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A VEGETARIZMUS EGESZSEGPSZICHOLOGIAI
OSSZEFUGGESEI

A tanulmény a taplalkozas egyik lehetséges alternativajarol, a vegetarizmusrol szol. Fog-
lalkozik ennek testi és pszichés vonatkozasaival, valamint a vegetarizmus szocialis és gaz-
dasagi beagyazottsagaval is. A tanulmanyban fontos részt képvisel a vegetarizmus jelen-
kori és régebbi, hazai és nemzetkozi torténete, valamint a vallasok vegetarizmusrol kiala-
kitott nézeteinek ismertetése. A szerzé elemzi a laikusok és szakemberek attittddjeit, és
ajanlasokat is megfogalmaz a szakemberek szakmai hozzaallasaval, valamint a vegeta-
rizmus és a taplalkozés tudomanyos kutatasaval kapcsolatban.
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BEVEZETES

Az egészségpszicholdgia megjelenése sziikségszert kovetkezmény volt
mintegy 30 éve. Ebben a paradigmavaltdsban megfogalmazodott az addi-
gi bio-medikalis modell korlatozottsaga, melyet az Gj szaktertilet legf6kép-
pen a kognitiv-viselkedéses dimenzidban kivant kiegésziteni. Az egész-
ségpszichologia vizsgalati korébe tartozik a személyiségnek minden olyan
miikodési tertilete, melyeknek aktivitdsai (intraperszonalis, interperszo-
nalis, kornyezet felé irdnyul6 viselkedés) az egészséget tamogatjak - akar
a betegségek megel6zésében, akar azonositdsukban és gyogyitasukban,
akar az altalanos rovid és hosszt tavu jo kozérzet kialakitdsaban (Kul-
csar 2002; Urban 2001).

A taplalkozas kutatdsaban is elérkezett a paradigmavéltas ideje, me-
lyet Jane Ogden (1995, id. Kulcsar 2002) beosztasat hasznalva jellemez a
betegségektdl indulé emberkép (bulimia, anorexia, elhizas), amely az
interaktiv modellen (tdrsadalmi-kulturdlis bedgyazottsdg) at az intraaktiv
emberképig (a taplalkozas mint az életmod része) kovethets. Igy a meg-
felel6 taplalkozas preventiv és terapias eljardsként egyardnt szerepelhet
az egészségpszichologia gyakorlati eszkoztardban. A taplalkozason be-

* Kokény Tibor

Debreceni Egyetem, Pszicholdgiai Intézet
4032 Debrecen, Egyetem tér 1.

E-mail: kokenyt@delfin.unideb.hu

1419-8126©2005 Akadémiai Kiado, Budapest



232 Kékény Tibor

lil a vegetarizmus a legtjabb, intraaktiv emberképhez &ll kozel, mely az
életmoddot és az egészségtudatossagot hangstlyozza az egyén életében.

MEGHATAROZAS

A vegetarius taplalkozas his-, hal- és baromfimentes. Ezen a tapléalko-
zasi tipuson beliil azonban tobb alformét kiillonboztetiink meg, valamint
a vegyes taplalkozas felé atmeneti valtozatok is el6fordulnak. A vegetarius
- vagy masként: novényi alapua - taplalkozas tipusai:

- vegdn: semmilyen allati terméket nem fogyaszt,

- lakto-vegetirius: a novényi eredetd taplalékon kiviil fogyaszt tejet és

tejtermékeket,

- ovo-lakto vegetirius: az el6z6n tal tojastartalmu ételeket is fogyaszt.

Kiilon irdnyzatként tartjak szamon a makrobiotikus taplalkozastakat,
akik ritkdn halat, baromfit, esetleg emldshust is fogyasztanak. A makro-
biotikusok ilyen szempontbél a félvegetiriusok (méasként: vegetarius on-
definial6k) csoportjdba tartoznak, mely a fentebb emlitett atmeneti for-
ma a vegyes taplalkozas felé. Szintén az dtmeneti forma korébe tartozik
az egészségtudatos taplalkozas, ami a heti 2-3 vagy 4-5-szori hasfogyasz-
tast takarja. A vegyes tdplilkozis a rendszeres htusfogyasztést jelenti, le-
gyen az akar eml6shts, akér szarnyas, vad, hal, vagy éppen nem gerinces
allat husa.

