμεσα τη διάθεση του ανθρώπου, προκαλώντας
αλλαγές όχι μόνο στη διατροφική αλλά στη γενικότε-
ρη του συμπεριφορά (Gardner, 1985). Ειδικότερα,
μέσω της ακρόασης της μουσικής επιτυγχάνεται η
ρύθμιση και η βελτίωση της διάθεσης (North,
Hargreaves, & O’Neill, 2000), ενώ, παράλληλα, η
μουσική δρα ως μέσο αγχόλυσης και χαλάρωσης
(Saarikallio & Erkkilä, 2007). Παράλληλα, χρησιμο-
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ποιείται από όλους τους ανθρώπους ανεξαρτήτως
ηλικίας, για κατανόηση και αυτορρύθμιση των συναι-
σθημάτων (Saarikallio et al., 2007, Davidson, Lange,
McNamara, & Lewin, 2008). Επιπλέον, η θεραπευτι-
κή ιδιότητα της μουσικής έγκειται στο ότι βοηθά τον
άνθρωπο να εκφράσει τα συναισθήματά του όταν
εκείνος αδυνατεί να τα εκφράσει με κάποιον άλλον
τρόπο (Hargreaves and North, 1999). Τέλος, η μου-
σική βελτιώνει ή αλλάζει τα συναισθήματα, προσφέ-
ρει χαλάρωση και δίνει τη δυνατότητα στον άνθρωπο
να βιώσει σημαντικές συναισθηματικές εμπειρίες
(Juslin & Laukka, 2004, Καραπέτσας & Λασκαράκη,
2015). 

Επίδραση του ηχητικού περιβάλλοντος - της
Μουσικής στη διατροφική συμπεριφορά.

Διαφορετικά είδη μουσικής ασκούν διαφορετική
επίδραση στα συναισθήματα, τη φυσιολογία και τη
συμπεριφορά του ανθρώπου. (Roballey et al., 1985).
Ερευνητικά δεδομένα επιβεβαιώνουν την επίδραση
της ακρόασης της μουσικής στις γνωστικές λειτουρ-
γίες, την ακαδημαϊκή επίδοση, τη νοητική και τη
συναισθηματική κατάσταση  του ανθρώπου
(Καραπέτσας, Λασκαράκη, & Ζυγούρης, 2011,
Καραπέτσας & Λασκαράκη, 2015, Karapetsas,
Laskaraki, Fotis & Psaltopoulou, 2015). Μάλιστα, ιδι-
αίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζουν πρόσφατες έρευ-
νες από τις οποίες υποστηρίζεται ότι η παρουσία
μουσικής επηρεάζει την αγοραστική ή τη διατροφική
συμπεριφορά (Stroebele & de Castro, 2006, Smith &
Ditschun, 2009, Hallam, 2012, Liu & Jiang, 2014).
Ειδικότερα, αναφορικά με τη διατροφική συμπεριφο-
ρά, η ακρόαση μουσικής κατά τη διάρκεια ενός γεύ-
ματος έχει επίδραση όχι μόνο στη γεύση και την
όρεξή αλλά και στην ποσότητα της τροφής που κατα-
ναλώνεται. Μάλιστα, διάφορα είδη μουσικής επηρεά-
ζουν διαφορετικά την πρόσληψη (Wansink, 2004 b,
Wansink & Van Ittersum, 2012).

Ποια όμως μουσική…? Πώς η μουσική επηρεάζει
το ρυθμό κατανάλωσης τροφής?

Η επίδραση, την οποία ασκεί η μουσική στη δια-
τροφική συμπεριφορά του ανθρώπου και ειδικότερα
στην ενεργειακή πρόσληψη φαίνεται να διαφέρει και
να εξαρτάται από στοιχεία, όπως το τέμπο της μουσι-
κής που ακούγεται ή την ένταση της μουσικής.
Τέμπο –Ρυθμός

Τέμπο –Ρυθμός

Ο ρυθμός κατανάλωσης τροφής φαίνεται να επη-
ρεάζεται από ένα μουσικό στοιχείο, το τέμπο (tempo)
(Caldwell & Hibbert, 2002). Εργαστηριακή έρευνα σε
φοιτητές έδειξε ότι οι συμμετέχοντες έπιναν γρηγορό-
τερα όταν άκουγαν γρήγορη μουσική συγκριτικά με
την έκθεσή τους σε αργή μουσική (McElrea &
Standing, 1992). Παρόμοια ήταν και τα αποτελέσμα-
τα άλλων ερευνών, καθώς φάνηκε ότι ο αργός ρυθ-
μός κατανάλωσης συνδέεται με μουσική υπόκρουση
σε αργό tempo (Milliman, 1986, Caldwell et al.,
2002).

