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I. Bevezetés

Azt hiszem, az egészség fogalmat elobb-utdbb tisztazni kell, nem orvosoknak, hanem
koltoknek és gondolkoddknak...Amit a klinikdkon egészségnek tartanak, annak fertGtlenito
szaga van...Az egészség nem steril. Az egészségnek gylimolcsillata van.”

(Hamvas Béla: Gylimolcsora)

A fenti idézet j6l megvildgitja a tapldlkozas és az egészség szoros kapcsolatit. Az emberi
szervezet miikodésének iizemanyagat a tdpanyagok alkotjak, emiatt a tdplalkozds iddtlen idok
ota kiemelt szerepld az emberiség torténetében. A testiink karbantartdsa azonban nemcsak
személyes, hanem spiritudlis fejléddésiink szempontjabdl is elengedhetetlen. Az életiinkben
tehat szamtalan olyan teriilet van, amely valamilyen mdédon (kdzvetleniil vagy kozvetetten)
Osszefiigg a tdplalkozdssal. Napjainkban a vilaghdlé térnyerésével Oridsi mennyiségli
informdcié vélt hozzaférhetdvé ezzel a témakorrel kapcsolatban. Tudatdban kell lenniink
azonban annak, hogy nemcsak a tdplalkozastani szakértOk, hanem a magukat szakértoként
feltiintetd laikusok is szabadon terjeszthetik nézeteiket, aminek kovetkeztében ennek a
hatalmas tuddsanyagnak egy jelent6s része tévhiten alapul €s tovabbi tévhitek kialakuldsat
eredményezi. E dolgozatnak nem célja a téves nézetek megkiilonboztetése a helytdlloaktol.
Célja viszont, hogy a témadval kapcsolatos fontosabb tényezoket felkutassa és az integral
elmélet szemiivegén keresztiil azokat egy integralt rendszerbe foglalja.

Dolgozatom az integral szemlélet bemutatdsaval kezdem, ami elengedhetetlen ahhoz, hogy a
taplalkozassal kapcsolatban felmeriild tényezOk kozds alapjat, valamint az azt vizsgald
nézOpontok kozotti kiillonbségeket €s kapcsolatokat megérthessiik. Latni fogjuk, hogy a
tudoményos értekezések és a szubjektiv belsd élmények ,,hdbordjdban” értelmetlen gyodztest
hirdetni. Valamennyi néz6pontnak megvan a maga igazsiga és érvényességi kore. Az integral
szemlélet bemutatasat kovetden a harmadik fejezetben felrajzolom és Osszekapcsolom az
integral alapjat képez6 négy nézdpontot (a 4 kvadranst). A késobbi fejezetekben ezeken
egyenként keresztiilnézve vizsgaljuk meg a tdpldlkozas témakorét.



II. Az integral szemlélet

1. Ken Wilberrol

Ken Wilber 1949-ben sziiletett Oklahoma City-ben. Orvostudomdnyi tanulményaival még az
egyetem elvégzése elott felhagyott és végiil biokémiai szakon szerzett mesterfoku diplomat.
Azonban a tudomdny 4ltal adott anyagkoézpontui valaszok nem tudtdk megvélaszolni azokat a
kérdéseket, melyekre valaszt keresett, ezért roviddel az egyetem elvégzését kovetden sajat
szellemi tutjara 1épett. 23 éves kordra tobb szdz konyvet olvasott el. Ennek a hatalmas
mennyiségli informécidnak a birtokdban megsziiletett benne a késztetés, hogy mindezt egy
egységbe rendezze, igy sziiletett meg 1973-ben elsd konyve, a ,,The Spectrum of
Consiusness” (A tudatossag spektruma).

