


POCSI ORSOLYA

MI A GASZTROPSZICHOLOGIA?

A pszichologia kezdetektdl fogva érinti az evés témajat,
minden jelentés lélektani iskola megemliti. Az étkezés
nem ismeri a foldrajzi és kulturalis hatarokat, a nyelvi
akadalyokat, a vallasi vagy politikai nézeteket. Legtobb-
szOr csak a problémakkal (az evészavarokkal, tulevés-
sel, elhizassal) foglalkoznak, pedig ez a kérdéskor sok-
kal szélesebb és joval nagyobb figyelmet érdemel. A
gasztropszicholdgia az ételkészités, evés, izlés lélektani
aspektusaval foglalkozik és a patologia helyett egyre job-
ban fokuszal az egészséges oldalra. Az étel: 6rém, ami
az izek mellett torténeteket és szimbolumokat is rejt. A
gasztropszicholdgia megértése segithet abban, hogy tu-
datosabban éljik meg az étkezéseinket, és jobban meg-
értslik az érzelmi és viselkedési reakcibdinkat az étel kap-
csan.

A gasztropszichologia segithet megérteni, miért valasz-
tunk bizonyos ételeket, hogyan lehetne javitani az étke-
zési szokasainkon az egészséglink érdekében, hogyan
hat az étel az emberi elme és lélek mikddésére. Az étel
nemcsak az éhséginket csillapitja, hanem érzelmein-

ket is formalja és befolyasolja. Az ételek ize, az étkezés
idézitése, az ételkészités modja és az étkezési kérnyezet
mind pszicholégiai tényezék, amelyek meghatarozzék az
étkezési élmeénylinket.

CSALADI OROKSEGEKET IS KOZVETIT AZ ETEL

Akonyhaban és étkezében nylizsgé élet zajlik, hétkdznap
este, hétvégi ebédnél, hazibuliban, Gnnepi vendégség-
ben sokszor a konyhéban tartjuk a nagy beszélgetéseket.
A gyerekek a konyhéaban fel-ald szaladgélnak néha be-
lekostolnak a friss tésztaba, elcsennek egy-két hozzava-
I6t. Amikor a receptek generaciorél generaciora szallnak,
nemcsak a titkos hozzavaldkat, de csaladunk hagyoma-
nyait, a kultirank egy szeletét is megosztjuk.

Az emberi psziché mélyebb rétegeiben gyodkerezik az
ételekkel valé kapcsolatunk, mint elsére gondolnank. Az
ételek nemcsak testiinket, hanem lelkiinket is taplaljak.
A kulinaris élmények Osszetettek és gazdagok, szamos
pszichologiai tényezd befolyasolja, hogy miért szeretjik,
amit megeszlnk.




AZ ETELEK EMLEKEKET EBRESZTENEK

Az étel olyan erbteljes emlékeket idézhet eld, amelyek
Osszekapcsolnak benniinket multunkkal és azokkal az
emberekkel, akikkel megosztottuk az étkezéseket. Egyet-
len falat is képes visszavinni minket gyerekkorunk reg-
gelizéséhez vagy a nagyanyéank altal készitett isteni su-
teményhez. Az ételekkel kapcsolatos pozitiv emlékek és
érzések erdsithetik az ételek iranti vonzalmunkat.

HOGYAN HAT AZ ERZELMI JOLLETUNKRE AZ EVES?

Az izek és illatok szorosan kapcsoldédnak az érzelmi reak-
ciokhoz. Az egyes izek és illatok kivaltott érzések kdzott
Osszefliggés lehet. Példaul a friss sitemény illata bol-
dogsagot vagy nosztalgiat valthat ki. Az ételek szamos
kllénbdz izt tartalmaznak, amelyek egyedi éiményeket
nyujthatnak, és sokszor érzelmi reakcidkat valtanak ki.

Az érzelmi evés olyan jelenség, amikor az emberek
stressz, szomorusag vagy unalom miatt esznek, nem
pedig az éhség miatt. A pszicholdgiai stresszkezelés
egyik modja az ételek iranti vagyat kielégiteni. Az ételek
kényezteté hatasuk miatt gyakran segitenek enyhiteni
az érzelmi feszlltséget. Azonban fontos odafigyelni
az érzelmi evésre, mert hosszu tavon egészségugyi
problémakat okozhat.