A vegetarius taplalkozds minden életkorban (terhesség, szoptatas,
gyermekkor, serdiilkor) és minden tevékenységhez (sport, nehéz fizikai
munka, szellemi munka) megfeleld, ha j6] megtervezett (Mangels és mtsai
2003; Manore és mtsai 2000).

Sziikséges, hogy elkiilonitstik a hazdnkban kevéssé vizsgélt vegetériz-
must - mint alternativ taplalkozasi modot - a taplalkozés patologias for-
maitol. A lélektani kutatasi teriiletek eddig a taplalkozas patologids as-
pektuséaval foglalkoztak. Az anorexia, a bulimia és ezek véltozatai stulyos
személyiségproblémakbdl fakadhatnak, mig az elhizas népbetegségnek
tekinthetd. A masik, taplalkozassal foglalkoz6 vonulat a - sokszor kény-
szerd - diéta, melynek hatterében szomatikus betegségek is allhatnak:
diétat irhatnak eld a szivbetegeknek, vesebetegeknek, cukorbetegeknek
stb. Ezzel specialista, dietetikus foglalkozik, aki olyan étrendet ajanl a
betegnek, mellyel elkeriilheté a tiinetek romlasa.
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A VEGETARIZMUS EGESZSEGI HATASAI

A vegetarius taplalkozas egészségi hatasai kozott domindnsan pozitiv
tényekkel taldlkozhatunk. Alapveté és kozismert, hogy a novényi alapt
taplalkozas csokkenti a testzsir aranyat (Cummings és mtsai 2002; Man-
gels és mtsai 2003). A vér koleszterolszintje, a telitett zsirok és allati fehér-
jék alacsony szintje szintén egészségmegdrzs értékd. A vegetariusokra jel-
lemz6, hogy szervezetiikben nagyobb mennyiségben van jelen néhany
anyag, ugymint: kalium, magnézium, rostok, folsav, antioxiddnsok (C-
és E-vitamin, fitokemikalidk) (Dwyer 1988; Mangels és mtsai 2003; Pomer-
leau és mtsai 2002).

Altalaban jellemz6, hogy egyes betegségek rizikéfaktorai is csskkennek.
A vegetariusok kozott a vérnyomads (Berkow és Barnard 2005) és a kolesz-
terinszint a normalis tartomany alsobb részébe esik, kevesebben halnak
meg ischemids szivbetegségekben, kevesebb a II. tipust cukorbetegség, a
prosztata- és vastagbélrdk, a dementia, a vesebetegségek, az epekd, a
rheumatoid arthritis, és a kiillonboz6 allergiak el6forduldsa (Dwyer 1988;
Knutsen 1994; WHO 1990; WHO 2002). Vegetarius taplalkozas esetén
az egészségligyi koltségek és raforditds, valamint a halandésag altalaban
csokken, valamint az életmindség né (Willett 1997). A magyar lakossag
egészségi helyzetét ismerve a preventiv egészségiigyben érdemes helyet
taldlni a vegetarius taplalkozasi formédk gyakorlati beépitésére és alkal-
mazasara (Voko 2003).

A sok pozitiv hatds mellett meg kell emlitentink az esetleges veszélye-
ket is a vegetarizmussal kapcsolatban (Schubert és Leupold 2001; Dwyer
1988):

- A vegetarizmus ellen sz616 érvek kozott gyakran elhangzé alacsony
fehérjebevitel veszélyét manapsdg szinte kizarja a sokféle huspétlo
taplalék (példaul: széjatermékek, tofu, szejtan, miso, tempeh). Az
atgondolatlan és egyoldalt taplalkozas esetén (példdul a kezdé és
felkésziiletlen vegetariusok a hust elhagyjak, de minden méas marad
a régiben, és/vagy a tésztafélék fogyasztasat novelik meg) esetleg
esszencidlis aminosavak hidnya alakulhat ki.

