DIMENY-VARGA TUNDE

KULINARIS OROMEINK -

a taplalek, a fozes, az evés hatasa

a mentalis jollétiinkre

talanos emberi tapasztalat. Ennek ellené-

re mind a taplalkozas pozitiv vonatkoza-
sai, mind pedig az 6rom természete viszonylag
4j keletd témai a pszicholdgiai kutatasoknak.
Sokkal t6bb adat all rendelkezéstinkre hangula-
ti és taplalkozasi zavarokrol, mind arrél a j6les6
érzésrél, ami gyakran visszaterel minket a kony-
hédba vagy egy étterembe, és talmutat az éhség
csillapitdsan. Hogyan kapcsolddik a pozitiv ér-
zelmek és a taplélkozéas tematikaja, és mit tud
errdl a viszonylag fiatal tudomanyag, a gasztro-
pszicholégia?

A boldogsag a szubjektiv jollét éallapota,
amely magaba foglalja az élettel val6 elégedett-
séget, tovabba jellemzd rd a pozitiv érzelmek
magas, valamint a negativ érzelmek alacsony
szintje." Az emberek nagyon kiilénbéznek ab-
ban, hogy mi teszi 6ket boldogga: vannak, akik
a pozitiv érzelmek megélését keresik minden-
aron. Azonban pozitiv érzelmeket akkor is atél-
hetiink, mintegy mellékesen, ha teljesen elme-
rilltink egy tevékenységben. Sokaknak a munka
vagy egy hobbi altal adatik meg ez. Oromét ad-
hat az is, ha olyan életet éliink, amely talmutat
o6nmagunkon.’

A f6zés és az evés sok lehetdséget kindl az
orom atélésére, bar tény, hogy ellentétes iranyu
érzelmek is kapcsol6dhatnak ezen tevékenysé-
gekhez. Kimondottan ¢éromgyilkos tud lenni, ha
a f6zés olyan kotelezd rutintevékenységgé va-
lik, amelyet nehéz beilleszteni a zstufolt min-

E nni j6. A taplalkozas 4ltal atélt orom &l-

A lassu, ugynevezett
mindful evésnek tehat
nemcsak egészségvedo
hatasa van, hanem
lehetové teszi, hogy
valoban értékelni,
¢lvezni tudjuk az ételek
minden aspektusat:

a latvanyt, a hangha-
tasokat (ha vannak), az
illatot, a homérsékle-
tet, a texturat és nem
utolsosorban az izeket...

AK

2024/12



JAK

2024/12

30

dennapokba. Illetve az étkezés, az ételek démonizalasa — amelyet olyan nyelvi
kifejezésekben érhetink tetten, mint példéul a ,b(in6zés” kifejezés hasznalata
egy siitemény elfogyasztasa esetén — is az 6rom megélése ellen hat.

Az étkezés, az ételek a mindennapjaink szerves részei, naponta tobbszor is
kellemes élményben lehet résziink altaluk, ha a foékuszt megfelelGen allitjuk be.

Oromot ado ételek

W Az étel az ember szdmara régéta nemcsak a tilélést szolgélja, a taplalék egyut-
tal oromforrés is lehet. Vannak ételek, amelyek bizonyitottan hangulatjavité ha-
tassal birnak, bar ezek nem feltétleniil azok, amelyekhez akkor nytdlunk, ha le-
hangoltak vagy fesziiltek vagyunk. Rossz érzéseinket pillanatnyilag enyhithet-
jiik tortaval, fagyival vagy egy nagy tél spagettivel, a tudomény jelenlegi allasa
szerint azonban hosszi tdvon jobban jarunk, ha ink4bb az egészséges ételeket
részesitjiik elényben.’

