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Hornyak Beatrix érnagy:

(L)ETVAGY - AZ EVES ES A TULSULY
PSZICHOLOGIAJA

OSSZEFOGLALO: Jelen kbzlemény célja az étel és az evés szimbolikus jelentésének, evollicios,
eqgyéni és szociokulturdlis meghatdrozottsdgdnak az dttekintése. A testtdmeg-menedzse-
Iés egy élethosszon dt tartd folyamat, melynek fizioldgiai Ssszetevdirél — ti. energiabevitel
(lelmiszer-fogyasztds) és energiafelhaszndlds (fizikai aktivitds) egyensulydnak megtartdsa
— széles kordi szakirodalmi hdttér dll rendelkezésre, ugyanakkor a pszicholégiai tényezék
szerepének vizsgdlata egy viszonylag elhanyagolt terlilet. A sikeres testtdmeg-menedzselés,
kléndsen a testsulycsdkkentd intervencidk eredményessége azonban nagymeértékben
figg kilonbozé pszicholdgiai és kornyezeti (szociokulturdlis) tényezéktbl, melyek szerepet
jdtszanak az étkezési szokdsok kialakuldsdban és a tulfogyasztdsban, elhizdsban egyardnt.
A téma a Magyar Honvédség katondi szadmdra is aktudlis, ugyanis a fizikai alkalmassdgi
kovetelmények teljesitését nagyban meghatdrozza az esetleges tulsuly.

KULCSSZAVAK: evés, tulsuly, pszicholdgia, sévdrgds, érzelmi evés, médializenetek

BEVEZETES

A globesity kifejezés el6szor egy 2001-es WHO-jelentésben szerepelt, utalva a fogyasztoi
tarsadalmakban megfigyelhetd tomeges elhizas jelenségére, mely jelentds népegészségiligyi
kihivas, és kezelésének eredménytelenségét tekintve kudarc is egyben. A WHO adatai szerint
2014-ben 1,9 milliard felnétt volt talsulyos (a Fold lakossadganak kb. 25%-a) és 600 millio
elhizott/kdvér. Az elhizds egyre nagyobb aranyban és egyre fiatalabb korban jelentkezik;
2014-ben az 5 év alatti talsulyos gyermekek szama a vildgon 41 milli6 volt,' hazankban a
’80-as évekhez képest 50%-kal tobb a kovér gyermek.?

A probléma nem keriili el a fegyveres testiileteket sem. A tulsuly és az elhizas
prevalencidjanak csdkkentése érdekében az amerikai haderd 2013-ban vezette be az Army
Body Composition programot, melynek célja hozzajarulni a mtiveleti készenlét, a fizikai
teljesitoképesség, az egészség €s a katonas megjelenés fenntartasdhoz. A program segitséget
nyUjt a katonak optimalis testosszetételi aranyainak kialakitasahoz, fenntartasahoz.’ Az
amerikai program hazai adaptacioja a Honvéd Testalkati Program, mely a katonai szolgalatra
vald egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol, valamint a feliillvizsgalati eljarasrol
sz0616 10/2015 (VIL. 30.) HM rendelettel 1épett érvénybe.

Az epidemiologiai adatok alapjan napjainkra az elhizas nem pusztan egészségligyi problé-
ma, hanem sokkal inkébb tarsadalmi allapot, melyet hazank prominens ,,gasztropszichologusa”,

' WHO. www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/ (Letéltés idépontja: 2017. 01. 07.)

2 Martos 2010, 12.

3 AR 600-9. The Army Body Composition Program. 28. June 2013. http:/www.wood.army.mil/sapper/document
frames/ar600_9.pdf (Letoltés idépontja: 2016. 01. 24.)
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Forgacs Attila a fogyasztoi tarsadalom testi leképez6désének nevez.* Az evés jelentdségét
az akadémiai pszicholdgia évtizedeken at leértékelte, az igazi fordulépont az ezredfordu-
16ra tehetd, az evéslélektan kutatasa ekkor bontakozott ki.* Jelen tanulmany aktualitasat az
adja, hogy az elhizas tomeges, ,,jarvanyszert” terjedése, a teststilycsokkentd intervenciok
allapotba sodrodasa kovetkeztében az evéspszichologia a jovoben varhatdan egyre fontosabb
teriiletté valik majd.