- El6fordulhat a B, ,- és a D-vitamin, valamint a riboflavin, vas, kalci-
um, cink alacsony szintje.

- A sulykontrollra hasznalt vegetarizmus esetén felmertil a veszélye,
hogy az alternativ taplalkozasi szokas atcstszik taplalkozasi zavarba.

A lélektani hatteret tanulmanyozva a kdvetkezé nehézségekre kell fel-
késziilni a vegetarizmussal kapcsolatban (Lindeman 2002; Neumark és
mtsai 1997):
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- Depressziv tiinetek jelenhetnek meg.

- Tobb taplalkozasi zavar tiinete allhat fenn, mint vegyes taplalkozas

esetén.

- Finn vegetérius nék vizsgalatakor megfigyelték az onértékelés csok-

kenését. (Ennek hattere egyelére ismeretlen.)

Mas tanulméanyok azonban a vegetdriusok lélektani elényeire hivjak
fel a figyelmet: Hoek és mtsai (2004) szerint pl. a vegetariusok jobban
érdeklédtek szocialis alkalmak és tarsas kapcsolatok irdnt, mint a nem
vegetériusok.

Sabate (2003) szerint a vegetarius taplalkozas minden esetleges kiegyen-
sulyozatlansaga mellett tobb egészségiigyi és 1élektani elénnyel rendel-
kezik a vegyes taplalkozashoz viszonyitva.

ERDEKLODES A VEGETARIZMUS IRANT

A vegetarius taplalkozast folytatok aranyai a fejlett nyugati orszagokban
meglepden magasak - még akkor is, ha csak a néhany évtizeddel ezel6tti
értékeket tekintjiik kiindulasi pontnak. Az Egyesiilt Allamokban 2000-es
adatokat figyelembe véve a felné6tt lakossag 2,5 %-a (4,8 milli6 ember) ovo-
lakto vegetarius. A felnétt populédcio kozel 1%-a vegan (1,92 milli6 f6). A
6-17 éves korosztaly 2%-a ovo-lakto vegetarius. A tarsadalom 20-25 %-a
egészségtudatos tdplalkozasa (hetente 4-5 étkezés tudatosan hiismen-
tes, illetve idénként teljesen vegetarius). Kanaddban 2002-ben a felnétt
lakossag 4%-a (900 ezer {6), Nagy-Britanniaban (2000-ben) a felnétt la-
kossag 6%-a (3,6 milli6 f6) volt ovo-lakto vegetarius. A brit adatokhoz
hozza kell fdzni az etnikailag nagyon vegyes tarsadalmi hatteret, melyet
a Commonwealth alakitott ki - leginkabb gazdasagi megfontolasbol (Na-
tional Institute of Nutrition 2002; Mangels és mtsai 2003).

A novényi alapu tapldlkozas meghonosodéasaval annak gazdasagi
hattere is fejlédésnek indult. A novekvé lakossagi igényeknek megfelels-
en egyre tobb étterem és biifé kinal vegetdrius mentt. Kiilonb6zé maga-
zinok, djsagok és weboldalak egyardnt kindlnak vegetarius mentiket, re-
cepteket, konyveket.

Tudomaényos igénnyel az 1950-es évek kozepén kezdtek foglalkozni a
vegetdrizmussal. A kezdeti cikkek mennyisége még évente dtlagosan 1,5,
ami az 1990-es évekre mar 76 cikk/év mennyiségre szokik fel. Kezdet-
ben inkabb a novényi alapt étrend lehetséges karos hatasait és a taplalko-
zas elégséges voltat kutattak. Ezt a trendet az 1980-as években az igazol-
tan pozitiv eredmények hatasara a vegetarizmus elényeinek tanulmanyo-
zasa valtotta fel. Az ezredfordul6 tajékan mar egyre nagyobb szamban
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jelennek meg a preventiv és a terapias célokat szolgal6 tanulmanyok (Duk
és mtsai 1999).

