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Introduction

Personalised nutrition“One size fits all”

Μήπως η Εξατομικευμένη Διατροφική 
Παρέμβαση είναι πιο Αποτελεσματική;



Background

Personalised nutrition: the concept?

2000

“Personalised nutrition is the tailoring of dietary advice to suit an individual 
based on their genetic make-up.” 





Joint Conference - 50th Cardiovascular Disease Epidemiology and Prevention - and - Nutrition, 
Physical Activity and Metabolism – 2010

Genetic Phenotype Predicts Weight Loss Success: 

The Right Diet Does Matter



Μεγαλύτερη μείωση του 
Σωματικού βάρους στα άτομα 

που ακολούθησαν την 
«κατάλληλη δίαιτα» για το 

«σωστό γονότυπο»



Παρεμβάσεις Πρόληψης Παχυσαρκίας



Πλεονεκτήματα Διαδικτυακής 
Παρέμβασης

• Χαμηλό κόστος εφαρμογής

• Προσέγγιση απομακρυσμένων περιοχών

•  ποσοστό συμμετοχής

•  βαθμός προσκόλλησης στην παρέμβαση

Knowlden and Sharma MJMIR Res Protoc. 2012: 21;1(1):e5



Εγκυρότητα Πληροφοριών/ 
Δεδομένων σε Διαδικτυακές Μελέτες

Celis-Morales Genes Nutr 2015; 10:28



Seo and Niu J Med Internet Res. 2015 21;17(7):e181.

Αποτελεσματικότητα Διαδικτυακών Παρεμβάσεων



Arem, H. and M. Irwin, A review of web-based weight loss 
interventions in adults. Obes Rev, 2011. 12(5): p. e236-43.
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«Εξατομικευμένη διατροφή: Μία ολοκληρωμένη ανάλυση των 
ευκαιριών και των προκλήσεων»

“Personalized nutrition: An integrated analysis of opportunities 
and challenges”
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Εξατομικευμένη 
Παρέμβαση

Διαδικτυακή 
Παρέμβαση
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Σκοπός

• Να εξετάσει την αποτελεσματικότητα μίας web-based
παρέμβασης, εξατομικευμένης βάσει των ατομικών
χαρακτηριστικών και του γενετικού προφίλ των συμμετεχόντων ως
προς:
 Διατροφικές συνήθειες
 Φυσική δραστηριότητα
 Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά
 Αιματολογικοί δείκτες
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Ερευνητικά Κέντρα



Ερευνητικά ερωτήματα

Είναι η εξατομικευμένη διατροφική 
συμβουλευτική περισσότερο αποτελεσματική 

από τις γενικές διατροφικές οδηγίες; 

Είναι οι πληροφορίες σχετικά με τον 
φαινότυπο και τον γονότυπο 

περισσότερο αποτελεσματικές σε 
σχέση με την μεμονωμένες 

διατροφικές συμβουλές; 

Περισσότερη ανατροφοδότηση 
συνεπάγεται και μεγαλύτερη 

συμμόρφωση; 

Είναι το διαδίκτυο ένα 
αποτελεσματικό μέσο 

παρέμβασης; 



Παροχή εξατομικευμένων συμβουλών διατροφής
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Τυχαιοποίηση σε 4 ομάδες:

Επίπεδο 0: Γενικές διατροφικές συμβουλές 
(ομάδα ελέγχου)

Επίπεδο 1: Εξατομίκευση βάσει της ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ 
ανάλυσης

Επίπεδο 2: Εξατομίκευση βάσει της ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ 
ανάλυσης & ΦΑΙΝΟΤΥΠΟΥ

Επίπεδο 3: Εξατομίκευση βάσει της ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ 
ανάλυσης & ΦΑΙΝΟΤΥΠΟΥ & ΓΟΝΟΤΥΠΟΥ

Διάρκεια παρέμβασης: 6 μήνες

+

++
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Επιπλέον τυχαιοποίηση σε 2 επίπεδα παρέμβασης ανάλογα με την ανατροφοδότηση
που λάμβαναν οι συμμετέχοντες:
1. Low intensity ομάδα
2. High intensity ομάδα
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Low intensity
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Ερευνητικό πρωτόκολλο