1. kép - Ken Wilber
Forras: http://nhne-pulse.org/wp-content/uploads/2012/11/Ken-Wilber-3.jpeg

A konyvben sikeresen oOtvozte a nyugati tudomdny eredményeit a keleti és nyugati
misztikdaval és az 6si filozofidkkal. Ebben a konyvében adta kozre tudatfejlodési modelljét,
melyben a nyugati pszicholdgia és a keleti spiritudlis hagyoméanyok ujszerti integracidjat
valésitotta meg. Wilber a hetvenes, nyolcvanas években a transzperszondlis pszicholdgia
alakjai kozé tartozott, amibdl az integrél pszichol6gia megalkotdsdval egy uj irdnyzatot hozott
1étre. 1988-ban megalapitotta az Integrdl Intézetet, melynek célja tobbek kozott az integrél
elmélet terjesztése €s gyakorlatba iiltetése. Napjainkban Colorado dllamban él és folyamatos
kapcsolatot tart fent a vildg azéta szdmos orszdgdban megalakult integrdl intézménnyel.
Magyarorszagon 2006-ban Ganti Bence dolgozta ki és inditotta el a harom éves integral
szemléletli integral pszicholdgia képzést. 2009-ben pedig a vildgon elsdként jott 1étre 6nallé
integral szemléletli oktat6 intézmény Integral Akadémia néven, amely 2011-ben akkreditaciét
szerzett.



2. Az integral szemlélet bemutatasa

2.1. Azintegrdlds

Az integradl modell egy atfogd térkép, mely az emberi fejlédés valamennyi ismert rendszerét
és modelljét magdba olvasztja, tehat integrdlja. Ez az integraci6 tobbszorosen is megtorténik:
térben, idében és megkozelitésmdédban. A téri integracié arra utal, hogy a Fold minden
pontjan 1évo tudast magaban foglalja. Itt tehdt nemcsak a kelet-nyugat szintézisérdl van szo,
hanem az észak és dél (eszkimdk, észak-amerikai és dél-amerikai indidanok, stb.) tudasanak
integracidjardl is. Az iddbeli integracionak koszonhetden ez a tuddsanyag az emberiség
kultuszkorszakai szerinti felosztdsban jelenik meg. Megkiilonboztetjiik tehat a premodern
(felvilagosodas kora el6tti), a modern (1700-as évektdl a 20. szdzad mdsodik feléig kialakult
korszakot, tehdt a felviligosodds kordt) és a posztmodern (a modernitdsra jellemzd
szemléletbdl kidbrandult gondolkoddk szemlélete: a kulturdlis soksziniiség, a tolerancia, a
relativitas kovetdinek kora) kor ismereteit. Az integral szemlélet pedig ebbdl a szempontbdl
poszt-posztmodern, hiszen Osszeilleszti valamennyit. Ugyanakkor elmondhatjuk, hogy ez a
modell a megkozelités modja szerint is integralt, hiszen egyesiti a spiritualitdst és a tudomanyt
is.

Pszichologiai Iranyzatok Spirituilis Tanok
Ismeretei Ismeretei
- Nyugat (tér)— - Kelet, D, E (tér)
- Modern, Posztmodern (id6) - Osi, premodern (id6)
- Tudomany - Spiritualitas
Pszichoterapeuta \ Gury
Pszicholdgus Spiritudlis tanit6
Pszichidter Lutenrdl srenililt
Alternativ lelki segitok Tegrall Semicle
(teljes spektrumi emberkép)

1. abra - Az integralas sémaja
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az integrdl pszicholdgia szak oktatdsi anyagédbdl

Egy ilyen Osszetett tuddshalmaz rendszerbe foglaldsa nem tiinik egyszerti feladatnak. A
Wilber 4ltal 1étrehozott rendszer mégis egyszerti €s jol dtlathat6. Rendszerét 5 £6 elem alkotja,
ami az AQAL- modell néven vélt ismertté.

2.2. Az AQAL modell

Az integral szemléletben az el6zdéekben emlitett 5 elem egy kozos egységbe szervezddik,
aminek eredményeképpen egy hihetetleniil dsszetett elméleti rendszer jon 1étre.



Ezt a rendszert nevezzilk AQAL-nak (,,All Quadrants All Levels™), azaz ,,minden kvadrans,
minden tudatszint, minden vonal, minden tudatillapot, minden tipus” egy rendszerbe torténd
integrdldsdnak. A modell nem tekint jobbnak vagy rosszabbnak egy rendszert egy masiknal,
valamennyi hiteles néz6pontot 6nmagaban érvényesnek tekint.