A teljesség igénye nélkiil néhany, vegetarizmussal foglalkoz6 tudoma-
nyos tarsasdg: American Dietetic Association of Canada, American Die-
tetic Association of US, The American Institute for Cancer Research,
World Cancer Research Fund, American Cancer Society, American Heart
Association, Heart and Stroke Foundation of Canada, American Cancer
Society, American Heart Association, National Institutes of Health (USA),
American Academy of Pediatrics.

A novényi alapt taplalkozas gazdasagi felfutdsa az elmult években
indult meg. Kanadaban az 1997-2001 kozotti idészakban megharomszo-
rozédott a vegetarius termékek eladasa, mig az Egyestilt Allamokban
1996-2002 kozott otszorosére nétt (310 millié USD-rél 1,5 milliard USD-
re). Ez a fejlédési trend varhatoan tovabb tartja magat, és az elkdvetkezé
4-5 évben 1jbol megotszorozédik az USA-ban (Mangels és mtsai 2003).
A hazai piacon szemmel lathaté a hipermarketek szinte havonta béviilé
kinélata az egészséges élelmiszerek piacan. A multiknal torténé piacno-
vekedést itthon a bioboltok elterjedése el6zte meg. Manapsag jelennek meg
a nagyobb varosokban a biopiacok is.

A VEGETARIUS TAPLALKOZAS HAGYOMANYA

Kelet vegetarizmusa a kezdetek 6ta létezik. Indidban magatol értet6dé
volt a vegetarius életméd, és a tehenek és mas allatok szentsége az él6vi-
lag védelmét (dhimsza) is kifejezi.

Az egyiptomiak alapvetéen novényi étrenden éltek, melyet a mamiak
béltartalma igazol. Téapladlékuk kenyérfélékben és gabondkban volt gaz-
dag (Reisinger 2003).

Az o6kori perzsdknal a papi kaszt vegetdrius étrenden élt (Roger 2000).

A nyugati vegetarizmus vallasi-spiritudlis része az 6kori gorogoknél
gyokerezik, ahol Szokratészt és tanitvanyait, valamint a pitagoreusokat
emlithetjiik. Hippokratész ugyanigy a novényi étrendet és a novények
gyogyito erejét hangsulyozta (Borkfelt 2000).

Akozépkorban néhany nagy gondolkodorél és miivészrdl tudunk, akik
~htsmentes” vagy ,természetes” diétat folytattak (példaul Vesalius, Leo-
nardo da Vinci), vagy egyszerten pitagoreusnak tartottdk magukat (pél-
daul Jacob Bohme, Benjamin Franklin). A vegetdrius (vegetarian) sz6 az
els6 hivatalos szervezédéssel keletkezett, melyet a Nagy-Britannidban
létestilt Vegetarian Society 1847-es megjelenése fémjelzett (Gregerson
1994).
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Ezutan néhdny évtized alatt az egész vildgon elterjedt az Gj taplalkozasi
forma, melynek kovetdi csoportokat, tarsasagokat hoztak létre. A teljesség
igénye nélkiil néhany tarsasag bejegyzésének éve, ami altaldban az adott
orszagban a vegetarizmus hivatalos kezdetét is jelentette: 1850: USA,
1867: Németorszag, 1880: Franciaorszag, 1886: Ausztralia, 1889: India,
1890: irorszég, 1893: Svdjc, 1894: Hollandia, 1895: Svédorszag, 1896:
Dania, 1899: Belgium, 1900: Ausztria, 1901: Oroszorszag, 1903: Norvé-
gia, 1905: Spanyolorszag, 1906: Gorogorszag (History of the International
... 2001; Gregerson 1994).

Az elsé nemzetkozi konferenciat 1908-ban rendezték Drezdaban. Itt
inditvanyoztak a vegetarius tarsasagok nemzetkozi lancca szervezését.
Azoéta rendszeressé valtak a nemzetkozi konferenciak, példaul az Inter-
national Vegetarian Union 36. Konferencidja 2004-ben Brazilidban volt
(History of the International ... 2001).