Azok az alapanyagok, amelyeket ma a tudomany egészségesnek tart, poziti-
van jarulnak hozza az agyi funkciék miikédéséhez. Rendszeres fogyasztasuk jo-
tékonyan hat nemcsak a kognitiv miikodésre, de a hangulatunkra is.* Ilyen pél-
daul a magas kakaotartalmua csokoldadé, az omega-3 zsirsavakat tartalmazé halfé-
1ék, a teljes kidrlést gabonafélék, a zoldségek és a gytimolcsok (kiemelten a bo-
gy6s gyumolcsok), az olajos magvak, az olivaolaj a tojés, a babfélék, a kavé és a
tea.’ Ezzel szemben a feldolgozott, finomitott cukrot és lisztnemtieket tartalma-
z6 ételek fogyasztdsa hosszu tdvon nemcsak a fizikai, hanem a mentalis egész-
ségiinknek sem tesz jot.°

A tobbnemzetiségi mintan felvett és utankovetéses, holland HELIUS kutatéas
(Healthy Life in an Urban Setting)’ arra jutott, hogy a magas zsirtartalmu ételek
és magas cukortartalmt ételek rendszeres, egyuttes fogyasztdsa noveli a de-
presszié kialakulaséanak az esélyét.’ A vars6i Elettudomanyi Egyetem kutatésa,
amely majdnem 6000 szakcikk metaanalizisén alapul, arra jutott, hogy a magas
aranyu zoldség- és gytimolcsfogyasztas, valamint az optimizmus és énhatékony-
ség kozott pozitiv 6sszefiiggés van.’

Azonban nemcsak az egyes alapanyagok, hanem bizonyos ételtechnoldgiai el-
jarasok is hozzéajarulhatnak ahhoz, hogy jobb hangulatunk legyen. A fermentalt
ételek rendszeres fogyasztasa példaul bizonyitottan csokkenti az észlelt stressz
mennyiségét. A tejsavas erjesztéssel késziilg ételek, mint a kovészos kenyér, a saj-
tok, a savanyuasagok, a joghurt, a kefir, a bor vagy az egzotikusnak szamito6
kombucha, tofu, miso paszta, és az olivabogyé mind-mind jétékonyan hatnak a
testi-lelki egészségiinkre. A kett6 ugyanis szorosan osszefiigg, és nem csak a jozan
ész mondatja ezt veliink, hanem a legtjabb, mikrobiomrél sz6l6 kutatasok is.™

A mikrobiom az emésztérendszeriinkben taldlhaté j6tékony baktériumok
Osszessége, amelyek a bolygbidegen keresztil kozvetlen kapcsolatban vannak az
aggyal, az Un. bél-agy tengely mentén." A taplalékkal bevitt tdpanyagok vi-
szonylag gyorsan képesek hatdst gyakorolni a hangulatunkra, és ez forditott
irdnyban is mikodik: a hangulatunk befolyésolja az emésztéstinket. A szeroto-
ninkészletiink 95%-a, immunsejtjeink j6 része a beleinkben taldlhat6, nem be-
szélve a szintén itt taldlhaté majd 100 milli6 idegsejtrél. Nem véletlen teht,
hogy Gjabban ezért a belek a mésodik agy névre is raszolgaltak. Nem mindegy
hét, mivel tapléljuk ezt az egyaltalan nem masodrenddi szerviinket.*