A 21. szazadi ember — Forgacs Attila szavaival élve ,,moho sapiens” — oralis magatarta-
sanak elemzése és értelmezése segithet megérteni a tlevés és elhizas 1élektani aspektusait,
illetve azt a testsulycsokkentés kapcsan gyakran eléforduld kettésséget, melyet Pal apostol
igy fogalmaz meg: ,, amit teszek, azt nem is értem, mert nem azt cselekszem, amit akarok,
hanem azt teszem, amit gyiilolok.” Eletiink legnagyobb titka ugyanis, hogy nem értelmiink,
jozan eszlink realizal, hanem kavargo6 vagyaink, sévargasaink, szenvedélyeink vagy éppen
félelmeink €s szorongasaink. Miiller Péter plasztikus hasonlataval élve lakik benniink egy
joakaratu, de gyenge Kapitany — akit ismeriink — és egy szamunkra ismeretlen, kérlelhetet-
leniil erés Ellentengernagy, akinek hangtalan utasitasait azonnal és fenntartas nélkiil vég-
rehajtjuk.” Ismerkedjiink meg az Ellentengernaggyal kozelebbrol, hiszen amig nem tudjuk,
hogy ki ellen harcolunk, addig gy6zni sem tudunk.

A TAPLALKOZAST BEFOLYASOLO TENYEZOK

A pszichologiabdl tudjuk, hogy valamennyi viselkedésiinket — és ez aldl a taplalkozas sem
kivétel — bels6 hajlamosité tényezok (prediszpoziciok) és kiilsd erdk (szituacios tényezok)
befolyasoljak. Az evést szabalyoz6 belso tényezok koziil kiilondsen fontosak az evolucidosan
fixalt magatartasformak, az egyéni tapasztalatok (tanulas), a fiziologiai tényezdk és a tudat-
kiiszob alatti 1¢élektani impulzusok, mig a kiilsé tényezok koziil a tdrsadalmi kontextus, a
kulttra és a napjainkban egyre nagyobb szerepet jatszo médiaiizenetek érdemelnek kitiin-
tetett szerepet.® Tanulmanyomban a fizioldgiai tényezdk kivételével valamennyi befolydsolo
tényez6 ismertetésére kitérek.

( Evolucios tényezdk )

1
(Szociokulturélis hatasok ) —} \ Evési magatartés: {— ( Egyéni tapasztalat )
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1. dbra Az evési magatartas
1 szabadlyzo és szabadlyozott
LJ tényezdi (A szerzd sajat
szerkesztése, Forgdcs 2011
alapjan)

Forgacs Attila — Forgacs Dalma — Forgacs Déra 2013, 815.

Forgécs 2011, 43.

Pal apostol levele a Romaiakhoz. http://www.szentiras.hu/RUF/Rém?7,14-25 (Letoltés idépontja: 2017. 04. 05.)
Miiller 2006, 154.

Forgacs et al. 2013, 811-819.
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Az evési magatartast befolyasold legfontosabb hatotényezok: a szociokulturalis hatasok,
az evolucios tényezdk €és az egyéni tapasztalat (tanulas), melyek 4 tengely mentén (mennyi-
ség, mindség, idézités és evési mod) befolyasoljak az egyén taplalkozasat.” A szabalyzé és
szabalyozott tényezoéket az 1. dbran foglaltam Ossze.

A tovabbiakban a fenti elméleti keret mentén ismertetem az evést meghatarozo belso és
kiils6 tényezdket. A belso tényezok kdrébol az evés evolticios tényezdit, az egyéni tapaszta-
latokat és a nem tudatosodott pszichikus tényezdket vizsgalom meg részletesen, mig a kiilsé
tényezok korébdl a szociokulturalis hatasokat, kiilondsen a csalad, a kultira és a média
szerepét. A tényezok ilyetén torténd elkiilonitése pusztan a kdnnyebb megértést szolgalja,
a valésagban jelentds atfedés figyelheté meg az egyes tényezok kozott, hiszen példanak
okaért a kulttira és a média hatasainak egy része is tudatkiiszob alatti befolyasolo tényezo.