Az intzgrdl pszicholboia 5 i deza

Integral Pszichologia

| [ [ [ |
Adkvadrins(4Q) Arudatfejlddés  Atudatfejlddés Atudatdllapotai A tudat
(ésaholonok tana)  szintjei sdvjai ("normal", ransz, sth,) ~ IPUSa!

F Enneagraen

2. abra Az integral pszicholégia ot f6 aga
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az integrél pszicholdgia szak oktatdsi anyagabdl

Ez a fajta megkozelités lehetové teszi, hogy egy adott szitudcidban a valésdg valamennyi
aspektusat figyelembe vegyiik. Segitségével konnyebben eligazodhatunk a mai gyorsuld,
informdcioban ,,fuldokl6” vildgban, ugyanakkor tdmogatdst nyujthat egy mélyebb szinti
Onismeret elérésében is. A kovetkezo fejezetben sorra veszem az AQAL modellt alkot6 5 {6
ag jellemzdit

3. Az integral pszichologia
3.1. Azevoliicié és a holonok

Az evoliiciorol

A koriilottink és a benniink €16 vildgot az aldbbi négy alkotéelemre bonthatjuk. A
fizioszférara, ami nem mads, mint az anyagi vildg. A bioszférdra, ami az élovilagot jelenti. A
nuszférara, ami a psziché vildga és a teoszférara, ami a spiritudlis teriileteket foglalja
magaban. Wilber ezeket egy egységként kezeli és elnevezésiikre bevezeti a Kozmosz
kifejezést (nagy ,,K”-val, kiemelve, hogy a kozmosz kis ,k”’-val a régi sz6haszndlatban
kizardlag a fizioszférat jelolte). A Kozmosznak irdnya, evolicidja van és mindezt valamilyen
magas rendil értelem vezérli. Ezt az értelmet Szellemnek nevezi Wilber. Az evoluci6 tehat
ebbdl a szemszogbdl nézve a Szellem evoldcidja. A Szellem nem mds, mint a mindenben,
mindig jelen 1év6 mogottes valdsdg, mely az evolicid sordn eldszor anyagi majd €l



formdban nyilvanult meg. A kovetkezo fejlodési forma a tudat megjelenése volt, mely késébb
on-reflektald tudattd alakult 4t (az emberre jellemzd). Innentdl az evolicié mar az emberi
tudatban fejlédik tovdbb, nem pedig a bioldgiai vildgban. Ennek a fejlodését mutatja be a
késdbbi fejezetben részletezett 1étra-modell. Végiil az evolucid a végsé egységbe torkollik,
melyet a megnyilvanult (anyagi) vildgban megvildgosoddsként érzékeliink. Ez egyben
visszatérés oda, ahonnan az egész folyamat elindult. Nevezhetjiik ezt ,,Urességnek”, a ,,Tudat
Tiszta Terének” is. Az egyes hagyomanyok eltéré névvel illetik ezt az allapotot.