1st SCREENING 

QUESTIONAIRE

2nd SCREENING 

QUESTIONAIRE

SCREENING FFQ

ONLINE ΕΓΓΡΑΦΗ

ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΗ 

ΜΕΛΕΤΗ

BASELINE FFQ, 

ΔΕΙΜΑΤΑ ΑΙΜΑΤΟΣ & 

DNA

MHNAΣ 3 FFQ & 

ΔΕΙΓΜΑ ΑΙΜΑΤΟΣ

MΗΝΑΣ 6 FFQ & 

ΔΕΙΓΜΑ ΑΙΜΑΤΟΣ

Οι ενδιαφερόμενοι έκαναν εγγραφή στην 

ιστοσελίδα του Food4Me  

http://www.food4me.org 

Δημογραφικά χαρακτηριστικά, ιατρικό 

ιστορικό, ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά

και διατροφικές πληροφορίες

Αποκλεισμός από τη μελέτη λόγω: 

εγκυμοσύνης, θηλασμού, ανάγκης 

συγκεκριμένης δίαιτας λόγω προβλήματος 

υγείας ή τροφικής δυσανεξίας/ αλλεργίας, 

μη πρόσβασης στο διαδίκτυο

Οι συμμετέχοντες στην high intensity ομάδα

συμπλήρωσαν το online FFQ, το ερωτηματολόγιο 

ΦΔ και πραγματοποίησαν  ανθρωπομετρήσεις

τον ΜΗΝΑ 1 & 2

Ηλικία, φύλο, πρόσβαση στο διαδίκτυο, 

εγκυμοσύνη, τροφικές δυσανεξίες και 

αλλεργίες

Ερωτηματολόγιο Συχνότητας Κατανάλωσης 

Τροφίμων (FFQ) για την εκτίμηση της 

συνήθους διατροφικής πρόσληψης

Οι συμμετέχοντες συμπλήρωσαν το online 

FFQ, το ερωτηματολόγιο ΦΔ, 

πραγματοποίησαν  ανθρωπομετρήσεις, 

άρχισαν να φορούν το PAM (Physical Activity 

Monitor) και συνέλλεξαν δείγμα γενετικού 

υλικού & αίματος

Στους συμμετέχοντες δόθηκε μια 

εξατομικευμένη αναφορά (με βάση τη 

διατροφή, φαινότυπο και γονότυπο), 

ανεξάρτητα από την ομάδα παρέμβασης
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Online εγγραφή

Web-based randomised controlled trial



Ενημέρωση, συγκατάθεση συμμετοχής & 
screening ερωτηματολόγια

1.Sign up (info)
2.Screening and consent 1
3.Screening and consent 2
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Screening: Συλλογή δεδομένων

Δεδομένα

Χρονική στιγμή

First screening Second screening

Δημογραφικά χαρακτηριστικά (όνομα, ηλικία, φύλο)  

Πληροφορίες σχετικά με τα κριτήρια αποκλεισμού από τη μελέτη 

(εγκυμοσύνη, θηλασμός, ανάγκη συγκεκριμένης δίαιτας λόγω 

προβλήματος υγείας ή τροφικής δυσανεξίας/ αλλεργίας, μη 

πρόσβαση στο διαδίκτυο)

 

1η online συγκατάθεση συμμετοχής 

Επιπλέον δημογραφικά χαρακτηριστικά (διεύθυνση, εθνικότητα) 

Ερωτηματολόγιο κατάστασης υγείας (σωματικό βάρος, ύψος, 

ιατρικό ιστορικό, κάπνισμα, έκθεση στον ήλιο)


Διατροφικές επιλογές και συνήθειες 

Αντιλήψεις σχετικά με την υγεία 

2η online συγκατάθεση συμμετοχής 

Online Ερωτηματολόγιο Συχνότητας Κατανάλωσης Τροφίμων (FFQ) 
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Online FFQ: Κατηγορίες Τροφίμων



Online FFQ: Κατηγορίες Τροφίμων



Επιλογή της συχνότητας κατανάλωσης



Επιλογή της συχνότητας κατανάλωσης



Επιλογή του μεγέθους μερίδας



Επιπλέον ερωτήσεις διατροφικών συνηθειών



Χρήση συμπληρωμάτων διατροφής
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Τροφίμων (FFQ) για την εκτίμηση της 