AZ EVES EVOLUCIOS TENYEZOI

A taplalkozas, taplalékfelvétel a leglényegibb életmegnyilvanulas, egyidés onmagaval az
élettel, mig az ehhez kapcsolddo éhség a legrégebbi 6szton.!® Evoltcios szempontbdl a kontra-
szelekcionak fontos szabalyozo szerepe van az egyes fajok taplalkozasanak, taplalékszerzési
modjanak a kialakuldsaban. A biologiai szabalyozas annal lazabb, minél fejlettebb szinten
all az adott faj a torzsfejlodésben.!" A fogazat és az allkapocs a fogyasztott taplalékhoz
alkalmazkodik, innen tudjuk, hogy minden emberszabasi majom és ember elsddlegesen
gyiimdlcsevo (frugivora) volt. A kb. 2 millioé évvel ezelbtt élt Homo habilis (iigyes ember)
fogazata arra utal, hogy a gylimoleson kiviil valésziniileg hust is fogyasztott, melyet a ra-
gadozok zsakmanyabol szerzett meg. A vadaszat mint taplalékszerzési modszer kb. 1 millid
éve a Homo erectusndl jelent meg, ettdl kezdve a fogak mérete egyre csokkent.'? Evolucios
orokség a zsiros, édes és sos ételek kedvelése, melyek a tulélést biztositottak a hominoidak
a mai életkoriilmények kozott. A zsiros étel a magas kaloriatartalom, az édes az érett gyii-
molcs, a sos pedig az asvanyi sok jelenlétét jelezte.”® A talfogyasztas mint emberi viselkedés
evolucids pszicholégiai szempontbol ,,az egyél sokat, amikor van mit, mert a boséget inség
koveti” mint tulélési esélyt noveld, egyéni tapasztalaton alapuld, agyi mentalis reprezenta-
ci6 értelmezhetd. (A késdbbiekben ehhez az agyi programhoz még visszatérek az étkezést
befolyasold médiaiizenetek bemutatésa soran.) Erdekes elmélet az elhizassal kapcsolatban
az un. ,takarékos gén” elmélet (thrifty genotype), mely szerint 6seinknél evoliicios elényt
jelentett a hatékonyabb zsirraktarozast lehetévé tevd genotipus,'* azonban az elmélet nap-
jainkra megddlni latszik.

A gyorsevés humanetologiai gyokere feltehetden szintén arra az idészakra tehetd vissza,
amikor a gyakori ¢hinség, az oralis nélkiilozés az étel gyors eltiintetését kovetelte. Ez koszon
vissza napjainkban az in. evéversenyeken, amikor megadott id6 alatt kell adott taplalékbol
a lehetd legtobbet elfogyasztani, vagy a gigantikus Guinness-rekordokat dontogeté méretii
és mennyiségl ételek készitésében.

° Forgacs 2011, 44.

O Forgacs 2004, 23.

I Forgacs 2011, 44.

12 Stringer—Andrews 2005, 190-192.
13 Forgacs 2011, 44.

4 Neel 1962, 355.
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Leszogezhetjiik, hogy az ¢hség mind az emberi evolucio folyamataban, mind az emberiség
késobbi torténetében hosszu ideig jelen volt — illetve egyes tertileteken napjainkban is jelen
van, hiszen kb. 1 milliard ember éhezik a Foldon —, ami egyrészt kitilintetett jelentdséggel
ruhazta fel magat az ételt és az étkezést, masrészt olyan agyi program kialakulasahoz veze-
tett, hogy ,,mindent meg kell enni, akkor és addig, amig van”.

AZ EGYENI TAPASZTALATOK ES A TUDATKUSZOB ALATTI
TENYEZOK SZEREPE AZ EVESBEN

Az evést meghataroz6 egyéni tapasztalatok (tanulds) korébe tartozik példaul az izaverzid
tanulasa, melynek Iényege, hogy amennyiben egy adott étel fogyasztasa kellemetlen kdvet-
kezményekkel jar (pl. hanyas, hasmenés, gyomorbantalom) a fogyasztast kovetd 12 o6raban,
az egy ¢életre szoloan kitilthatja az adott étel vagy bizonyos iz fogyasztasat az egyéni iz-
lésmintabol. A gyakorlatban ez gyakran megfigyelhetd pl. gombamérgezés esetén. (Egyes
feltételezések szerint az allergiak egy része is ilyen korai bevésédéshez [imprinting] kotodik.)
Ennek a forditottja is igaz, az in. Medicine Effect 1ényege, hogy egy adott étel kedvelése
emelkedik, ha a fogyasztasa pozitiv kdvetkezményekkel jar (pl. emésztOszervi tiinetek
enyhiilése, éhség csokkentése).

Egyes szerzok szerint a tlzott étvagy azon a hibas nevelési, tanulési (kondicionalasi)
folyamaton alapul, hogy az édesanya — fel nem ismerve a csecsemd valodi sziikségleteit —
sirdsra etetéssel reagal, vagy éppen cumit nyom a baba szajaba. A szorongasredukci6 és az
evés szoros kapcsolata azonban nem magyarazhato kizarolag a hibas tanulassal.'®

A mai kor embere nem érzi, hogy mikor éhes és mikor lakott jol. A tudatkiiszob alatti
erék jobban befolyasoljak az éhséget, mint a fiziologiai jelzések. A tulsuly és az elhizas
lelkiegyensuly-fenntarto tényezd is egyben. A gyakorlatban ez jol megfigyelhetd azon szemé-
lyeknél, akik drasztikus (rovid idd alatti €s nagymértékii) sulycsokkenést értek el rendszerint
valamilyen miitéti eljarast kovetden (pl. a bél egy szakaszanak eltavolitasa, vagy a gyomor
sziikitése). Ok gyakran a leadott kilokkal egyiitt a lelki jollét egy részét is elveszitik, ,véd-
telenné”, szorongasossa vagy depressziossa valnak, és gyakrabban lesznek ongyilkosok.!”