A holonokrol

Wilber az evoliici6 folyamatdnak tanulményozésa kozben olyan térvényszeriiségekre bukkant,
melyek minden szinten, minden jelenségre nézve helytalloak maradtak. Husz ilyen alapelvet
kiilonitett el, amelyek koziil csak a fontosabbakat emlitem meg. Az elsd alapelv, hogy a
valosdg holonokbdl (rész-egészekbdl) dll, azaz olyan dolgokbodl, melyek egyszerre részei
valaminek, ugyanakkor 6nmagukban egy egészet alkotnak (melyek tovabbi részekbdl allnak
0ssze). A tobbi alapelv a holonok k6zos mintdzatait irja le. A masodik alapelv értelmében
minden holon rendelkezik az alabbi két késztetéssel — ha gy tetszik, motivaciéval. Az egyik
késztetés arra irdnyul, hogy fenntartsa egészlegességét (masképpen cselekvoképességét).
Ugyanakkor miutdn a holon nemcsak egész, hanem valaminek a része is, képesnek kell lennie
egy masik rendszerbe valo beilleszkedésre. Tehat mind a cselekvOképesség, mind a részvétel
képességével rendelkeznie kell, hogy tovdbb tudjon létezni. Ha barmelyiket elveszti,
felbomlik és megsziinik 1étezni. A harmadik alapelv az el6z6bdl kovetkezik: a holonok
rendelkeznek a felbomlds és az dnmeghaladéds képességével is. Ha a holon nem képes tobbé
részként vagy egészként hatni, felbomlik, azaz szubholonjaira hullik (a sejtek molekuldkra, a
molekuldk atomokra, stb.). Ennek ellentéte az a képesség, amikor onmagét folytonosan
meghaladva 1j holonokat hoz 1étre. Ez az dnmeghaladds azonban nem egyenletesen, hanem
ugrasszertien torténik. Ezt nevezik a kreativ felbukkands elvének. Egy holon tehat négyféle
késztetéssel rendelkezik: a cselekvés, a részvétel, az onmeghaladds és a felbomlés, mely az
0sszes holont mozgatja. A negyedik alapelv azt mondja ki, hogy a holonok Oonmagukat
meghaladva djabb holonokat hoznak 1étre, ezek egyfajta természetes hierarchidba, azaz
holarchidba szervezddnek. A holarchia egyre novekvo egészek rendszere, melynek sordn a
nagyobb egészek magukba foglaljdk és meghaladjdk a megel6z6 egészeket. Az 6todik alapelv
tehat azt mondja ki, hogy valamennyi keletkez6 holon megdrzi €s meg is haladja elddeit.
Példaul a molekula meghaladja az atomokat, de egyben meg is 6rzi az atomi tulajdonsdgait. A
hatodik alapelv, hogy a holonoknak két fontos jellemzdje van: mélység és Kkiterjedés. A
holarchia szintjeinek szdma jelenti a holarchia mélységét, mig az adott szinten 1év6 holonok
szdma adja a holon kiterjedését. Elmondhatd, hogy az evolicié kovetkeztében egyre nagyobb
mélység pdrosul az egyre kisebb kiterjedéssel, azaz fejlodési piramisok jonnek létre. A
kovetkezd alapelv pedig azt mondja, hogy minél nagyobb egy holon mélysége, annél nagyobb
a tudatossaga.

3.2. A kvadrdnsok

Wilber a rendszerezési munka sorédn feltételezte, hogy az egyes rendszerek mogott kell lennie
egy kozos alapnak, melybdl mindegyik levezethetd. Ekkor vette észre, hogy ezek a rendszerek



nem egy csoportba tartoznak, hanem négybe, vagyis a holarchidknak 4 eltér6, de nagyon
egyszerll tipusa van. Ez a négy holarchia tipus a holonok belsejére és kiilsejére vonatkozik,
valamint azok egyéni és csoportos megjelenési formdjara. Igy jon 1étre a négy negyed (avagy
a négy kvadrans, vagy a négy igazsag). Ezek alapjadn megkiilonboztetiink egyéni belsd, egyéni
kiilsd, csoportos belsd €s csoportos kiilsé kvadransokat. Masképpen mondva a négy kvadrans
lefedi az egyéni megélések (én), a kultira (mi), a viselkedési formédk (az) és a tarsadalmi
rendszerek (azok) vilagit. Fontos megemliteni a bal és a jobb oldali negyedek kozotti
alapveld kiilonbséget, hogy a kiilsot vizsgalva lehetetlen meglatni a belsét. Az agy kiilsé
vizsgélatdval nem lehet megallapitani, hogy milyen belsd aspektusai vannak. Azt csak
kommunik4cidval lehet megkozeliteni.