Όπως προκύπτει, λοιπόν, από ερευνητικά δεδο-
μένα ότι το τέμπο, καθώς και το είδος της μουσικής
που ακούγεται, επηρεάζει την ταχύτητα κατανάλω-
σης της τροφής. Η αργή μουσική συμβάλει στην
κατανάλωση λιγότερης ποσότητας τροφής, καθώς
επηρεάζει την ταχύτητα κατανάλωσης τροφής.
Αντίθετα, η μουσική με γρήγορο τέμπο οδηγεί στην
αύξηση της ταχύτητας κατανάλωσης τροφής και
συνεπώς τη μεγαλύτερη πρόσληψη αυτής, μέχρι να
επέλθει η αίσθηση κορεσμού (Wansink et al., 2012).

Παράλληλα, το είδος της μουσικής επηρεάζει τη
διατροφική συμπεριφορά του ανθρώπου. Σε έρευνα
που έγινε σε ανθρώπους που γευμάτιζαν σε εστιατό-
ριο σε δύο διαφορετικές συνθήκες – περιβάλλοντα
(συνθήκη μουσικής ακρόασης και συνθήκη απουσίας
μουσικής) προέκυψε ότι οι συμμετέχοντες εκείνοι
που έτρωγαν συνοδεία κλασικής μουσικής απόλαυ-
σαν περισσότερο το φαγητό τους σε σχέση με
αυτούς που έφαγαν χωρίς συνοδεία μουσικής
(Novak, La Lopa & Novak, 2010).

Ένταση

Παράλληλα, η διατροφική πρόσληψη επηρεάζεται
και από ένα άλλο μουσικό στοιχείο, αυτό της έντα-
σης. Πιο συγκεκριμένα, η δυνατής έντασης μουσική
αυξάνει την κατανάλωση φαγητού και ποτού (North,
Shilcock & Hargreaves, 2003, Gueguen, Jacob,
Lourel and Le Guellec, 2007, Guéguen, Jacob, Le
Guellec, Morineau & Lourel, 2008). Αντίθετα, η μου-
σική χαμηλής έντασης, ένα δηλαδή πιο χαλαρωτικό
ηχητικό περιβάλλον, αυξάνει την αίσθηση ικανοποίη-
σης από το γεύμα και μειώνει και την κατανάλωση.
Σύμφωνα με έρευνα, η παρουσία μουσικής χαμηλής
έντασης έκανε τους συμμετέχοντες να φάνε λιγότερο
και να αξιολογήσουν το φαγητό και τη συνθήκη του
γεύματος ως πιο διασκεδαστική (Wansink et al.,
2012).
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Η επίδραση της μουσικής στη διατροφική 
συμπεριφορά ασθενών 

Αρκετά ερευνητικά δεδομένα επιβεβαιώνουν τη
θεραπευτική ιδιότητα της μουσικής και τη χρήση της
στην αντιμετώπιση ενός ευρέος φάσματος διαταρα-
χών που σχετίζονται τόσο με τη σωματική όσο και με
τη ψυχική υγεία του ανθρώπου (Williamon &
Valentine, 2002, Huang, Good & Zauszniewski,
2010, Chu et al., 2013, Καραπέτσας, Λασκαράκη &
Λασκαράκης, 2014, Καραπέτσας & Λασκαράκη,
2015).

Παρακάτω, ακολουθούν ερευνητικά δεδομένα που
επιβεβαιώνουν τη σημαντική επίδραση της μουσικής
στη διατροφική συμπεριφορά ασθενών με άνοια.
Ερευνητικά δεδομένα επιβεβαιώνουν το γεγονός ότι
η μουσική ασκεί θετική επίδραση στα συμπτώματα
που είναι κοινά και εμφανίζονται σε ασθενείς με ανοϊ-
κές διαταραχές. Οι ασθενείς αυτοί παρουσιάζουν
προοδευτική και μη αναστρέψιμη εξασθένηση της
νοητικής λειτουργίας, η οποία χαρακτηρίζεται από
αδυναμία της μνήμης και συχνά ελλείμματα στο συλ-
λογισμό. Κατά συνέπεια τα ελλείμματα αυτά επηρεά-
ζουν τη συνολική ικανότητα των ασθενών αυτών να
αλληλοεπιδράσουν επιτυχώς με το περιβάλλον
(Prince et al., 2013). 