Azonban nemcsak az egyes élelmiszerek, hanem a taplalkozasi méd is befo-
lyasolja a hangulatunkat. A SMILES kutatés, amely egy 12 hetes vizsgalat sordn
két részre osztotta a résztveviket agy, hogy az egyik csoport tagjai dietetikus al-
tal 0sszeallitott étrendet kovettek, példaul arra jutott, hogy mediterran diétaval
mintegy 32%-kal csokken a szorongésos és depresszios tiinetek aranya.” Ezért
manapsag a hangulati zavarok komplex kezelése magaba foglalja a taplalkozas
(és a mozgas) feliilvizsgalatat, optimalis tervezését. A jo étel felkutatasa, kiva-
lasztésa, elkészitése idGigényes, de semmivel sem 6sszehasonlithat6 a nap érlel-
te eper vagy paradicsom ize, amelyet frissen leszedve, még a kertben fogyasz-
tunk el a lehetd legmegfelelébb hémérsékleten. Manapsag ugyan egész évben
hozzajutunk szinte minden zoéldséghez vagy gytimolcshoz, de az ipari termesz-
tés méretes és tokéletes példanyai gyakran csal6déast okoznak, és Ghatatlanul
el6hivjék a nosztalgiat, a vagyakozést a gyermekkor semmivel 6ssze nem hason-
lithat6 izei, ételei irdnt. Taldn nem is gondolnank, de Osszefiiggés van az elsG
ételemlékiink és a rugalmas alkalmazkodéképességuink kozott. A kutatasok sze-
rint azok, akiknek az elsG ételhez kothet6 emléke pozitiv érzelmeket hordoz,
reziliensebbek, mint a nem ilyen szerencsés tarsaik.

Jelenlét a fozésben

2z

B Az utébbi években bizonyos kérokben Gjra népszertibbé valt az otthoni f6zés,
de az alapanyagok el@allitasa, a kertészkedés és a gazdédlkodés is. Ennek oka egy-
részt a tudatos fogyaszt6i magatartés térnyerése, masrészt pedig a f6zémtisorok-
bél leszivargd mintakovetés és élménykeresés. A tendencia erdsodéséhez a ko-
ronavirus-jarvany is hozzajarult.

Ha mindennapi kotelességként tekintiink a f6zésre, vagy a fine dining kony-
hék kulisszai mogé tekintiink, az a meggy6z6dés alakulhat ki benntink, hogy ez
a tevékenység a legkevésbé sem 6romteli. Pedig a stités-f6zésnek rengeteg olyan
aspektusa van, amelyek mindennapi boldogsagforrasként szolgalhatnak. Ehhez
kell némi fokuszvaltas, tudatossag, de ez a lehet6ség szinte mindenki szamara
adott. Nem véletlen, hogy kulféldén egyre elterjedtebbek a fézésalapti onisme-
reti vagy miivészetterapids csoportok.

A tudatos f6zés a tervezéssel kezdddik, melynek fontos rendezé elve a sze-
zonalitds, a helyi alapanyagok el6nyben részesitése, a valtozatossédgra torek-
vés, valamint az egyéni és csaladi igények figyelembevétele. A menti megter-
vezésével toltott idé kicsit olyan, mint amikor nyaralést terveziink: 1élekben
mar ott vagyunk, benne vagyunk, a tervezéssel toltott id6 is az élmény része.
A menusor mentélis el6vételezése az agyunk szdméra jutalmazé jellegii lehet.
Az elmentett Excel-tdblazatok pedig kapaszkodét nytjthatnak olykor a ,,mit is
f6zzek?” dilemmara.

A tervezést az alapanyagok beszerzése koveti, melynek talan a legoromtelibb
valtozata a piacra jards. Ez ugyanis nem csupan vasarlas: itt els6 kézbél jutunk
informéciéhoz a termékeket illetéen, de a piac kapcsolddasi lehetGség és
multiszenzorialis élmény is. Még akkor is, ha nem vésarolunk, csupan nézels-
diink, hagyjuk magunkat elarasztani a ktlonféle érzékszervi modalitasokkal,
ahogy azt a kiilfoldi piacokon szoktuk. A nem vésarlas is okozhat elégedettséget,
oromot, ilyen példéaul az, amikor tudatosan abbdl f6ziink, ami van otthon. Ilyen-
kor a kreativitdsunk kaphat nagyobb teret.
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A f6zés maga tokéletes mindfulness tevékenység lehet, ha megtanulunk jelen
lenni kézben." Ahogy zoldséget hamozunk, gytimolcsot darabolunk, hist szele-
telink vagy tésztat gydrunk, lényeges, hogy minden érzékszerviinkkel atéljitk
azt: lassuk a szineket, a valtozo6 formékat, halljuk a keletkezé hangokat, érezziik
a kulonféle textarakat, hémérsékleteket, a felszabadulé illatokat, és kdstoljunk
raérésen. Kozben reflektalhatunk arra, milyen érzések, gondolatok, emlékek
jonnek els, a testiink hogyan reagidl minderre. Nem minden fézés tud
mindfulness tevékenységgé valni, de a tudatos jelenlétnek a konyhéban is joté-
kony hatédsa van, nemcsak a fotelben vagy a jégamatracon.*