Az ételnek nemcsak tapértéke, hanem emocionalis (érzelmi) értéke is van, tulajdon-
képpen barmilyen érzelem ,,elehetd” vagy evéssel megszerezhetd. Ebbol a megkdzelitésbol
beszélhetiink defenziv evésrdl (pl. gond, félelem, szorongas, stressz ,,elevése”), agressziv
evésrdl (pl. bekebelezés, harapas, fogakkal marcangolas) vagy éppen szeretetevésrol.'®

Defenziv evés

Az evés mint gondiiz6 tevékenység kdszon vissza rank Kosztolanyi soraiban: ,,...elhagynak
ujra mind a gondok, mert minden mélabut leront egy jol piritott csirkecomb.” De ugyanigy
»megehetd” a szorongasunk is, az étkezé ember felfalja a rémiszto vilagot, igy arat gyézelmet
rajta.'” Az ordlis ingerlés mint szorongasoldds mar az intrauterin életben is megfigyelhetd, az
ultrahangfelvételek tanusaga szerint mar az 5 honapos magzat is gyakran szopja az ujjacs-

> Forgacs 2011, 44.

¢ Forgacs 1999, 475.
17 Espmark 1992, 245.
§ Forgacs 2004, 57.

? Forgacs 2004, 67.
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kajat. Forgacs szerint az elhizas a stresszre adott tamadas és menekiilés statikus formaja.?’
Az egyént koriilvevo hajréteg ,,védopancélként” ad védelmet és biztonsadgot a kdrnyezet
tamadasaval szemben; Geiger empirikus kisérletben igazolta, hogy a kdvér gyermekek
személyes térigénye kisebb, mint 4tlagos sulyt tarsaiké.?!

Agressziv evés

A fogakkal torténd harapas 6si agresszidlevezetési mod, ami humanszinten szocializalt
étkezéssé nemesedett. Az evés tamado jellege kdszon vissza szdmos kifejezésiinkben: pél-
daul, ha esziink, akkor ,elpusztitjuk az ételt”, vagy ha dithosek vagyunk valakire, akkor
»leharapjuk a fejét”. Ebben az értelemben az evés megsemmisitést jelent. A tilstulyos vagy
elhizott emberek gyakran nehezen képesek ellenséges érzelmeket kimutatni; képletesen
megfogalmazva: ,,lenyelve” negativ érzéseiket agressziojuk zsirra alakul.?

Szeretetevés

A korai életszakaszban (01jsziilott- és csecsembkorban) az evés a szeretet kifejezdje — melynek
soran az anya az etetéssel, a csecsemd pedig a szdjaval szeret — és az intim lelki kapcsolat
megteremtésének modja. Késobb az étel és az oralitas anyapotlova valhat az egyén életében,
ekkor az egyén szeretetigénye kielégitetlen potcselekvésként jelentkezhet. Az evés és a szeretet
kozotti kapesolat kdszon vissza szamos szofordulatunkban (pl. ,,ugy szeretlek, majd meg-
eszlek”, ,,eszem a szivedet”, ,,megzaballak™; vagy az érthetetlen vonzodasnal: ,,nem tudom,
mit eszik rajta”); illetve szépirodalmi miiben (pl. ,,az vagy nekem, mi testnek a kenyér”).

Az oralitas fontos érzelmi koteléket képez az egyiitt evé személyek kozott, igy meg-
hatarozza az emberi kapcsolatokat. A kdzos csaladi étkezésekben, az iinnepi asztalnal el-
fogyasztott kozos étkezés soran az eredeti anya-gyermek kapcsolat kdszon vissza, mint az
eredendd biztonsag és meghitt dsszetartozas jele. fgy vélik a konyha mint kulinaris éiménytér
tarsasagi/kozosségi élménytérre is egyben. Az egyiitt evés alapvetd érzelmi feladatokat tolt
be az interperszonalis kapcsolatokban, melynek nyelvi gyokerei a kovetkezd kifejezések-
ben figyelhet6k meg: ,,nem sok sot esznek meg egyiitt”, mondjuk az egymassal haragban
lévokre, mig ,,egy talbol cseresznyéznek™ azok, akik jol megértik egymast; ha a hazassag
megszakad, akkor a felek ,,elvalnak agytdl, asztaltol”, mig amikor 6sszekdtik az életiiket,
akkor ,,egy kenyéren élnek”. Az egylitt evést, a kozos étkezéseket evolucids szempontbol
a vadaszo6 életmod hozta létre, melynek f6 fogasa a mai napig a hus, mig a nassolas — a f6-
étkezések kozotti édességek, gylimdlesok fogyasztasa — gylijtdogetd multa étkezés, és mint
ilyen magéanyos lakmarozas.”