A magyarorszagi vegetarizmus hivatalos torténete 1896-ban vette
kezdetét a Magyar Vegetarianus Térsasag létrejottével (History of the Hun-
garian... 2001). Hitiik szerint a Tarsasag egyik célja a Vegetarius Etterem
mukodtetése, melyet roviddel a Tarsasag megalakuldsa el6tt nyitottak.
A Tarsasag 1951-es feloszlatdsat a beltigyminiszter rendelte el.

A 20. szazad elsé felében nagy hirnévre tett szert a nyerskoszt egész-
ségmegdrzd hatasat ajanlé Bicsérdi Béla. A bicsérdistak nyers zoldségbdl
és gytimolesbdl allé mentije kuraszerden még ma is sokakat vonz.

A sokszintiséget nehezen toleral6 szocializmus ideje alatt a vegetariz-
mus is feketelistara kertilt. A tetszhalal a rendszervaltas el6tt kezdett ol-
doédni. A 80-as években mar beszerezhet6 volt az akkor reformtaplalék-
nak szamité széja. Ebben az idészakban kezdett kibontakozni a reform-
taplalkozassal és természetes életmoddal foglalkoz6 irdnyzat, melynek
kiemelkedé szinvonalt mtive az Olah Andor és szerzétarsai altal publi-
kalt Reformkonyha (1990).

A VEGETARIZMUS NAPJAINKBAN MAGYARORSZAGON

A taplalkozas egyes patologias vonatkozasaival, a kiillonboz6 betegségek
esetén javasolt tapanyagmennyiségekkel, diétakkal a dietetika foglalko-
zik. A hangsuly ilyen esetekben a vitaminokon, 4svanyi anyagokon, a
fehérje-szénhidrat-zsir bevitelének aranyan van.

A maésik - patolégiaval kapcsolatos - vonulatot a taplalkozasi beteg-
ségek (anorexia, bulimia, elhizés) jelentik. E két meghatéaroz6 taplalko-
zastudomanyi aspektus mellett eltorpiil a preventiv szemléletméd, akar
a diétakra, akar a gyogynovények hasznalatara gondolunk. Utébbi té-
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ren lathaté a mintegy 25-35 éves lemaradas a nemzetkozi egészségligyi
trendektdl. Pozitiv jel viszont, hogy a magyar egészségiigyi dolgozok
korében az utébbi 5-6 évben érezhetSen javult a vegetarizmussal szem-
beni tolerancia (Rodler és Zajkas 2004).

Hivatalos, 1994-ben deklaralt orvosi dllaspont szerint a gyermekek
taplalkozédsaban is megfelel$ a jol megtervezett ovo-lakto vegetarius ét-
rend (A Kozegészségligyi-Jarvanytigyi... 1994). Ezen informdcié még a
gyermekorvosok és védéndk korében is alig ismert, és a gyakorlatban
kozvetleniil vagy kimondatlanul nyoméds nehezedik a vegetarius médon
taplalkozo, és gyermekiiket is igy taplalo sziildkre.

A mai vegetarizmushoz kapcsol6dé taplalékok kozott elsédlegesen a
tofu- és buzafehérje- (szejtan-)készitményeket emlithetjiik. Ezek fehérje-
tartalma és konnyd emészthetésége a komplettdlt aminosav igényt bésé-
gesen kielégiti. Sok, organikusan termelt, tgynevezett bioélelmiszer ta-
lalhat6 a piacokon és a hipermarketekben. E termékek mennyisége és gaz-
dasagijelentésége - a vildggazdaségi trendnek megfelelGen - szinte naprol
napra novekszik.

A VEGETARIZMUS LELEKTANI HATTERE

A taplalkozési szokdsok megvaltoztatdsakor a legf6bb motivacio az egész-
ség. A lehetséges felmertil6 akadalyok az étrendvaltaskor: a his szerete-
te (Kenyon és Barker 1998; Lea és Worsley 2003); a csaladi szokdsok kon-
zervalé hatasa (ktilonosen a n6knél); f6leg az id6sebbek korében az az
attittid, mely szerint a hus sziikséges része a taplaléknak (a mar beallt
szokésok, attitddok miatt); tovdbba az ar, az iz és a kényelmi szempon-
tok - mindezek nagyban befolyasoljak, hogy milyen taplélékot vasaro-
lunk (Kenyon és Barker 1998; Taren és Wiseman 2003).

