
nni jó. A táplálkozás által átélt öröm ál-
talános emberi tapasztalat. Ennek ellené-
re mind a táplálkozás pozitív vonatkozá-

sai, mind pedig az öröm természete viszonylag
új keletû témái a pszichológiai kutatásoknak.
Sokkal több adat áll rendelkezésünkre hangula-
ti és táplálkozási zavarokról, mind arról a jólesõ
érzésrõl, ami gyakran visszaterel minket a kony-
hába vagy egy étterembe, és túlmutat az éhség
csillapításán.  Hogyan kapcsolódik a pozitív ér-
zelmek és a táplálkozás tematikája, és mit tud
errõl a viszonylag fiatal tudományág, a gasztro-
pszichológia?

A boldogság a szubjektív jóllét állapota,
amely magába foglalja az élettel való elégedett-
séget, továbbá jellemzõ rá a pozitív érzelmek
magas, valamint a negatív érzelmek alacsony
szintje.1 Az emberek nagyon különböznek ab-
ban, hogy mi teszi õket boldoggá: vannak, akik
a pozitív érzelmek megélését keresik minden-
áron. Azonban pozitív érzelmeket akkor is átél-
hetünk, mintegy mellékesen, ha teljesen elme-
rülünk egy tevékenységben. Sokaknak a munka
vagy egy hobbi által adatik meg ez. Örömöt ad-
hat az is, ha olyan életet élünk, amely túlmutat
önmagunkon.2

A fõzés és az evés sok lehetõséget kínál az
öröm átélésére, bár tény, hogy ellentétes irányú
érzelmek is kapcsolódhatnak ezen tevékenysé-
gekhez. Kimondottan örömgyilkos tud lenni, ha
a fõzés olyan kötelezõ rutintevékenységgé vá-
lik, amelyet nehéz beilleszteni a zsúfolt min- 2024/12
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dennapokba. Illetve az étkezés, az ételek démonizálása – amelyet olyan nyelvi
kifejezésekben érhetünk tetten, mint például a „bûnözés” kifejezés használata
egy sütemény elfogyasztása esetén – is az öröm megélése ellen hat.

Az étkezés, az ételek a mindennapjaink szerves részei, naponta többször is
kellemes élményben lehet részünk általuk, ha a fókuszt megfelelõen állítjuk be.

Örömöt adó ételek

Az étel az ember számára régóta nemcsak a túlélést szolgálja, a táplálék egyút-
tal örömforrás is lehet. Vannak ételek, amelyek bizonyítottan hangulatjavító ha-
tással bírnak, bár ezek nem feltétlenül azok, amelyekhez akkor nyúlunk, ha le-
hangoltak vagy feszültek vagyunk. Rossz érzéseinket pillanatnyilag enyhíthet-
jük tortával, fagyival vagy egy nagy tál spagettivel, a tudomány jelenlegi állása
szerint azonban hosszú távon jobban járunk, ha inkább az egészséges ételeket
részesítjük elõnyben.3

Azok az alapanyagok, amelyeket ma a tudomány egészségesnek tart, pozití-
van járulnak hozzá az agyi funkciók mûködéséhez. Rendszeres fogyasztásuk jó-
tékonyan hat nemcsak a kognitív mûködésre, de a hangulatunkra is.4 Ilyen pél-
dául a magas kakaótartalmú csokoládé, az omega-3 zsírsavakat tartalmazó halfé-
lék, a teljes kiõrlésû gabonafélék, a zöldségek és a gyümölcsök (kiemelten a bo-
gyós gyümölcsök), az olajos magvak, az olívaolaj a tojás, a babfélék, a kávé és a
tea.5 Ezzel szemben a feldolgozott, finomított cukrot és lisztnemûeket tartalma-
zó ételek fogyasztása hosszú távon nemcsak a fizikai, hanem a mentális egész-
ségünknek sem tesz jót.6

A többnemzetiségû mintán felvett és utánkövetéses, holland HELIUS kutatás
(Healthy Life in an Urban Setting)7 arra jutott, hogy a magas zsírtartalmú ételek
és magas cukortartalmú ételek rendszeres, együttes fogyasztása növeli a de-
presszió kialakulásának az esélyét.8 A varsói Élettudományi Egyetem kutatása,
amely majdnem 6000 szakcikk metaanalízisén alapul, arra jutott, hogy a magas
arányú zöldség- és gyümölcsfogyasztás, valamint az optimizmus és énhatékony-
ság között pozitív összefüggés van.9