συνήθους διατροφικής πρόσληψης

Οι συμμετέχοντες συμπλήρωσαν το online 

FFQ, το ερωτηματολόγιο ΦΔ, 

πραγματοποίησαν  ανθρωπομετρήσεις, 

άρχισαν να φοράνε το PAM (Physical Activity 

Monitor) και συνέλλεξαν δείγμα γενετικού 

υλικού & αίματος

Στους συμμετέχοντες δόθηκε μια 

εξατομικευμένη αναφορά (με βάση τη 

διατροφή, φαινότυπο και γονότυπο), 

ανεξάρτητα από την ομάδα παρέμβασης



Προετοιμασία πακέτων για τους 
εθελοντές







Οδηγίες προς τους συμμετέχοντες

• Γραπτές οδηγίες 
• Βίντεο με οδηγίες διαθέσιμα στους συμμετέχοντες  στην ιστοσελίδα του 

Food4Me



Γραπτές οδηγίες προς τους συμμετέχοντες





Συλλογή δειγμάτων αίματος

• 2 καρτέλες συλλογής
• 10 σταγόνες αίμα από το δάκτυλο

Αιματολογικοί δείκτες σχετιζόμενοι με τη 
διατροφή που αξιολογήθηκαν:
 Γλυκόζη νηστείας
 Ολική χοληστερόλη
 Καροτενοειδή
 Ω3 λιπαρά οξέα





Συλλογή γενετικού υλικού

Κύτταρα από το 
εσωτερικό της 

παρειάς



Γονιδιακές ποικιλομορφίες
Genes Nutritional influences associated with some variations of this 

gene 

MTHFR 
Benefit by increasing intake of the vitamin folate. 

FTO 
Greater need to maintain a healthy body weight and engage in 
physical activity. 

TCF7L2 
Improved weight loss when following a low fat diet compared to 
other weight loss diets. 

ApoE(e4) 
Greater need to maintain healthy cholesterol levels, by 

decreasing saturated fat intake. 

FADS1 
Benefit by increasing intake of the healthy omega-3 fat found in 
oily fish. 





Ανθρωπομετρήσεις

Σωματικό βάρος Ύψος Περιφέρειες

Μέσης

Ισχίου

Μηρού





Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας: 
Physical Activity Monitor (PAM) by Philips

Οι συμμετέχοντες 
φορούσαν το PAM 

καθ΄ολη τη διάρκεια 
της παρέμβασης 
(τουλάχιστον 2 

εβδομάδες πριν τις 
μετρήσεις) & έκαναν 
upload τα δεδομένα 
τους τις ημέρες  των 

μετρήσεων



Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

Baecke et al AJCN 1982; 36:936-942



Παρέμβαση: Συλλογή δεδομένων

Δεδομένα

Χρονική στιγμή

Μήνας 0 

(έναρξη)

Μήνας 1 Μήνας 2 Μήνας 3 Μήνας 6

Online Ερωτηματολόγιο Συχνότητας 

Κατανάλωσης Τροφίμων (FFQ)
    

Ανθρωπομετρήσεις (σωματικό βάρος, ύψος, 

περιφέρειες μέσης, ισχίου και μηρού)
    

Γενετικό υλικό (κύτταρα παρειάς) 

Αιματολογικοί δείκτες (καρτέλες συλλογής 

αίματος)
  

Αξιολόγηση φυσικής δραστηριότητας     

Επιπλέον συλλογή δεδομένων 
μόνο στους High intensity



Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης

Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας



Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης

Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας



Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες 

διατροφής και φυσικής 
δραστηριότητας
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Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης

Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας



Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke      

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Ομάδα Τροφίμων Ο μέσος αριθμός                           

των μερίδων σας

Συνιστώμενη ποσότητα 

Φρούτα και 

λαχανικά

[προσθέστε τιμή] την ημέρα Τουλάχιστον 5 την ημέρα

Προϊόντα ολικής 

άλεσης

[προσθέστε τιμή] την ημέρα Τουλάχιστον 50g την 

ημέρα

Γαλακτοκομικά 

προϊόντα

[προσθέστε τιμή] την ημέρα 3 την ημέρα

Λιπαρά ψάρια [προσθέστε τιμή] την 

εβδομάδα

Τουλάχιστον 1 την 

εβδομάδα

Κόκκινο κρέας [προσθέστε τιμή] την 

εβδομάδα

Όχι περισσότερο από 3 

την εβδομάδα

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης



Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης







Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης



Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke      

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης



Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης



Όταν δεν υπήρχαν δεδομένα από το 
PAM στους Low intensity



Επιπλέον ανατροφοδότηση 
στους High intensity



Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης



Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο 
παρέμβασης

Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας



Είδος ανατροφοδότησης
Επίπεδο 1 Επίπεδο 2 Επίπεδο 3

Low High Low High Low High

Σύγκριση της ημερήσιας κατανάλωσης των μερίδων από τις 

ομάδες τροφίμων με τις συνιστώμενες
     

Αξιολόγηση της ημερήσιας πρόσληψης επιλεγμένων θρεπτικών 

συστατικών 
     

Ανθρωπομετρικά δεδομένα:

- Σωματικό βάρος, Δείκτης Μάζας Σώματος      

- Περιφέρεια μέσης    

Αξιολόγηση Φυσικής δραστηριότητας

- PAM      

- Ερωτηματολόγιο Baecke   

Αξιολόγηση των σχετιζόμενων με τη διατροφή αιματολογικών 

δεικτών
   

Αξιολόγηση του σχετιζόμενου με τη διατροφή γενετικού 

προφίλ
 

Επίπεδο 0:
• Μη εξατομικευμένες οδηγίες διατροφής και φυσικής δραστηριότητας

Είδος ανατροφοδότησης ανά επίπεδο παρέμβασης



Γονίδια
Επιδράσεις στη διατροφή σχετιζόμενες με ποικιλομορφίες του 

συγκεκριμένου γονιδίου

Έχετε τη γονιδιακό 

ποικιλομορφία που μπορεί να 

τροποποιηθεί μέσω αλλαγών 

στη διατροφή;

MTHFR
Άνθρωποι με μια συγκεκριμένη ποικιλομορφία αυτού του γονιδίου 
μπορούν να ωφεληθούν αυξάνοντας την πρόσληψή τους σε φυλλικό
οξύ, το οποίο βρίσκεται στα πράσινα φυλλώδη λαχανικά. Η αύξηση της 
πρόσληψης φυλλικού οξέος έχει συσχετιστεί με βελτίωση παραγόντων 
που συνδέονται με την καρδιαγγειακή υγεία σε αυτά τα άτομα.

Προσθέστε πληροφορίες για ναι/όχι

FTO
Μια συγκεκριμένη ποικιλομορφία αυτού του γονιδίου σχετίζεται με 
μεγαλύτερη ανάγκη για διατήρηση ενός υγιούς σωματικού βάρους και 
για ενασχόληση με σωματική δραστηριότητα. Ένα υγιές βάρος σε 
συνδυασμό με άσκηση πιθανόν να προσφέρει επιπρόσθετα οφέλη 
υγείας σε αυτά τα άτομα.

TCF7L2
Μια συγκεκριμένη ποικιλομορφία αυτού του γονιδίου σχετίζεται με 
καλύτερη απώλεια βάρους όταν ακολουθείται μία χαμηλή σε λιπαρά 
δίαιτα συγκριτικά με άλλες δίαιτες απώλειας βάρους. Η μείωση του 
διαιτητικού λίπους πιθανόν να ενισχύσει την απώλεια βάρους σε αυτά 
τα άτομα. 

ApoE(e4)
Μια συγκεκριμένη ποικιλομορφία αυτού του γονιδίου σχετίζεται με 
μεγαλύτερη ανάγκη για διατήρηση υγιών επιπέδων χοληστερόλης. Η 
μείωση της πρόσληψης κορεσμένων λιπαρών έχει συσχετιστεί με 
βελτίωση της χοληστερόλης και παραγόντων που συνδέονται με την 
καρδιαγγειακή υγεία σε αυτά τα άτομα.

FADS1 
Άνθρωποι με μια συγκεκριμένη ποικιλομορφία αυτού του γονιδίου 
μπορούν να ωφεληθούν αυξάνοντας την πρόσληψή τους στα ωφέλιμα 
ωμέγα-3 λιπαρά, τα οποία βρίσκονται στα λιπαρά ψάρια. Η αύξηση της 
πρόσληψης ωμέγα-3 λιπαρών έχει συσχετιστεί με βελτίωση 
παραγόντων που συνδέονται με την καρδιαγγειακή υγεία σε αυτά τα 
άτομα.
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(Females <88 cm; Males <102cm)
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Note: 

* Glucose and Cholesterol are mesured from blood and expressed in mmol units

Cholesterol: Low <5  ;  Normal 5 to 8;  High >8   mmol

Glucose:  Low <6.1  ;  Normal  6.1 to 7.0   ;   High >7.0

Sedentary Lightly Active Active

Check Glucose levels? Check Glucose levels? Check Glucose levels? 