BELSO KULsO
N Teriiletek:
Bal oldah utak: e
smubjektiv J‘jbti:t;ifgm k- természettudominyok
-értelmezd empirdkus fizika
-hermeneutikus -monolégizils biclogia
-tudat forma biokémia
élettan-anatomia
5 el neurologia
) Személyek: ichidtri
VEN 3 ) szichidtria
EGYENI Frend Teriiletek: Személyek: pneumpszic holozia
Jung pszicholdgia Skinner asvimtatis -
Piaget pszichoterapia Watson finom enersidk —
Buddha meditacio Locke rana. meridiznok.
Plotinus spiritualitas Darwin E‘.iuai ;!\-'6 gyaszat
Séman transzperszonalis T
BF IF
BA JA
Személyek: Teriletek: ! A "I.'_erl'.'zletel;:.
. Thomas Kuhn  szocidlpszicholdgia Személyek: tmla_c;z:].lm ;ud.ﬂﬁ
KOZOS Margaret Mead szocialis tanulas elmélet Comte :?sa Ak rengszer
Malinowsky csoportlélektan Marx . 1eud§ze{rs.zemlelt?t
Gebser csalad- és parterapia Lenski s_zuocmlog:lg
Weber szociokibernetika lrozgtaz.dasagt_au ..
Dilthey néprajz Skologia. Gaia-tedria
Imlturilis antropologia olcopsn.ch.ologla
feminizmms technologia

3. abra - A négy negyed abrazolasa
Készitette: Ganti Bence. Forrds: Bevezetés az integrdl pszicholdgidba jegyzet

A bal felso kvadrdns

Ez a negyed az ,.én” vildga, a val6sadg szubjektiv oldala. Innen nézve az egyén a szubjektiv,
belsé megélése szerint érzékeli a vildgot. Ide tartozik a pszicholdgia, a pszichoterdpia, a
meditacio, a spiritualitds. Ez tehat a 1élek teriilete.

A bal alsé kvadradns

Itt is a bels6 megélés alapjan érzékeljiik a vildgot, viszont mar nem az ,,én”, hanem a mi
nézOpontjabol, tehat egy adott kozosség szemiivegén keresztiil. Példa erre a kvadransra a
csoportterapia.
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A jobb felso kvadrdns

Az egyéni Kkiilso, tehit objektiv nézdpont jelenik itt meg. Ebben a negyedben a dolgok kiilsé
oldala a meghatdarozd, hogyan néz ki, mibol épiil fel. A vizsgélatok empirikus moédon
torténnek. A test felépitése, a bioldgia, a pszichidtria, a természettudomanyok tartoznak ide.

A jobb alsé kvadrdns

Hasonl6an a bal oldali negyedek kozotti kiilonbséghez, ebben a kvadransban a kiils6 vilagot
szemléljiik egy kozos nézOponton keresztiil. Leforditva ez a csoportviselkedés, a csaladi és
tarsadalmi rendszerek, az dkoldgia teriilete.

Egy holon fejlodése sordn valamennyi kvadransban egyszerre nyilvanul meg és fejlodik
tovabb, ezért mondjdk, hogy a 4 kvadrédns a holon 4 arca. Egy adott jelenséget mind a négy
nézopontbdl megfigyelhetiink és mindegyik igaz lesz. Ebbdl kovetkezden, ha a vildgot csak
egy adott negyed szemsz0gébdl vizsgdlom, sok informédcié veszendébe megy. Minden
negyednek megvan tehdt a maga igazsdga, ami az adott negyedben érvényes. Ezeket nevezziik
az érvényességi kritériumoknak. Ezek hatdrozzdk meg, hogy az érintett negyedben mit
fogadunk el igaznak.

3.3. A tudatfejlodés szintjei
A Wilber 4altal megalkotott integrdl elmélet egyik legismertebb része az ugynevezett

létramodell, ami a tudat fejlédésének szakaszait irja le (mint latjuk, ez a bal fels6 negyedben
helyezheto el).