Azonban nemcsak az egyes alapanyagok, hanem bizonyos ételtechnológiai el-
járások is hozzájárulhatnak ahhoz, hogy jobb hangulatunk legyen. A fermentált
ételek rendszeres fogyasztása például bizonyítottan csökkenti az észlelt stressz
mennyiségét. A tejsavas erjesztéssel készülõ ételek, mint a kovászos kenyér, a saj-
tok, a savanyúságok, a joghurt, a kefír, a bor vagy az egzotikusnak számító
kombucha, tofu, miso paszta, és az olívabogyó mind-mind jótékonyan hatnak a
testi-lelki egészségünkre. A kettõ ugyanis szorosan összefügg, és nem csak a józan
ész mondatja ezt velünk, hanem a legújabb, mikrobiomról szóló kutatások is.10 

A mikrobiom az emésztõrendszerünkben található jótékony baktériumok
összessége, amelyek a bolygóidegen keresztül közvetlen kapcsolatban vannak az
aggyal, az ún. bél-agy tengely mentén.11 A táplálékkal bevitt tápanyagok vi-
szonylag gyorsan képesek hatást gyakorolni a hangulatunkra, és ez fordított
irányban is mûködik: a hangulatunk befolyásolja az emésztésünket. A szeroto-
ninkészletünk 95%-a, immunsejtjeink jó része a beleinkben található, nem be-
szélve a szintén itt található majd 100 millió idegsejtrõl. Nem véletlen tehát,
hogy újabban ezért a belek a második agy névre is rászolgáltak. Nem mindegy
hát, mivel tápláljuk ezt az egyáltalán nem másodrendû szervünket.12
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Azonban nemcsak az egyes élelmiszerek, hanem a táplálkozási mód is befo-
lyásolja a hangulatunkat. A SMILES kutatás, amely egy 12 hetes vizsgálat során
két részre osztotta a résztvevõket úgy, hogy az egyik csoport tagjai dietetikus ál-
tal összeállított étrendet követtek, például arra jutott, hogy mediterrán diétával
mintegy 32%-kal csökken a szorongásos és depressziós tünetek aránya.13 Ezért
manapság a hangulati zavarok komplex kezelése magába foglalja a táplálkozás
(és a mozgás) felülvizsgálatát, optimális tervezését. A jó étel felkutatása, kivá-
lasztása, elkészítése idõigényes, de semmivel sem összehasonlítható a nap érlel-
te eper vagy paradicsom íze, amelyet frissen leszedve, még a kertben fogyasz-
tunk el a lehetõ legmegfelelõbb hõmérsékleten. Manapság ugyan egész évben
hozzájutunk szinte minden zöldséghez vagy gyümölcshöz, de az ipari termesz-
tés méretes és tökéletes példányai gyakran csalódást okoznak, és óhatatlanul
elõhívják a nosztalgiát, a vágyakozást a gyermekkor semmivel össze nem hason-
lítható ízei, ételei iránt. Talán nem is gondolnánk, de összefüggés van az elsõ
ételemlékünk és a rugalmas alkalmazkodóképességünk között. A kutatások sze-
rint azok, akiknek az elsõ ételhez köthetõ emléke pozitív érzelmeket hordoz,
reziliensebbek, mint a nem ilyen szerencsés társaik.

Jelenlét a fõzésben

Az utóbbi években bizonyos körökben újra népszerûbbé vált az otthoni fõzés,
de az alapanyagok elõállítása, a kertészkedés és a gazdálkodás is. Ennek oka egy-
részt a tudatos fogyasztói magatartás térnyerése, másrészt pedig a fõzõmûsorok-
ból leszivárgó mintakövetés és élménykeresés. A tendencia erõsödéséhez a ko-
ronavírus-járvány is hozzájárult.

Ha mindennapi kötelességként tekintünk a fõzésre, vagy a fine dining kony-
hák kulisszái mögé tekintünk, az a meggyõzõdés alakulhat ki bennünk, hogy ez
a tevékenység a legkevésbé sem örömteli. Pedig a sütés-fõzésnek rengeteg olyan
aspektusa van, amelyek mindennapi boldogságforrásként szolgálhatnak. Ehhez
kell némi fókuszváltás, tudatosság, de ez a lehetõség szinte mindenki számára
adott. Nem véletlen, hogy külföldön egyre elterjedtebbek a fõzésalapú önisme-
reti vagy mûvészetterápiás csoportok.