Doreen Virtue?* konyvében a sovargast kutatva 8 szempontbol tesz kiilonbséget az
érzelmi és fizikai ¢hség kozott, melyet az 1. tablazatban foglaltam 6ssze.

20 Forgacs 2004, 89.
Geiger 1978, 35.
22 Forgacs 2004, 62.
2 Forgacs 2004, 63.
4 Virtue 2013, 95.
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1. tablazat Az érzelmi és a fizikai éhség megkiilonbiztetd jellegzetességei (Szerkesztette a szerzo,
Virtue 2013 alapjan)

Erzelmi éhség Fizikai éhség
Kialakuldsénak ideje Hirtelen Fokozatos
Targya Konkrét ételre iranyul Nyitott kiilonféle ételek Irant
Testi lokalizacio ,Nyak folotti” (a sovargas a szajban ,Nyak alatti” (a kiindulasi pont a
és az elmében kezdédik) gyomor)
Jellege Surgetd Turelmes
Eredete Valamilyen érzés (pl. harag, diih, Fizikai szlikségletbdl fakad
szomorusag)
Koévetkezménye Automatikus, szérakozott étkezés Tudatos, megfontolt étkezés
Idébeni fennmaradas | Nem szlinik meg akkor sem, ha a test | MegszUnik, ha jéllaktunk
tele van
Erzelmi kévetkezmény | Blintudat, szégyen Nem koveti blintudat vagy szégyen

Az érzelmi evési stilusnak ot alapvetd formajat kiiloniti el Virtue:*

1. Rohamszerii nagyevo: jellemz0 ra a falasroham, a tiilevést rendszerint bizonyos tipust
(altaldban finomitott lisztbdl vagy cukorbodl késziilt) ételek valtjak ki, és rendszerint gy
tudja korddban tartani étvagyat, hogy az ellenallhatatlan ételeket elkeriili.

2. Hangulati evo: altalaban az erds érzelmekre reagalva eszik tul sokat, rendszerint na-
gyon érzékeny masok érzéseire, nagyfoku empatiaval rendelkezik, és az evést frusztracioja
levezetésére hasznalja.

3. Onbecsiilési evé: az ételt tarsasagként, szérakozasként hasznalja, nehézségei vannak a
személykdzi kapcsolatokkal, €s rendszerint gy érzi, hogy masok nem értik meg, elutasitjak
vagy elhagyjak.

4. Stresszevo: zommel a fesziiltségre reagalva eszik til sokat, rendszerint sokféle étel
utdn sovarog.

5. Lavinaszerii evé: kovetkezetlen motivacios szinttel rendelkezik, eréfeszitései rend-
szerint kiviilrél motivaltak. Olykor mereven ragaszkodik valamilyen egészséges étkezéshez
¢és edzésprogramhoz, melyet ortodox médon kovet egy ideig, majd éles kilengésekkel szegi

Empirikus kutatasok tamasztjak ald, hogy az érzelmi evés tulfogyasztashoz, illetve
talsulyhoz vezet. Kutatok szignifikans kapcsolatot talaltak nék esetében a testtomegindex
(Body Mass Index — BMI) és az érzelmi evés, illetve a BMI és a kiils6 hatasokra torténd evés
kozott.2® A kiils6 hatasra torténé evés soran magasabb az energiabevitel, kiilondsen a zsir
tekintetében,?” ami szintén prediszponald tényez6 a talstly kialakuldsa szempontjabol. Egy
masik kutatasban szoros kapcsolat igazolddott az érzelmi evés €s a BMI kozott, kiillondsen
a negativ élethelyzetekben torténd evés tekintetében.?®

Ahogyan azt korabban emlitettem, a zsiros, édes és sos ételek kedvelése evolucios 6rokség.
Az egyes izek preferencidjat azonban emocionalis, tudatkiiszob alatti pszichologiai tényezdk
is befolyasoljak. A pozitiv érzelmek, személyek gyakori szinonimaja az édes, minden édes,

% Virtue 2013, 156.