A tudatfejlodés szintjel ] By
s Bl (10.) nemkettds (nondualis)
L

9, kauzalis

Transiperstondlis 8 szubtilis

7. okkult (pszichikus)

6. infegralt tudat (kentaur, viziologika)
OBl . racionalis elme (formilis-reflexiv)
4. szabily /szerep etme (konkrd miveleti)

3. leképezdelme

Preperszonills 2. fantazmikus-érzelmi

1. szenzoros-fizikai

[R— o (0.prenatalis - dsmatrix)

4. abra - A tudatfejlodés szintjei, Iétramodell
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az integrdl pszicholdgia szak oktatdsi anyagabdl

Emlékezziink, hogy a tudat is egy holon, igy fejlodése soran megdrzi és magaba foglalja az
el6z0 szintek jellemzoit, a kovetkezd szintre 1épve pedig meg is haladja azokat. Egy
magasabb tudatszint elérése tehat csak az el6z6 szint meghaladdsdval lehetséges. Egy adott
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szintr0l egy masikra 1épve 3 fazison keresztiil vezet az ut. Az én a magasabb szintre 1épve
eldszor azonosul vele (megéli azt). Ezt koveti a differencidlodds szakasza, amikor elkiiloniil
az elozo szinttdl (meghaladja azt). Végiil az integricidé sordn egyesiti, beépiti a kordbbi
szakaszok jellemzdit a jelenlegi szinten. A 4. dbra a létramodellt mutatja be.

A prenatdlis szint

A sziiletés elotti korszakot és a sziilés folyamatét foglalja magédban. Ezt az allapotot nevezik
Osmadtrixnak is, amibdl a késobbiekben a differencialédas soran fejlodésnek indul az egyén.
Ezen a szinten a magzat és az anya egysége van jelen, ami a sziiletés szakaszan keresztiil
kiiloniil el, aminek eredményeképpen a csecsemd az anyatdl fiiggetlen szervezetté vélik.

A szenzoros-fizikai szint

A sziiletést kovetden az elsd éves korral bezdr6an megsziiletik a testi én-hatar. A csecsemd
fokozatosan elkezdi haszndlni az érzékszerveit (szenzoros) és a testét (motoros). A szint
végén ezeket mar Osszehangoltan kezeli. Egyiittesen ezt szenzomotoros koordindciénak
nevezzilk. A baba elkezdi megkiilonboztetni a kiilso fizikai vilagot a belso testi vilagtol.

A fantazmikus-érzelmi szint

Ha az els0 szintet j6l teljesiti a gyerek, akkor a kovetkez6 szintre 1ép. Itt a gyerek és a kiilvildg
kozotti valds fizikai hatarok mar kialakultak, viszont az érzelmi hatdrok még nem. A sajit
érzelmei konnyedén Osszekeverednek a kornyezetében €l0kével (elsOsorban az anydéval). Azt
hiszi, hogy vilag is azt érzi, latja, érzékeli, amit 6. Az érzelmi én a 15-24-ik honap koriil kezd
el differencidlédni az érzelmi kornyezettol, Mahler ezt a jelenséget nevezi a pszicholdgiai
sziiletésnek. Ebben a szakaszban alakul ki a fantazia, az érzelmek és a kotodés is.

A leképezo elme szintje

Az ¢el6z6 szint sikeres teljesitését kovetden az egyén tovabbfejlodik a kovetkezd szintre, ez
nagyjabol a 3-t6l 7 éves korig terjedd iddszakot oleli fel. Itt a gyerek mar nem azonosul
kizérdlag az érzelmi szinttel, hanem azt meghaladva azonosul a mentdlis vagy fogalmi énnel —
ugy is mondhatjuk, hogy a gyerek ,bekoltozik a fejébe”. Megjelenik a beszéd és a
gondolatok, a szakasz végére pedig idedlis esetben teljesen kialakul az ego. Ebbdl kovetkezik,
hogy az egocentrizmus a szint meghatdroz6 vilagnézete, amikor is a gyerek még nem képes a
dolgokat egy mésik egyén szemsz6gébdl latni.