Az ételek kivaldan alkalmasak az 6nkifejezésre. Az étel-
készités egy mddja, hogy kifejezzik kreativitasunkat és
személyes stilusunkat. Az ételek elkészitése és diszitése
oromforrassa valhat, és az elkészitett étel megosztasa
masokkal lehetéséget ad az 6nértékelésiink megerésité-
sére. Az ételek pszichologigja tehat rendkivil 6sszetett
és gazdag terulet. Az ételek nemcsak testiinket taplaljak,

hanem lelklinket is gazdagitjak. Az ételekhez val6 viszo-
nyunk mélyen gydkerezik az emlékekben, az érzelmek-
ben, és a tarsas kapcsolatokban is. Fontos, hogy tuda-
tosan alakitsuk ki az étkezési szokasainkat és figyeljink
arra, hogy az ételek ne csak testlinket, hanem lelkiinket
is taplaljak.

AZ EVES MINT TERMESZETES FESZULTSEGCSOK-
KENTO

Az életben mindannyian talalkozunk nehézségekkel,
problémakkal, konfliktusokkal, de mindezeken tilmenéen
van egy er8sitd tényez6, amely segithet megerdsiteni a
csaladi kapcsolatokat: az egyiitt evés. A csaladterapia és
az egyutt evés kdzétt szoros kapcsolat van, mivel mind-
kettd hozzajarulhat a csaladi dinamika javitasahoz és a
kapcsolatok erdsitéséhez. Az egyutt evés lehetdséget
teremt a csaladtagoknak arra, hogy nyugodt kérnyezet-
ben kommunikéaljanak egymassal. Az asztal koruli beszél-
getések segithetnek a megértésben és az empatiaban.
Az egyltt evés soran a csaladtagok étkezés kdzben
lathatjak a testbeszédet, az arckifejezéseket és az
érzelmi reakciokat. Az egylitt evés is lehetéséget ad arra,
hogy célokat tlizzenek ki az étkezési szokasok terén. Pél-
daul cél lehet, hogy egészségesebben étkezzenek, vagy
rendszeresebben egyutt egyenek. Az ilyen célok kitlizése
és elérésik nyomonkévetése a csalad szamara kdzds
erbfeszitéseket és egyuttmikddést igényel, ami erésitheti
a kapcsolatokat.



Az egyltt evés lehetOséget ad a stressz levezetésére és
a csaladi egylttlét élvezetére. Az étkezés kdzbeni pihenés
és a jO tarsasag segithetnek ellensulyozni a mindennapi
stresszt és hozzajarulhatnak a csaladtagok pszicholégi-
ai jolétéhez. Az egyltt eltoltott étkezések hozzajarulnak
a csaladi tradiciok és emlékek kialakitasahoz. Az étkezési
szokasok és az ételkészitési rutinok olyan emlékezetes
pillanatok lehetnek, amelyek a csalad érdokségének ré-
szét képezik. Ezek az emlékek erdsitik a csaladi kotelé-
keket és hozzajarulnak a pozitiv csaladi identitashoz.

Az étel mindannyiunk szamara fontos szerepet jatszik.
Azonban a gasztronomia, az étel készitésének és fo-
gyasztasanak miivészete, tobbet jelent pusztan a testiink
taplalasanal. A gasztronomia mélyen gyokerezik a pszi-
cholégidban is, és képes befolyasolni az érzelmeinket,
a viselkedésiinket és az élményeinket.

Az étel kivalasztasa és elkészitése szorosan kapcsolodik
az érzelmi allapotunkhoz. Sokan arra hasznaljak az ételt,
hogy kifejezzék boldogsagukat, szomorusagukat vagy
stressziket. A kedvenc ételek gyakran szorosan kap-
csolédnak a gyermekkori emlékekhez vagy kildnleges
pillanatokhoz, és ennek kdszénhetéen érzelmileg erésen
kétédink hozzajuk. Példaul egy meleg, otthonos leves
a hideg téli napokon nemcsak testileg, hanem érzelmileg
is felmelegithet bennilinket.

AZ EGYUTTEVES GYOGYIiTO HATASA

A gasztronémia az idézités fontossagara is ramutat.
Az étkezés ritmusa és Utemezése jelentésen befolyasol-
ja az érzelmi és fizikai jolétinket. A rendszeres étkezé-
si szokasok segitenek stabilizalni az energiaszintlinket
és az érzelmi hatterlinket. Az étel elrendezése, az étke-
zési hely és a tarsasag is meghatérozé lehet az étkezési
élményunk szempontjabdl. Egy romantikus vacsora egy
elegans étteremben példaul kildnleges érzelmeket kelt-
het, mig egy piknik a szabadban baratokkal kénnyedebb
hangulatot teremthet.