% Van Strien—Frijters—Roosen—Knuiman-Hijl-Defares 1985, 335.
27 Anschutz—Van Strien-Van De Ven—Engels 2009, 120.

28 Nolan—Halperin—Geliebter 2010, 316.
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ami szamunkra kellemes, amit vagy akit szeretiink (pl. édeskettes, mézeshét, édesanya,
édesded alvas, édes alom). Az édes iz iranti vonzalmunk a korai egyedfejlodés idészakara,
az intrauterin életre (ti. édeskés a magzatviz) és az 0jsziilott- és csecsemokorra (ti. édeskés
édességek kiralyndje, a szeretet elsédleges szimboluma, ikonja.?* A csokoladé élvezeti cikk
is egyben, fogyasztasanak hatterében foként a lelki érték meghatarozo, vagyis a 1élektani
kedveltség elétérbe kertil az élettani fontossaggal szemben. Az élvezeti cikkek (pl. csokola-
dé, cukraszslitemény) fogyasztasanak elsédleges célja a valosagtol vald oralis menekiilés.
A keserti és savanyu izek alapvetden negativ érzelmekhez tarsulnak (pl. ,,savanyu a sz616”,
mondjuk valakire, akinek nem tetszik valami), a romlas izei. A sés iz a 1ét 1ényege, maga
az élet is a sos tengerben keletkezett, igy érthetd az ember atavisztikus lelki vonzodasa a
sos izek irant.*

Erdekes megkozelitést alkalmaz Virtue az egyes ételféleségek utani sovargas lelki hat-
terének feltérképezése soran. Elmélete szerint a s6vargas hatterében altalaban valamilyen
ki nem elégitett érzelmi sziikséglet all, fogyasztasukkal a lelki egyensulyunkat probaljuk
meg visszanyerni.’' A sovargas nem keverendd 0ssze az egyes ételek iranti preferenciaval,
vagyis, hogy milyen tipust ételeket szeret az egyén. A sévargas esetében egy adott ételféleség
iranti lekiizdhetetlen vagyat, késztetést kell érteniink, melynek soran a személy szinte barmit
megtesz annak érdekében, hogy az adott ételféleséghez hozzajuthasson. Az alabbi tablazat-
ban 6sszegylijtottem néhany ételféleség vonatkozasaban a sovargas hatterében meghtizédo
lehetséges lelki, emocionalis szlikségletet.

2. tablazat Az ételféleségek utani sovargads hatterében meghiizodo emociondlis sziikségletek (Szer-
kesztette a szerzd, Virtue 2013 alapjan)

Etelféleség Emocionalis sziikséglet

Csokoladé Szeretet, érzelmi kotédés sziikséglete

Tejtermék Jokedv (depresszid enyhitése) sziikséglete

Sés ragcsélnivaldk Nyugalom (stressz, diih és szorongas levezetése) sziikséglete
Flszeres ételek Izgalom irdnti késztetés

Olajos magvak Szérakozas utani vagy

Kenyér, rizs, tészta Vigasztalas, nyugtatds utani vagy

Sutemények, tortak, piték Orém és megnyugtat

Edesség Jutalom és szérakozas szlikséglete

Magas zsirtartalmu ételek Urességérzés (pl. célok, feladatok, személyek) betdltése

SZOCIOKULTURALIS TENYEZOK SZEREPE AZ EVESBEN

A szociokulturalis tényezOk tobb szinten is befolyasoljak az evési magatartast, melyek koziil
a csalad, az egyént koriilvevd kultiira és a média szerepére térek ki a kovetkezdkben. Az
¢hség- ¢s a jollakottsagélmény, illetve az ételpreferencia nem veliink sziiletett reflex, kiala-

2 Bagdy 2016.
3 Forgacs 2004, 67.
31 Virtue 2013, 103.
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kulasa korai tanulast igényel. Az ¢hség- és jollakottsagélmény felismerésének megtanulasat
akadalyozza példaul az a hibas etetési szokas, mely szabalyos és merev idokdzonként irja eld
a baba szoptatasat. Ez a sziil6i gyakorlat az elhizas korai tanulasi hattere, melynek hatasara a
késébbiekben az ¢hséget nem fiziologiai jelzések, hanem kiilsd ingerek (externalis tényezdk)
iranyitjak.’? Az externalis ev0 a kiilsé kulcsingerekre reagal, vagyis az étel illata, kiilleme,
a gusztusos terités és a nagy valaszték befolyasolja az étvagyat, a karorajat figyeli, hogy
megtudja, ¢hes-e, és nem akkor fejezi be az étkezést, ha jollakott, hanem, amikor eltiint az
Osszes étel a tanyérjarol. Ezek az externalis tényezok éppen gy tudatkiiszob alatt maradnak,
mint a kordbban targyalt prediszpoziciok.*