A mindfulness alapt f6zés kozelebb visz minket ahhoz, hogy a f6zés tn.
flow-, vagyis dramlatélménnyé véljon." Ehhez is sziikséges a teljes valonkkal va-
16 jelenlét, de az is, hogy szabadon atélhessiik a kisérletezés, felfedezés 6romét,
legyen valamennyire kihivésjellege a tevékenységnek, amelyet sikeresen elvé-
gezve gazdagodhatunk. Az ilyen tipusi f6zés soran nemcsak a konyhai készsé-
geink, hanem az 6nbizalmunk, 6nértékeléstink is pozitiv irdnyba valtozik.

Azonban nemcsak a kihivasok vagy a kreativ feladatok altal élhetiink 4t or6-
mot a konyhédban, hanem a repetitiv tevékenységek révén is. Egy zoldségleves
elkészitése a szazadik alkalommal mar nem jelent kihivéast, ellenben megnyug-
tat6 és jutalmazo jellegli, mert garantélja a sikert és az ismerGsség és otthonos-
sdg érzését. Az ilyen tipust f6zéshez kell némi lelassulés, elcsendesedés, és
a kiils6-belsd, zavaro tényezdk kizarasa. Ha a figyelmiinket nem tereljiik el — ze-
nével, podcastek hallgatasaval, telefonalassal — hanem rétereljiik az éppen vég-
zett mozzanatokra, 6sszhangba keriilink 6nmagunkkal, és az egész tevékenység
meger@sitébb jellegi lesz. A tevékenységben — igy a siités-f6zésben — valé elme-
riilés pedig bizonyitottan csokkenti a stresszszintet, mar csak ezért is érdemes
szivvel-1élekkel tenni.

F6zés soran kiélhetjik gondoskodési sziikségletiinket, de szeretteink ked-
venc ételeit elkészitve nemcsak Gket, a kapcsolatunkat is taplaljuk. Igy a f6zés
talmutat énmagunkon, egyfajta kommunikéciés csatorna is, amely altal azt
tzenjik: ,szeretlek”, ,,fontos vagy nekem”. Ha pedig egyediil vagyunk, és csak
magunknak f6ziink, ugyanezen tizenetek érvényesek.

A sutés-f6zés pedig nem utolsésorban jaték és tanulds a szé legnemesebb,
a személyiséget gazdagitd, taplalo értelmében. A Gallup Intézet 2022-es, 142
orszagra kiterjedé felmérése szerint 10-b6l 6 ember szeret f6zni, és azok, akik
szeretnek f6zni, jobban élvezik az életet, ami a pszichés jollétiikkben is
megmutatkozik.”

Etkezés mint oromforras

B Az étel elfogyasztasdnak mikéntje is hatdssal lehet a hangulatunkra. Nem mind-
egy ugyanis, hogy képerny6-nézegetés vagy vezetés kozben, éppen rohanva vala-
hovéa, mintegy mellékesen esziink, vagy a taplalkozés a f6 tevékenység. Ha a tap-
lalkozas csak tizemanyagpoétlasként szolgalna, elég lenne (a jovében) bekapkodni
néhany tablettat. De a taplalkozas maga is 6romforrés, élvezeti értékkel bir, az izek
harméniéja, a textardk, s ugye maga a valtozatossag is gyonyorkodtet.