Az izérzékelés egy Osszetett folyamat, amely pszicholo-
giai és élettani elemeket is magéaban foglal. Az izlelésiink
szamos tényez6tdl figg, példaul a génjeinktél, az érzelmi
allapotunktél és az élethelyzetlinktél. Az étel izének élve-
zete 6sszefligg a memoriaval, a kultaraval és az érzelmi
hattérrel is. Az izekkel kapcsolatos emlékeink és élmé-
nyeink erésen befolyasolhatjak az izpreferenciainkat és
az étkezési dontéseinket. Példaul egy adott étel kellemes
emlékeket idézhet el6.

Az egészséges étkezés is szorosan kapcsolodik a pszi-
chol6gidhoz. Az emberek étkezési dontéseit gyakran az
érzelmi és kognitiv tényezdk befolyasoljak. Az étkezési
szokasok és az életmodvaltasok nehezek lehetnek, mivel
az emberek gyakran klizdenek a vagyakkal és az érzelmi
eveéssel.

A gasztronémia pszicholOgiaja segithet megérteni, miért
véalasztunk bizonyos ételeket, és hogyan lehetne javitani
az étkezési szokasainkon az egészségiink érdekében.
A gasztronémia pszichologiaja arra 6sszpontosit, hogyan
hat az étel az emberi elme és lélek mikddésére. Az étel
nemcsak az éhséglnket csillapitja, hanem érzelmein-
ket is formalja és befolyasolja. Az ételek ize, az étkezés
idézitése, az ételkészités modja és az étkezési kdrnyezet
mind pszicholégiai tényez6k, amelyek meghatarozzak az

megértése segithet abban, hogy tudatosabban éljik meg
az étkezéseinket, és jobban megérisik az érzelmi és
viselkedési reakcidinkat az étel kapcsan.




KENYELMES, BIZTONSAGOT ADO ETELEK

Az angol comfort food kifejezés forditasaként azokat az
ennivaldkat hivjuk igy, amik melegséget, nyugalmat, tel-
jes kikapcsolodast tudnak adni. Liza Minnelli amerikai
szinészné-énekesnd egy 1972-es interjiban azt mondta:
»Elfogadom, hogy diétazni olykor sziikséges és hasznos,
de én nem birom ki komfortételek nélkil!”- ez az értelme-
zés jobban megtetszett a k6zénségnek, innentdl robbant
be igazan a kdéztudatba, és azoéta is vellink van. Miért, mit
tudnak ezek az ételek, amiket mas fogasok nem?

Az erejlk valbszinlleg abban rejlik, ahogyan az ottho-
nossag érzését sugarozzak. A gyerekkorunkra emlékez-
tetnek, csillapitjak a hazias izek iranti vagyunkat a roha-
né hétkdznapokban. Kedves élményeket hivnak elé mar
sutés-f6zés kozben is, hat még evés kdzben! Nem kell
hozzajuk tébb sor evbeszkdzt odakésziteni a teritékre.
A komfortételek tarsasagédban nem feszengunk, lazan
és természetesen viselkedhetlink. Ezek azok a fogasok,
amiket tipikusan csaladi, barati kérben vagy kedves kis
vendéglékben fogyasztunk. Az ilyen izeknek a hiivos
honapok jelentik igazan a szezonjat. Kodds, fagyos az
id6, hamar so6tétedik, tobbet vagyunk otthon. Kivanjuk a
taplalobb fogasokat, vége annak az idészaknak, amikor
egy szelet dinnye is megtette ebédre, hiszen a testink
jelzi: fel kell tankolni télre. A fizikai éhséglink mellett a lel-
klink is jobban éhezik a melegségre, az ,atéleld” ételekre.
Vagyunk a szénhidratokra, hiszen a szervezetlinkben a
fényhianyos évszakokban csdkken a szerotonin szintje,
amit ,6rémhormonnak” is szokas nevezni. Szénhidrat-
ban gazdag ételekkel emelhetjik a szerotonin szintjét,

ami révidtavon hangulatjavitd hatasu. Jobban igényeljiuk
a torédést, és azt is, hogy masokrél gondoskodhassunk.
Mindkettéhoz tokéletesen illenek a kényeztetd, testi-lelki
melegséget ado levesek, szaftos sultek, szészok, munka-
igényesebb sliitemények.