A modellkévetd tanulds igen jelentdsen befolyasolja az egyén taplalkozasat, ételpre-
ferenciajat a referenciaszemély vagy referenciacsoport étkezési mintdjanak kdvetésével.
A legfontosabb referenciaszemély kisgyermekkorban az anya. Kezdetben a kisgyermek evési
magatartasat elsésorban az anyja hatarozza meg, majd egyre fontosabba valnak a kiilonb6zo
referenciacsoportok, kezdetben a baratok, majd késébb a marketing altal mivileg létrehozott
csoportok (pl. sportolok, szinészek, popsztarok). Ha a személy ugyanazt az ételt fogyasztja,
mint a referenciacsoport tagjai, akkor virtualis evésicsoport-tagsagba kertl vele, ami az 6si
id6k szoros tarsadalmi kapcsolatat mintizza.>* Amit, ahogy és akivel esziink, a trsadalmi
azonossag/rang kifejezdje is, igy az étkezési stilus meghatarozza az egyén bizonyos tarsa-
dalmi csoporthoz valé tartozasat is.>

Az ételek kifejezhetnek tarsadalmi rangot (pl. statusjelzé étel a kaviar), szerepelhetnek
dominanciajegyként (pl. fliszerezettség/csipOsség és férfiassag), és kifejezhetik a nemzeti
identitast is (pl. Magyarorszagon a halaszlé, gulyas, toltott kaposzta). Valamennyi kultara
meghatarozza az ehetd dolgok korét, és sok vallasban szamon tartanak olyan ételeket, amelyek
fogyasztasat tabu tiltja (pl. az iszlam vallasban a disznéhtis fogyasztasat). ,, Igy valik az étel
virtudlis koldokzsinorra a kultira és az egyén kozott.”*® Mary Douglas megfogalmazasaban:
,,Ha az ételt kodként kezeljiik, az iizenetek kodolva magukban hordozzak a tarsadalmi viszo-
nyok mintdit. Az iizenetet a hierarchia kiilonb6z0 szintjérdl, a befogadasrol és kirekesztésrol,
a hatarvonalakrol és a hatarokon keresztiil folytatott tigyletekr61.”3’

Minden differencialt és kifinomult taplalkozasi szokas mogott az adott kultura izlésmin-
taja huzodik meg. A testméret kulturantropoldgiai jelentést hordoz magéaban. A természeti
népeknél a mai napig a teststily az egyik legfontosabb szempont a kozdsségi hierarchia
szervezOdésében.*® A tradicionalis kultarakban a ndk esetében napjainkban is az egészség
¢és a termékenység szimbdluma, mig a férfiak esetében a hatalom és erd jelképe. Maurita-
nidban, Nigéridban és Maliban ma is uralkodik a kényszeretetd tradicio (leblouh), melynek
Iényege a fiatal lanyok minél nagyobb mértékii felhizlalasa, akar 10 000 kaloria feletti napi
energiabevitellel.
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Forgacs Attila — Forgacs Dalma — Forgacs Dora 2013, 817.

Forgécs 2013, 817-818.

Forgécs 2011, 45.

Forgacs 2004, 135.

Forgacs 2004, 170.

,If food treated as a code, the messages it encodes will be found in the pattern of social relations being expressed.
The message is about different degrees of hierarchy, inclusion and exclusion, boundaries and transactions across
the boundaries.” Douglas 1997, 36.

Forgacs 1996, 87.
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Napjainkban az evési szokasokat nagymértékben a média befolyasolja, Forgacs tanul-
manyaban az élelmiszerekre vonatkozd médiaiizeneteket 6t nagyobb kategoridba sorolja:

Légy sovany! Még sohasem volt olyan kovér az emberiség, mint napjainkban, mikdzben
a népességet egyre erésebb médianyomas igyekszik ravenni az idedlis testsuly elérésére.

Egyél, fogyassz! A fogyasztoi tarsadalom nem 1étezhet a folyamatos fogyasztas nélkiil,
ezért a média folyamatos elégedetlenségi érzést gerjeszt a fogyasztokban. Az ételekhez
hozzaadott értékeket tarsitanak (pl. akcids, finomabb, boldogsagot vagy egészséget okoz a
fogyasztonak), igy ndvelve a bevételt.