A mar kialakult aj taplalkozasi szokdsok fenntartasat befolyasol6 té-
nyezdk (Jabs és mtsai 1998a):

- személyes faktorok (belsé hiedelmek, képességek és szokasok, testi

visszajelzések),

- szocialis hal6 (vegetarius baratok, valamint szervezett csoportok:

vegetarius, allatvédd, kornyezetvéds, egészségvédd),

- hozzaférhetdség (boltokban, éttermekben megfelel$ és béviilé kina-

lat novényi alapt élelmiszerekbdl).

A novényi alapu tdplalkozas a nyugati orszdgokban nemcsak elfoga-
dott, hanem sokan tisztelik is a kovetdit. A kovetkezd attitdidokkel talal-
kozhatunk a vegetarizmussal kapcsolatban (Lea és Worsley 2003):

- egészséges (f6leg a vegetariusok szemléletmodjaban domindl),
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- a has nem sziikséges része a taplaléknak,

- a tapléalkozasi szokdasok atallitdsa bonyolult. A vegyes taplalkozast
folytatok redlisabbnak tartjak a fogyasztott hus mennyiségének csok-
kentését az étrendjiikben, mint annak teljes elhagyasat.

SZOCIALIS FAKTOROK A TAPLALKOZASBAN

A szokasok - mint az ember ,masodik természete” - hatdrozzak meg az
étkezési attittidjeinket is. Ez kiilonosen a kor el6rehaladtaval vélik egyre
karakteresebbé és szembeotlsbbé (Lea és Worsley 2003). Bizonyos kulta-
rékban (példdul a mediterran vidékeken) a htisevés sziikséges alap ah-
hoz, hogy a téplalék élvezhet6 legyen, e nélkiil szinte fogyaszthatatlan-
nak mindsitik az ételt.

Ugyanez a dinamika latszik felvillanni az izek élvezete terén, mely
megkiilonbozteti egymdstol az egyes nemzetek konyhait. Magyar irék
kozil itt emlithetjiik Kradyt, aki nagy profizmussal irdnyitotta a figyel-
met az étkezés kulindris és esztétikai élvezetére. Szembeallithatjuk ezzel
a felvilagosult humanistak (G. B. Shaw, Leonardo Da Vinci, Lev Tolsz-
toj) hozzaallasat, akik nem voltak 6nmarcangol6 fakirok, de mély tiszte-
lettel fordultak mas élélények felé, s ezt fejezték ki taplalkozdsukban is
(Fessler és mtsai 2003).

A tarsadalmi 1éptéki szokasokon tal nagy hangsalyt kapnak a csala-
di szokasrendszerek. Tary Ferenc (2005) szerint a taplalkozas sokszor
mar a gyerekkorban is a hatalmi torekvések kiszolgaldja, mely a kamasz-
korra mér az anorexids gyerek 6 tit6kartyédja lehet. Ilyen esetben a vegeta-
rizmus - mint egészséges taplalkozds - a csalddi fesziiltségek kommu-
nikacidjdnak egyik formdjaként jelenik meg: ,Lam, lam, én figyelek az
egészségemre! Bezzeg ti...!”

Bar 6ssztdrsadalmi szinten az Egyestilt Allamokban felnéznek az egész-
ségesen taplalkozokra, a vegetdrius , kemény mag” kritikusabb az alka-
lomszerten hust is fogyasztokkal (félvegetariusokkal vagy egészségtuda-
tosakkal) szemben (Hornsey és Jetten 2003).

MOTIVACIOK

A taplalkozasi szokasokban bekdvetkezé valtoztatasokat leginkabb egész-
ségligyi okokra vezethetjiik vissza. Példaul stlyos vesebetegség vagy in-
farktus utdn az ember természetes médon mélyebben atgondolja esélyeit
az életben, életének értékét, és altalaban az élet sériilékenységét. A vege-
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tarius taplalkozéssal a beteg az addig figyelemre nem méltatott terheket,
egészségligyi karosité hatdsokat igyekszik csokkenteni az életében. Ha
létrejon, akkor altaldnos szemlélet- és életmodvaltas kovetkezik be, mely
nem csak a taplalkozasra, hanem a dohanyzésra és alkoholfogyasztasra
is kiterjed (Jabs és mtsai 1998b). Ehhez sokszor kapcsolédik a mozgasra,
rekredciora forditott id6 mennyiségének novelése.