FTO (rs9939609)

Body weight

Check Physical Activity level?
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324 πιθανές εξατομικευμένες συστάσεις 
διατροφής & τρόπου ζωής

Gene (SNP) (2)
Body weight (3)

Waist (2)
Physical activity (3)

Glucose level (3)
Cholesterol levels (3)
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L1.14.001
Πως μπορείτε να αυξήσετε την πρόσληψη βιταμίνης B12:
• Προσπαθείτε να ακολουθείτε μια ισορροπημένη διατροφή 
με ποικιλία
• Αυξήστε την κατανάλωση τροφίμων πλούσιων σε βιταμίνη 
B12
• Τρώτε περισσότερα γαλακτοκομικά προϊόντα με χαμηλά 
λιπαρά. Προσπαθείτε να καταναλώνετε 3 μερίδες 
γαλακτοκομικών προϊόντων την ημέρα 
• Αυξήστε την κατανάλωση αυγών. Τα αυγά αποτελούν 
εξαιρετική πηγή θρεπτικών συστατικών και η προετοιμασία 
τους είναι εύκολη και γρήγορη

Level 1
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L1.14.002
Η συνολική σας πρόσληψη βιταμίνης Β12 είναι 
μεταξύ των συνιστώμενων επιπέδων. Αυτό είναι 
αποτέλεσμα της λήψης συμπληρωμάτων, καθώς 
η πρόσληψη βιταμίνης Β12 μέσω της διατροφής 
σας είναι κάτω από τα συνιστώμενα επίπεδα. 
Πρέπει να προσπαθήσετε να αυξήσετε την 
πρόσληψη βιταμίνης Β12 μέσω της διατροφής 
σας: 
• Ακολουθείτε μια ισορροπημένη διατροφή με 
ποικιλία
• Αυξήστε την κατανάλωση τροφίμων πλούσιων 
σε βιταμίνη B12
•Τρώτε περισσότερα γαλακτοκομικά προϊόντα 
με χαμηλά λιπαρά. Προσπαθείτε να 
καταναλώνετε 3 μερίδες γαλακτοκομικών 
προϊόντων την ημέρα 
• Αυξήστε την κατανάλωση αυγών. Τα αυγά 
αποτελούν εξαιρετική πηγή θρεπτικών 
συστατικών και η προετοιμασία τους είναι 
εύκολη και γρήγορη

Level 1
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L1.3.001
•Αντικαταστήστε τις αλμυρές πίτες και 
τα επεξεργασμένα κρέατα (π.χ. 
λουκάνικα, μπέργκερ, αλλαντικά) με 
άπαχα κομμάτια κρέατος ή στήθος 
κοτόπουλου χωρίς την πέτσα
•Αφαιρείτε το ορατό λίπος από το κρέας 
πριν το μαγειρέψετε.

&

Level 1
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L1.3.002
•Προτιμάτε γαλακτοκομικά προϊόντα χαμηλά 
σε λιπαρά αντί για πλήρη και προσέξτε το 
μέγεθος της μερίδας σας. 

&
L1.3.008
•Προτιμάτε περισσότερο υγιεινές πηγές 
λίπους όπως λιπαρά ψάρια, ξηρούς καρπούς 
και ακόρεστα έλαια π.χ. ελαιόλαδο.

L1.3.002.2
• Προτιμάτε τυριά που είναι 
χαμηλά σε λιπαρά όπως 
κότατζ, ανθότυρο ή κατίκι. 

Level 1
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L2.18.001
• Τα επίπεδα χοληστερόλης στο αίμα σας είναι ελαφρώς αυξημένα. Για να μειώσετε τη 
χοληστερόλη σας, πρέπει να βάλετε σαν στόχο να διατηρήσετε χαμηλή την πρόσληψη 
κορεσμένου λίπους και το σωματικό σας βάρος σε υγιή επίπεδα. 
• Προτιμάτε πιο ωφέλιμα λιπαρά που περιέχονται σε τροφές όπως λιπαρά ψάρια, ξηρούς 
καρπούς και σπόρους (π.χ. ηλιόσπορους), ή ακόρεστα έλαια όπως ελαιόλαδο. 