A tudatos fõzés a tervezéssel kezdõdik, melynek fontos rendezõ elve a sze-
zonalitás, a helyi alapanyagok elõnyben részesítése, a változatosságra törek-
vés, valamint az egyéni és családi igények figyelembevétele. A menü megter-
vezésével töltött idõ kicsit olyan, mint amikor nyaralást tervezünk: lélekben
már ott vagyunk, benne vagyunk, a tervezéssel töltött idõ is az élmény része.
A menüsor mentális elõvételezése az agyunk számára jutalmazó jellegû lehet.
Az elmentett Excel-táblázatok pedig kapaszkodót nyújthatnak olykor a „mit is
fõzzek?” dilemmára.

A tervezést az alapanyagok beszerzése követi, melynek talán a legörömtelibb
változata a piacra járás. Ez ugyanis nem csupán vásárlás: itt elsõ kézbõl jutunk
információhoz a termékeket illetõen, de a piac kapcsolódási lehetõség és
multiszenzoriális élmény is. Még akkor is, ha nem vásárolunk, csupán nézelõ-
dünk, hagyjuk magunkat elárasztani a különféle érzékszervi modalitásokkal,
ahogy azt a külföldi piacokon szoktuk. A nem vásárlás is okozhat elégedettséget,
örömöt, ilyen például az, amikor tudatosan abból fõzünk, ami van otthon. Ilyen-
kor a kreativitásunk kaphat nagyobb teret.

31

2024/12



A fõzés maga tökéletes mindfulness tevékenység lehet, ha megtanulunk jelen
lenni közben.14 Ahogy zöldséget hámozunk, gyümölcsöt darabolunk, húst szele-
telünk vagy tésztát gyúrunk, lényeges, hogy minden érzékszervünkkel átéljük
azt: lássuk a színeket, a változó formákat, halljuk a keletkezõ hangokat, érezzük
a különféle textúrákat, hõmérsékleteket, a felszabaduló illatokat, és kóstoljunk
ráérõsen. Közben reflektálhatunk arra, milyen érzések, gondolatok, emlékek
jönnek elõ, a testünk hogyan reagál minderre. Nem minden fõzés tud
mindfulness tevékenységgé válni, de a tudatos jelenlétnek a konyhában is jóté-
kony hatása van, nemcsak a fotelben vagy a jógamatracon.15

A mindfulness alapú fõzés közelebb visz minket ahhoz, hogy a fõzés ún.
flow-, vagyis áramlatélménnyé váljon.16 Ehhez is szükséges a teljes valónkkal va-
ló jelenlét, de az is, hogy szabadon átélhessük a kísérletezés, felfedezés örömét,
legyen valamennyire kihívásjellege a tevékenységnek, amelyet sikeresen elvé-
gezve gazdagodhatunk. Az ilyen típusú fõzés során nemcsak a konyhai készsé-
geink, hanem az önbizalmunk, önértékelésünk is pozitív irányba változik. 

Azonban nemcsak a kihívások vagy a kreatív feladatok által élhetünk át örö-
möt a konyhában, hanem a repetitív tevékenységek révén is. Egy zöldségleves
elkészítése a századik alkalommal már nem jelent kihívást, ellenben megnyug-
tató és jutalmazó jellegû, mert garantálja a sikert és az ismerõsség és otthonos-
ság érzését. Az ilyen típusú fõzéshez kell némi lelassulás, elcsendesedés, és 
a külsõ-belsõ, zavaró tényezõk kizárása. Ha a figyelmünket nem tereljük el – ze-
nével, podcastek hallgatásával, telefonálással – hanem rátereljük az éppen vég-
zett mozzanatokra, összhangba kerülünk önmagunkkal, és az egész tevékenység
megerõsítõbb jellegû lesz. A tevékenységben – így a sütés-fõzésben – való elme-
rülés pedig bizonyítottan csökkenti a stresszszintet, már csak ezért is érdemes
szívvel-lélekkel tenni.

Fõzés során kiélhetjük gondoskodási szükségletünket, de szeretteink ked-
venc ételeit elkészítve nemcsak õket, a kapcsolatunkat is tápláljuk. Így a fõzés
túlmutat önmagunkon, egyfajta kommunikációs csatorna is, amely által azt
üzenjük: „szeretlek”, „fontos vagy nekem”. Ha pedig egyedül vagyunk, és csak
magunknak fõzünk, ugyanezen üzenetek érvényesek. 