Ha az élet torékenységét tobb oldalrdl is figyelembe vessziik, akkor a
sajat egészségiink védelmén tal az dllatok és a kornyezet védelme is felme-
riil szempontként. Ezek a vegetarius taplalkozas etikai hattértényezéi. A
kornyezetvédelem kapcsan a vegetarizmus globalis felmelegedést és kor-
nyezetszennyezést csokkent6 hatasat sziikséges megemliteni (Leitzmann
2003). Tovabbi faktor az életvédelem, mely az allatok - mint egyedek és
mint fajok - védelmét hivatott szolgalni (Kenyon és Barker 1998). Ehhez
nagyon kozel all a vallasi el6irasok altal kozvetitett értékrend, melyet e
tanulményban a kovetkezd részben targyalunk.

A vegetérius taplalkozas alkalmazdsaban jelen van a ,felszinesebb”,
utdnzdson alapulé motivacio is. Ha egy hires szinész, médiaszemélyiség
igy taplalkozik, akkor szimpatizansai szdmara kovetendd lehet az étrend-
je is. Az ilyen taplalkozasi fordulat természetesen feliiletesebb, mint az
egészségligyi és etikai megfontolas, és leginkabb kiilsé kontroll jellemzi.

A vegetarizmus altalaban anyagilag olcsobb, mint a vegyes taplalkozas
- ez szintén lehet motivaciés hatas a taplalkozasban (Leitzmann 2003).

Mindezen motivacidkat atszovi a sajat testhez fiz6d¢ attittid, mely az
énkép meghatarozo része. A test alakjanak befolyasolasara pedig kiilon
iparagak épitenek - a fitnesztdl a plasztikai sebészeten keresztiil a divatig.

VEGETARIZMUS A VALLASOKBAN

A kereszténység nem egységesen all a vegetarizmushoz és éltalaban a
taplalkozasi alapelvekhez. A romai katolikusok kozott nem elterjedt a
vegetarizmus. Uj, kisebb egyhazakban (adventistak, mormonok, rézsa-
keresztesek) viszont nagy szdmban talalunk vegetariusokat és veganokat
is. Oket vilagszerte tobb vizsgalatba is bevontdk, kivalo egészségi allapo-
tuk miatt (Reisinger 2003).

A bibliai taplalkozasi elvek két sarokkovét a Teremtés torténetében, va-
lamint az 6zonviz utani idészak leirasaban talalhatjuk. El6bbi (1Mézes
1,29) a novényi étrendet ajanlja, utoébbi (3Modzes 3,17), mely Gjabb sza-
balyokat vezet be a taplalkozasban, kivéreztetve és zsirtalanitva mar fo-
gyaszthatonak tartja az allatok hasat.

Az iszlamban kozismert a disznohts fogyasztasanak kertilése, tovab-



240 Kékény Tibor

ba az éllat kivéreztetése. Ezen tal mas, konkrét megkotéseket az iszlam
nem tesz a taplalkozédsban. Bizonyos esetekben még ezeket is megenge-
di, csak azt kéri a hivétdl, hogy a szabalyokat ne kertilje ki, és a tisztata-
lan ételeket ne ahitozza (Reisinger 2003).

A hinduizmus alapelve a Mahdtma Gandhi altal is propagélt 4himsza.
Ez a nem-artés elve, mely magaban foglalja az él6lények és az élet védel-
mét is. Az ahimsza békés, de asszertiv attitdd a vilaggal és onmagunkkal
kapcsolatban. A vegetarizmus mellett szamos hindu irat érvel, példaul:
Atharva Véda Szamhita 19.48.5, Jadzsur Véda Szambhita 12.32, Mahab-
harata, Srimad Bhagavatam 11.5.4.