&
L2.18.003
• Αντικαταστήστε σφολιατοειδή, πίτες, και επεξεργασμένα κρέατα όπως αλλαντικά, 
λουκάνικα, προ-τηγανισμένο κοτόπουλο κ.α., με άπαχα κρέατα και στήθος κοτόπουλου 
χωρίς την πέτσα. 
• Αφαιρείτε το ορατό λίπος από τα κρέατα πριν το μαγείρεμα
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L2.18.004
• Προτιμάτε τα  γαλακτοκομικά προϊόντα με χαμηλά λιπαρά, αντί για τα πλήρη 
γαλακτοκομικά προϊόντα και δίνετε προσοχή στο μέγεθος των μερίδων σας

&
L2.18.011
• Συνεχίστε να καταναλώνετε τρόφιμα πλούσια σε φυτικές ίνες
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L3.4.002
Οι εξετάσεις σας έδειξαν ότι τα επίπεδα ωμέγα-3 λιπαρών οξέων στο αίμα σας είναι κάτω από τα 
προτεινόμενα επίπεδα, αυτό σημαίνει ότι η πρόσληψη σας σε λιπαρά ψάρια είναι χαμηλή. Σας 
προτείνουμε να αυξήσετε την πρόσληψή σας σε ωμέγα-3 λιπαρά οξέα καθώς από την ανάλυση του 
γενετικού σας υλικού βρέθηκε ότι μπορεί να σας ωφελήσει. 
Πώς να αυξήσετε την πρόσληψη των ωμέγα-3 λιπαρών οξέων: 
• Προσπαθήστε να αυξήσετε την ποσότητα λιπαρών ψαριών που καταναλώνετε και στοχεύετε σε 
τουλάχιστον μία μερίδα* την εβδομάδα με διάφορους συνδυασμούς, όπως: 
Δοκιμάστε σαλάτα με σολομό και βραστές πατάτες ως μια υγιεινή επιλογή.
Δοκιμάστε σαρδέλα στη σχάρα ή φούρνου με ντομάτα.
• Να θυμάστε πώς μόνο ο φρέσκος τόνος και όχι κονσερβοποιημένος θεωρείται λιπαρό ψάρι.
• Εάν δεν σας αρέσουν τα λιπαρά ψάρια, δοκιμάστε να λάβετε συμπληρώματα διατροφής με 
ωμέγα-3.

Level 3







Αποτελέσματα



CONSORT 
diagram for the 
Food4Me Study



Περιγραφικά χαρακτηριστικά

Mean (SD) / %

Total (n) 1607

Sex - female (%) 60.9

Age range; mean (years) 18-79; 39.8 (13.1)

Ethnicity (% white) 96.7

Results

2.7

51.130.2

16

Underweight

Normal

Overweight

Obese



Variables Control (Level 0) Level 1 Level 2 Level 3

Total (n) 360 373 376 371

Sex - female (%) 56.7 58.2 58.9 60.7

Age (years) 39.4 (13.3) 39.7 (12.9) 40.2 (12.8) 40.2 (13.1)

Age range (years) 18 to 72 18 to 79 18 to 68 18 to 73

Ethnicity (%)

White (%) 95.6 97.3 98.0 95.8

Other ethnic groups (%) 4.4 2.7 2.0 4.2

Anthropometrics

Height (cm) 171.2 (9.3) 171.3 (9.4) 170.7 (9.3) 171.2 (9.5)

Weight (kg) 74.3 (15.2) 74.1 (16.6) 74.8 (15.9) 75.4 (15.4)

BMI (kg.m-2) 25.4 (4.7) 25.2 (5.0) 25.6 (17.6) 25.7 (4.8)

Waist circumference (cm) 85.6 (13.9) 84.5 (13.8) 86.1 (14.0) 86.5 (13.4)

Weight status (%)

Underweight 2.2 2.7 2.9 2.4

Normal weight 50.3 56.3 51.1 47.5

Overweight 33.1 25.7 27.4 35.3

Obese 14.4 15.3 18.6 14.8

Central obesity 23.4 22.1 25.6 26.4

Smoking behaviour (%)