Az étkezés mellékessé vildsa a felgyorsult életvitellel, a gyors evéssel is
osszefiigg, ez pedig gyakran egyiitt jar az elhizassal, ugyanis minimum 20 perc
kell az agyunknak, hogy észlelje és jelezze a jollakottsdgot.” Ha ennél révidebb



id6 alatt esziink, elképzelhet, hogy tobb ételt vesziink magunkhoz, mint
amennyire val6jdban szitkségiink van.

A lasst, tgynevezett mindful evésnek tehdt nemcsak egészségvéds hatasa
van, hanem lehet6vé teszi, hogy valéban értékelni, élvezni tudjuk az ételek min-
den aspektusét: a latvanyt, a hanghatasokat (ha vannak), az illatot, a h6mérsék-
letet, a textarat és nem utolsésorban az izeket, amelyek még egy-egy ételen be-
lul is véltozatosak lehetnek. Tulajdonképpen az izlelés az az érzékszervi moda-
litds — utal r4 Hamvas Béla A bor filozdfidja cimd miivében —, amely a legkozvet-
lenebb kapcsolatot feltételezi az érzékelés targya és az érzékszerv kozott.” Ha
agy érezzik, hogy tal tavol keriiltiink az étel élvezetének ett6l a lasst modjatol,
érdemes megismerni egy egyszerdi mindfulness gyakorlatot, az igynevezett ,,ma-
zsolameditaciot”, amellyel Gjratanulhat6k az izlelés alapjai.*

Egyiitt (I)enni

B Vannak 6romot adé ételek, 6rom lehet a f6zés és maga a taplalkozas is, de
mindezek hatdsat fokozni tudja a masokkal valé egytittlét. Az étel megosztasa
mindig jelen volt a térténelem soran, és sajat élettorténetiinkbdl is rengeteg pél-
dat hozhatunk, iskolaskorunk elfelezett almaitdl, a szerelmiinknek f6z6tt vacso-
ran 4t a baratokkal toltott kozos 6romfézésekig.”

A Gallup Intézet fent emlitett kutatdsa arra a kovetkeztetésre jutott, hogy
azok az emberek, akik gyakran esznek egytitt mésokkal, szorosabb szocialis ha-
l6val, jobb egészségi mutatékkal rendelkeznek, és tobb pozitiv érzelmet élnek ét,
mint azok, akikre nem jellemzdk a kozos étkezések. Ez a tendencia tulajdonkép-
pen mar kora gyermekkortél mérhetd: azok a gyerekek, akik rendszeresen — na-
ponta legalabb egyszer — egyiitt étkeznek a csaladjukkal, boldogabbak, és nem
mellékesen jobban tanulnak, valamint kevésbé hajlamosak az elhizasra.

Az egyitt elkoltott ételnek, a csaldd étkezési hagyomanyainak, az tinnepek
gasztronémiai vonatkozasainak, a csaladra jellemzd ételeknek erds identitaskép-
76, csaladi kohéziét erdsité szerepiik van. A csaldddal kapcsolatos emlékeink jé
része ételekhez, étkezésekhez, innepekhez kothetd, s6t mindenki tapasztalta
mar a Proust-hatast, vagyis az illatindukalt autobiografikus meméria létét,
amikoris egy-egy gyermekkori illat vagy iz részletes kora gyermekkori emléke-
zésfolyamot képes elinditani benniink.*

Az ételek, étkezés potencidlis 6romfokozé hatdsat érdemes tudatosabban
hasznélni. Ezért j6, ha minél folyékonyabban beszéljiik a gasztronémiai anya-
nyelviinket, s emellé nem &rt némi ,gasztronémiai idegen nyelv” tudasa sem.
A kett6 nem zérja ki egymast, s6t ezaltal gasztronémiai 6romtérképiink csak
gazdagodik.
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