A buddhizmus szintén az dhimszat és az élet védelmét hangsulyoz-
za, ezért eredetileg a vegetarius taplalkozast ajanlotta.

SZAKMAI HOZZAALLAS

A vegetarizmus irant érdekléddket a taplalkozasi szakembereknek tdmo-
gatniuk kell! Az amerikai tdplalkozédstani szakérték tisztdban vannak a
novényi alapu taplalkozas értékeivel. Fenntartas nélkiil azonban csak azok
a szakemberek tamogatjak pacienseik vegetarius diétajat, akik maguk is
probéltak a novényi alapa taplalkozast, vagy éppen aktiv vegetariusok
(Duncan és Bergman 1999). Mindez természetesen f6leg a gyakorlati is-
mereteken alapul, hiszen a névényi alapt taplalkozast nem gyakorl6 szak-
ember ugyan meniiket talan tud ajanlani a paciensnek, viszont aprébb,
praktikus tanacsokkal nem tud szolgalni, sem a diéta, sem a motivacio
fenntartasa terén.

JOVO

A vegetarius taplalkozasban nemcsak hazai, de nemzetkozi szinten is
szamos részteriilet var még tovabbi tanulmanyozasra, megfigyelésre. Az
alabbiakban néhany otlet olvashatd, ami felkeltheti a téma irdnt érdekls-
dék figyelmét:
- orthorexia: az egészséges ételektdl valo fliggdség;
- taplalkozasi modok egészségiigyi hatasai (bojt, koplalas, nyersétel-
karék stb.);
- a htsevés és az erészak kapcesolata;
- attitddok a vegetarizmus felé szakmai berkekben (orvosok, apoldk,
névérek, dietetikusok) és aegyéb tarsadalmi teriileteken;
- vallasi-felekezeti eltérések a taplalkozéasban;
a taplalkozas spiritualis dimenziéi.
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OSSZEGZES

A taplalkozas talmutat az egyszerd energia- és tipanyagbevitelen. A bio-
medikélis gondolkoddsban a dietetika teriiletén a taplalkozds mint pre-
ventiv és rehabilitacios kezelés jelenik meg. Ennek ellenére nem lehet elég-
gé hangsulyozni ennek az egyszerd, hétkoznapi tevékenységnek az em-
ber egészére kifejtett hatasat. Lathattuk, hogy a taplalkozas mennyire
szertedgazo6 hatdsokkal bir, melyet a vegetarizmus megjelenésén keresz-
tul érzékeltettiink. A tanulmany - koncepcidjdban - egy globélis attekin-
tést célzott meg a témaban, melyet strukturdlisan az ogdeni modell men-
tén bontottunk ki. Igy a vegetarizmus - és atfogéan a taplalkozas is - az
egyén szempontjdbol mér inkabb energetikai és informécié inputként je-
lenik meg, mely elvéalaszthatatlan a tarsadalmi és kulturalis bedgyazott-
sagtol.

Az egészségpszichologian beliil jelents eredményekkel taldlkozhatunk
a hazai kutatasokban is. Az egészségpszichologia taplalkozéssal foglal-
koz6 része mar nem kizarélag a patologia irant érdeklédik, és igy a vegeta-
rizmus kutatasa a taplalkozas medikélis vonulatan tal ramutat kulturélis,
etikai, vallasi, spiritudlis vonatkozésokra is. Erthetébbé vélnak ezéltal a
technikai-j6léti civilizacié életmoédvaltoztatd és -torzité hatdsai, melyek
a taplalkozasi magatartas terén is jelentkeznek.
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KOKENY, TIBOR
HEALTH-PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF VEGETARIANISM

The paper deals with vegetarianism as one of the possible alternatives of nourishment. It
contains the somatic and psychic appearance and furthermore the social and economical
embedment of vegetarianism. An important part is the recent and back history of veg-
etarianism both internationally and locally and the idea of the religions about vegetarian-
ism. The author analyzes the attitudes of laymen and professionals and forms suggestions
for professional approach and scientific research of vegetarianism.
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