»Az vagy, amit megeszel” — vallotta Hippokratész. Modern,
tulkinalattal és felgyorsult tempdval jaré életiinkben errél
mintha megfeledkeztiink volna... Nem figyellink eléggé a
taplalkozasunkra, nem vasarolunk és féziink elég tudato-
san. Ujra fel kell tehat fedezniink, meg kell érteniink az
évezredekkel ezelbtti mottot, és rajévink, hogy fézéssel
a depresszio ellen is felvehetjiuk a harcot.

TUDATOSSAG A TAPLALKOZASI SZOKASAINKBAN

Ennek egyik bizonyitéka, hogy taplalkozaspszichologia
(,nutrition therapy”) néven megjelent a lélektani munka
Uj aga, illetve egyre tdbb amerikai egészségkdzpontban
kap helyet a fézésterapia (,culinary therapy”). llyenkor a
taplalékbevitel és a hangulat, valamint a mentalis egész-
ség kdzotti 6sszefliggésre koncentralnak a szakemberek.
A péacienseknek megtanitjak, melyik élelmiszerben milyen
értékes tapanyagok vannak, mit érdemes fogyasztaniuk
ahhoz, hogy jobban érezzék magukat. A megfelel6 agyi
teljesitményhez példaul elegendé omega-3 zsirokhoz,
B-vitaminhoz, vashoz, cinkhez, magnéziumhoz és amino-
savakhoz kell jutnunk. Leggyakrabban a depresszi6 és az
étkezési szokasok 6sszefliggésérdl sziletnek kutatasok,
de szorongés, evészavar, ADHD és fligg6ségek kezelé-
sére is hasznaljak a gasztronomiat.
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HOGYAN NOVELI A BOLDOGSAGSZINTUNKET?

Mark Salter, londoni pszichiater szerint a sutés-fézés
valodi terapias jelleggel bir. A szakember a depresszids
betegek gyogyulasat emeli ki, hiszen a fézési folyamat
igénybe veszi a kognitiv funkciokat, hozzasegiti a paci-
enseket a gondoskodas jélesé érzéséhez és az inter-
perszonalis kapcsolatok kialakulasahoz. Valoszin(leg
hasonl6 jarhatott Emma Thomas fejében is, amikor 2013-
ban az Egyesllt Kirdlysagban létrehozta a ,Depressed
Cake Shop” nev(i projektet. Arra szerette volna felhivni
a figyelmet, hogy minden negyedik ember érintett vala-
milyen mentalis betegségben, és nekik segitségre van
szukséguk.

O nem a taplalkozaspszichologiai eredményeket, hanem
az édességek rovidtavu hangulatjavitd erejét és a készi-
tés oromét helyezte el6térbe. Sitemények kiséretében
vitatta meg a lelki egészségrél sz6l6 kérdéseket, mikoz-
ben adomanyokat gydijtétt az ilyen terileten dolgoz6 szer-
vezeteknek. Az egyedulalldé koncepcid szerint minden
édesség szlrke alapszint kapott, de kertlhetett bele egy
kis szines részlet, ami a reményt szimbolizalta.

A siutemények tObbségét olyan cukraszok készitették,
akik korabban maguk is érintettek voltak a depresszio-
ban, és alkotasaikban megjelent a betegséggel vald kiiz-
delmik. Masok azért csatlakoztak, mert kdzeli baratai-
kon, csaladtagjaikon keresztll ismertek meg valamilyen
mentalis problémat. A Depressed Cake Shop mozgalom
életben tart6i folyamatosan Uj lehetéségeket keresnek,
hogy az emberek minél tébb informéciohoz jussanak a
mentalis betegségekrdl, és j6 iranyba véaltozzon a téma
megitélése, lekerlljenek a stigmak az érintettekrdl.
A programok mindig szirke boritasu sttemények mellett
zajlanak, amik ara j6tékony célokra megy tovabb. Szlog-
enjlk: ,....mert ahol siti van, ott remény is van. Siti mar-
pedig mindenhol van”.

Ha az éttermek kinalata helyett mi sutink-f6zink, azzal
azt is kozvetitjik, hogy fontosak vagyunk. Gondoskodunk
magunkroél, megtiszteltjiik magunkat a mindségi étkezés-
sel. Ennél pedig még nagyobb élmény, ha masokat is
meg tudunk kinalni. A f6zés, tehat valaki mas taplalasa
bizalmi kapcsolatot jelent és kozosséget épit. Eppen ezért
gyogyitoé hatasu lehet (t0bbek kdz6tt) depresszid esetén.
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