Félj az ételektol! Az ételfobiak megjelenésének hatterében, szintén a média jatszik ki-
tlintetett szerepet. A fobiak évrdl évre valtoznak (pl. zsir vs. olaj, margarin vs. vaj, cukor, so,
koleszterin stb.), gyakoriak az élelmiszerbotranyok (pl. paprikahamisitds, madarinfluenza,
kergemarha-kor, romlott hisok stb.).

Az étel el fog fogyni! Ahogyan azt a korabbiakban emlitettem, az emberiség torténetének
évmillids tapasztalata azt sugallja, hogy mindent meg kell enni, akkor és addig, amig van,
igy az ember hajlamos a ,,valsagevésre”, akkor is, ha ennek nincs észszerli oka. Az éhezdk
szama egyre ndvekszik a Foldon, melynek oka a klimavaltozas, az ¢lelmiszer-termelés
hattérbe szorulasa.

Nem vagy elég ndies/férfias! A (szépség)idealokat szintén a média kdzvetiti, melyekhez
a hétkdznapi embereknek lehetetlen felndni, igy folyamatosan elégedetlenek 6nmagukkal.®

A fentickben részletezett médiatizenetek egyes kategoriai kongruensek (vagyis logikailag
jol megférnek egymassal), mas résziik azonban un. kettds kotést (double-bind) alkotnak egy-
massal. Az ilyen tipusu lizenetek sajatossaga az olyan tobbrétegii felszolitas, mely egyrészrol
eldir egy bizonyos cselekedetet, masrészrol azonban meg is tiltja azt.** Az evésre vonatkozo
médiatizenetek kapcsolatrendszerét a 2. dbraban foglaltam 6ssze. Az abran az egymassal
kongruens iizeneteket szaggatott vonallal, mig az egymasnak ellentmondo iizeneteket dupla
végl nyilakkal tiintettem fel.

LEGY SOVANY! 2. abra Az evésre vonatkozo
médiatizenetek kapcsolatrend-
szere (Szerkesztette a szerzo,
Forgdcs 2011 alapjan)
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OSSZEGZES

Senki sem akar 6nszantabol tilstlyos vagy kovér lenni, ugyanakkor az elhizas prevalencija
a fogyasztoi tarsadalmakban rohamosan emelkedik. Tanulmanyomban azokat az evési ma-
gatartast szabalyozo bels6 és kiils6 tényezoket tekintettem at, melyek kapesolatba hozhatdk
a tulfogyasztassal és ezen keresztiil a tulsullyal és elhizassal. A belsé tényezok korébol
az evés evolucids tényezdit, az egyéni tapasztalatokat és a nem tudatosodott pszichikus
tényezoket vizsgaltam meg részletesen, mig a kiilsé tényezok korébdl a szociokulturalis
hatasokat, kiilonosen a csalad, a kultra és a média szerepét. Mindez segithet megérteni a
talevés és elhizas l¢lektani aspektusait, illetve valaszt adhat a teststilycsokkentd intervenciok
viszonylag alacsony hatasfokanak okara. A talstlyos vagy elhizott embereket évekig — sot
sajnos gyakran még napjainkban is — akaratgyenge személyeknek tartottak, hiszen a fogyas,
ahogyan az szinte szalloigévé valt ,,fejben dol el”. Ugy vélem azonban, hogy ez az elv nem
teljesen allja meg a helyét, az evés szabalyozasanak dsszetett tényezo6i miatt a sikeres €s tartos
teststlykontroll érdekében érzelmi, pszicholdgiai szinten is dolgoznunk kell. Tanulmanyomat
Bagdy Eméke*' versével zarom, mely megfelel$ 6sszegzése azoknak az evést meghatarozo
tényezoknek, melyeket részletesen kifejtettem.

,,Szivembdl kérdezem: mondd, szeretsz-e enni? Tudjuk-e egymadast szeretve etetni?

Hiszed-e, hogy a tul sok, nehéz banat megnovesztheti hasadon a hajat?

Felfaltal-e mar embert a diihodben, torkat harapva tamadon, diihodten?

Tudod-e, hogyha megcsokolsz egy szajat, immunrendszered azonnal feltamad?

Erzéki dolog-e nalad a jo étel, amit csak izlelsz, de nem latsz, nem nézel?

Vajon miért, hogy dsszes érzékszerved izgalomba jon és buzog életkedved,

ha érzed étked izét, illatat, s ha testedet szerelmed fonja at?

Orok az ember sévar dsztone, leghatalmasabb testi dsztoke: enni, szeretni és szeretve

lenni.

Az élet titka mindossze csak ennyi.”
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