A sütés-fõzés pedig nem utolsósorban játék és tanulás a szó legnemesebb, 
a személyiséget gazdagító, tápláló értelmében. A Gallup Intézet 2022-es, 142 
országra kiterjedõ felmérése szerint 10-bõl 6 ember szeret fõzni, és azok, akik
szeretnek fõzni, jobban élvezik az életet, ami a pszichés jóllétükben is
megmutatkozik.17

Étkezés mint örömforrás

Az étel elfogyasztásának mikéntje is hatással lehet a hangulatunkra. Nem mind-
egy ugyanis, hogy képernyõ-nézegetés vagy vezetés közben, éppen rohanva vala-
hová, mintegy mellékesen eszünk, vagy a táplálkozás a fõ tevékenység. Ha a táp-
lálkozás csak üzemanyagpótlásként szolgálna, elég lenne (a jövõben) bekapkodni
néhány tablettát. De a táplálkozás maga is örömforrás, élvezeti értékkel bír, az ízek
harmóniája, a textúrák, s ugye maga a változatosság is gyönyörködtet.

Az étkezés mellékessé válása a felgyorsult életvitellel, a gyors evéssel is
összefügg, ez pedig gyakran együtt jár az elhízással, ugyanis minimum 20 perc
kell az agyunknak, hogy észlelje és jelezze a jóllakottságot.18 Ha ennél rövidebb
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idõ alatt eszünk, elképzelhetõ, hogy több ételt veszünk magunkhoz, mint
amennyire valójában szükségünk van.

A lassú, úgynevezett mindful evésnek tehát nemcsak egészségvédõ hatása
van, hanem lehetõvé teszi, hogy valóban értékelni, élvezni tudjuk az ételek min-
den aspektusát: a látványt, a hanghatásokat (ha vannak), az illatot, a hõmérsék-
letet, a textúrát és nem utolsósorban az ízeket, amelyek még egy-egy ételen be-
lül is változatosak lehetnek. Tulajdonképpen az ízlelés az az érzékszervi moda-
litás – utal rá Hamvas Béla A bor filozófiája címû mûvében –, amely a legközvet-
lenebb kapcsolatot feltételezi az érzékelés tárgya és az érzékszerv között.19 Ha
úgy érezzük, hogy túl távol kerültünk az étel élvezetének ettõl a lassú módjától,
érdemes megismerni egy egyszerû mindfulness gyakorlatot, az úgynevezett „ma-
zsolameditációt”, amellyel újratanulhatók az ízlelés alapjai.20

Együtt (l)enni

Vannak örömöt adó ételek, öröm lehet a fõzés és maga a táplálkozás is, de
mindezek hatását fokozni tudja a másokkal való együttlét. Az étel megosztása
mindig jelen volt a történelem során, és saját élettörténetünkbõl is rengeteg pél-
dát hozhatunk, iskoláskorunk elfelezett almáitól, a szerelmünknek fõzött vacso-
rán át a barátokkal töltött közös örömfõzésekig.21

A Gallup Intézet fent említett kutatása arra a következtetésre jutott, hogy
azok az emberek, akik gyakran esznek együtt másokkal, szorosabb szociális há-
lóval, jobb egészségi mutatókkal rendelkeznek, és több pozitív érzelmet élnek át,
mint azok, akikre nem jellemzõk a közös étkezések. Ez a tendencia tulajdonkép-
pen már kora gyermekkortól mérhetõ: azok a gyerekek, akik rendszeresen – na-
ponta legalább egyszer – együtt étkeznek a családjukkal, boldogabbak, és nem
mellékesen jobban tanulnak, valamint kevésbé hajlamosak az elhízásra.

Az együtt elköltött ételnek, a család étkezési hagyományainak, az ünnepek
gasztronómiai vonatkozásainak, a családra jellemzõ ételeknek erõs identitáskép-
zõ, családi kohéziót erõsítõ szerepük van. A családdal kapcsolatos emlékeink jó
része ételekhez, étkezésekhez, ünnepekhez köthetõ, sõt mindenki tapasztalta
már a Proust-hatást, vagyis az illatindukált autobiografikus memória létét,
amikoris egy-egy gyermekkori illat vagy íz részletes kora gyermekkori emléke-
zésfolyamot képes elindítani bennünk.22

Az ételek, étkezés potenciális örömfokozó hatását érdemes tudatosabban
használni. Ezért jó, ha minél folyékonyabban beszéljük a gasztronómiai anya-
nyelvünket, s emellé nem árt némi „gasztronómiai idegen nyelv” tudása sem. 
A kettõ nem zárja ki egymást, sõt ezáltal gasztronómiai örömtérképünk csak 
gazdagodik.
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