Current smokers 13.7 12.3 9.2 13.5

Ex-smokers 24.6 26.3 26.7 23.6

Non-smokers 61.7 61.4 64.1 62.9

Physical activity  

Physical Activity Level (PAL) 1.71 (0.2) 1.76 (0.2) 1.72 (0.2) 1.73 (0.2)

Medical history

Disease history † 47.0 40.3 46.0 41.5

Medicationǂ 31.0 26.1 31.7 30.9



Control 
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Group
(L1+L2+L3) 

Level 2
Diet 

+
Phenotype 

Level 1
“Diet” 

Level 3
Diet +

Phenotype + 
Genetic 

Ενεργειακή πρόσληψη

(6 μήνες)

- 4,4%

Celis-Morales, C., et al., Effect of personalized nutrition on health-related behaviour change: evidence from the Food4me 
European randomized controlled trial. Int J Epidemiol, 2016.



Κορεσμένο λίπος

(6 μήνες)
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- 7,8%

Celis-Morales, C., et al., Effect of personalized nutrition on health-related behaviour change: evidence from the Food4me 
European randomized controlled trial. Int J Epidemiol, 2016.

P<0.0001



Κόκκινο κρέας

(6 μήνες)
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- 8,5%

Celis-Morales, C., et al., Effect of personalized nutrition on health-related behaviour change: evidence from the Food4me 
European randomized controlled trial. Int J Epidemiol, 2016.

P=0.046



Αλάτι

(6 μήνες)
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Celis-Morales, C., et al., Effect of personalized nutrition on health-related behaviour change: evidence from the Food4me 
European randomized controlled trial. Int J Epidemiol, 2016.

P=0.008



Φυλλικό οξύ

(6 μήνες)
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Celis-Morales, C., et al., Effect of personalized nutrition on health-related behaviour change: evidence from the Food4me 
European randomized controlled trial. Int J Epidemiol, 2016.

P<0.048



Healthy Eating Index

(6 μήνες)
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+ 2,6%

Celis-Morales, C., et al., Effect of personalized nutrition on health-related behaviour change: evidence from the Food4me 
European randomized controlled trial. Int J Epidemiol, 2016.

P=0.010



Mediterranean Diet score 

(6 μήνες)
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Livingstone, K.M., et al., Effect of an Internet-based, personalized nutrition randomized trial on dietary changes associated 
with the Mediterranean diet: the Food4Me Study. Am J Clin Nutr, 2016. 104(2): p. 288-97.



Φυσική Δραστηριότητα-

(6 μήνες)
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Marsaux, C.F., et al., Effects of a Web-Based Personalized Intervention on Physical Activity in European Adults: A 
Randomized Controlled Trial. J Med Internet Res, 2015. 17(10): p. e231.



Φυσική Δραστηριότητα-

(6 μήνες)

Control 
Group 

(L0)

Personalised 
Nutrition 

Group
(L1+L2+L3) 

Level 2
Diet 

+
Phenotype 

Level 1
“Diet” 

Level 3
Diet +

Phenotype + 
Genetic 

Marsaux, C.F., et al., Effects of a Web-Based Personalized Intervention on Physical Activity in European Adults: A 
Randomized Controlled Trial. J Med Internet Res, 2015. 17(10): p. e231.



Φυσική Δραστηριότητα-
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Marsaux, C.F., et al., Effects of a Web-Based Personalized Intervention on Physical Activity in European Adults: A 
Randomized Controlled Trial. J Med Internet Res, 2015. 17(10): p. e231.
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Marsaux, C.F., et al., Effects of a Web-Based Personalized Intervention on Physical Activity in European Adults: A 
Randomized Controlled Trial. J Med Internet Res, 2015. 17(10): p. e231.



Μεταβολές Σωματικού Βάρους 
μετά από 6 μήνες Παρέμβασης

- 3,5%



Food4Me – towards personalised 
nutrition?

Level 1: Personalised dietary analysis

Level 2: Personalised phenotype analysis

Level 3: Personal genomic analysis



Συμπεράσματα

Η 

εξατομικευμένη 

παρέμβαση είναι 

αποτελεσματική

Η διαδικτυακή 

παρέμβαση είναι 

αποτελεσματική

Κανένα πρόσθετο 

όφελος βάσει 

φαινότυπου ή 

γονότυπου



https://www.youtube.com/watch?v=yUn9QgX
Wb-w

https://www.youtube.com/watch?v=yUn9QgXWb-w
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