Ερευνητικά δεδομένα επιβεβαιώνουν ότι η μουσι-
κή κατά τη διάρκεια του δείπνου επηρεάζει τη διατρο-
φική πρόσληψη, καθώς και τη συμπτωματολογία των
ασθενών με άνοια και κυρίως αυτή της ευερεθιστότη-
τας, της καταθλιπτικής διάθεσης και της ανησυχίας
που παρουσιάζουν οι ασθενείς αυτοί (Goddaer &
Abraham, 1994, Ragneskog, Bråne, Karlsson, &
Kihlgren, 1996, Denney, 1997, Heeok Park, 2009). 

Πιο συγκεκριμένα στην έρευνα των Ragneskog,
Bråne, Karlsson & Kihlgren (1996) μελετήθηκε η επί-
δραση της μουσικής ακρόασης κατά τη διάρκεια του
γεύματος σε Σουηδούς ασθενείς με άνοια, οι οποίοι
νοσηλεύονταν σε κλινική.

Ειδικότερα, στην έρευνα υπήρξαν  συνθήκες γεύ-
ματος κατά τις οποίες οι ασθενείς άκουγαν διαφορε-
τικά είδη μουσικής κατά τη διάρκεια του γεύματός
τους, καθώς και συνθήκες γεύματος με την απουσία
μουσικής υπόκρουσης. Αναλυτικότερα, οι ασθενείς
την πρώτη εβδομάδα της ερευνητικής διαδικασίας
γευμάτισαν με την απουσία μουσικής, ακολούθως τις
δύο επόμενες εβδομάδες δείπνησαν με συνοδεία
χαλαρωτικής μουσικής, στη συνέχεια και για δύο
εβδομάδες συνοδεία σουηδικής μουσικής από τις
δεκαετίες 1920 και 1930 και κατόπιν και για δύο
ακόμη εβδομάδες δείπνησαν με συνοδεία pop μουσι-
κής. Στο τέλος της παρέμβασης υπήρξε και περίοδος

ελέγχου διάρκειας δύο εβδομάδων, κατά την οποία
δεν υπήρξε μουσική ακρόαση κατά τη διάρκεια του
γεύματος. Όπως προέκυψε από την αξιολόγηση που
ακολούθησε με χρήση ψυχομετρικών δοκιμασιών, οι
ασθενείς και στις τρεις μουσικές συνθήκες έφαγαν
περισσότερο σε σχέση με τη συνθήκη γεύματος
χωρίς τη μουσική υπόκρουση. Η διαφορά μάλιστα
ήταν ιδιαίτερα σημαντική στην κατανάλωση του επι-
δορπίου. Η μουσική συνθήκη επηρέασε και το προ-
σωπικό που έτεινε να δίνει μεγαλύτερες μάλιστα
μερίδες γεύματος, τόσο του κυρίως πιάτου όσο και
του επιδορπίου. Μάλιστα, ιδιαίτερη ήταν η επίδραση
της μουσικής υπόκρουσης στη συναισθηματική κατά-
σταση των ασθενών, καθώς και στις τρεις μουσικές
συνθήκες οι ίδιοι  ήταν  λιγότερο επιθετικοί και ευερέ-
θιστοι, είχαν λιγότερη ανησυχία και άγχος και παρου-
σίαζαν βελτιωμένη διάθεση. 

Καταλήγοντας, επιβεβαιώνεται ότι η μουσική ασκεί
ευεργετική επίδραση στην υγεία του ανθρώπου
(Wheeler, 2015). Πιο συγκεκριμένα, τόσο από τα
αποτελέσματα της συγκεκριμένης έρευνας όσο και
από άλλων μελετών προκύπτει το συμπέρασμα ότι η
μουσική κατά τη διάρκεια του γεύματος και, κυρίως, η
χαλαρωτική μουσική οδηγεί στη μείωση της ευερεθι-
στότητας, της επιθετικότητας, του άγχους, της ανησυ-
χίας και της καταθλιπτικής διάθεσης των ανοϊκών
ασθενών, ενώ, παράλληλα μπορεί να λειτουργήσει
ως κίνητρο και μάλιστα για τους νοσηλευόμενους
ασθενείς να φάνε περισσότερο (Denney,1997,
Thomas & Smith, 2009, O'Neil & Freeman, 2011).
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