A szabdly-szerep elme szintje

6-7 éves koratol a gyerek atlép a szabdlyok és szerepek vildgdba. Ennek a szakasznak az
egyik legfontosabb jellemzdje, hogy a szuperego kialakuldsdval a gyerek méar nem
egocentrikus szemmel latja a vildgot. Rédébred, hogy nem egyediil létezik a vildgban és
masoknak is van akarata, érdeke, sziikséglete. Kialakul benne az etnocentrikus vilagnézet.
Mentdlis szerepeket alkot és vesz magéara, ugyanakkor megtanulja a mdsok szerepét is magéra
venni. Ez lehetdvé teszi, hogy az egyén beleképzelje magit médsok helyzetébe és a masik
nézopontjabal is képes nézni a dolgokat.
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A raciondlis elme szintje

A raciondlis elme jellemzdje a formélis miiveletek és az absztrakt gondolkodds megjelenése.
A mi kultdrankban ez 11-15 éves kor kortiil jelenik meg. Ennek kdszonhetéen mér nemcsak a
vilagrol, hanem a gondolatokrdl is képesek vagyunk gondolkozni. Hipotéziseket allitunk fel,
kiilonféle alternativ megoldasokat gondolunk végig és ezek alapjan dontjiik el, hogy mit
csindljunk. Képessé valunk az el6z6 szinten megjelent szerepek €s szabalyok kritikdjéara és
megitélésére, melyeket az el0z6 szinten még automatikusan elfogadtunk. Mig a leképezd elme
szintjén kizdrdlag az én létezett (egocentrizmus), a szerep-szabdly szinten pedig az a sziik
csoport, amelynek a tagja (etnocentrikus), addig ezen a szinten kiboviil a szemlélet és kialakul
a vilagcentrikus néz6pont (minden ember).

Az integrdlt tudat szintje

Az 6nmegvalositd ember vildgaba lépiink ezen a szinten. Itt torténik meg az elme és a test
integricidja, emiatt ezt a szintet Wilber ,,Kentaur’-nak is nevezi. Az egyén mar nem csak az
elmével azonosul, hanem képes a testét és az érzéseit, valamint az énje elfojtott, leszakadt
részeit is integrilni. Kialakul az integrilt személyiség. A jellegzetes kognitiv miikodés ezen a
szinten a vizidlogika, ami egy olyan szintetizal6 tudatossidg, amely esetében nem a ,,vagy-
vagy” elv érvényesiil, hanem minden elem egyenlé mddon jon szdmitisba. A személy a
részeket Osszekapcsolva megldtja a kolcsonhatdsokat a dolgok kozott. A buktaté ezen a
szinten éppen ebbdl kovetkezik, hiszen a gondolkoddsbeli szabadsdg perspektiva nélkiiliséget
eredményez. Minden relativva valik és rdébrediink, hogy nincs egy abszoldt alap, amire
tdmaszkodhatnénk.

Az okkult szint

Az okkult szintre 1€pve elhagyjuk a perszondlis szinteket és belépiink az egén tuli vilagba. Ezt
a szintet ugy is jellemezhetjiik, hogy az evilag és a tdlvildg hatdra, de még a hataron innen. Ez
annyit jelent, hogy az egyén tovabbra is az 6t érzékszervével és az elméjén beliill miikodik, de
képes réérezni a mogottes jelenségekre. A transzperszondlis vilagrol azonban nincs kozvetlen
tapasztalasa, tehat a hatart nem 1€pi at. Ezen a szinten alland6 éberség €s tudatossdg van jelen,
az egyén muikodése fiiggetlenné vilik az egotdl és idonként megélhetjiik, hogy feloldodik az
elkiiloniilt én-érzetiink. Jellemz0, hogy megjelenhetnek olyan parapszicholdgiai jelenségek,
mint példaul az auralétds, a prekognicié vagy a telepétia.

A szubtilis szint

A szubtilis sz6 olyan kifinomult energidkra, erdkre utal, melyeket a ,,durva” vildgban a
hétkoznapi, éber tudat nem képes érzékelni. Az érzékelés ezen a szinten meghaladja az elmét
és az Ot érzékszervi percepciot. A tudatban a szubtilis, spiritudlis valosag jelenségei jelennek
meg. Ezeket a jelenségeket az egyén ezen a szinten kozvetlenill, a fizikai érzékszerveken tul
és az elmekozvetitése nélkiil tapasztalja meg. A belsdleg érzékelt fények, archetipikus
formdk, az OM hang halldsa olyan jelenségek, melyek ehhez a vildghoz tartoznak.
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A kauzdlis szint

Amikor meditdcidéban az ént 6nmaga gyokeréig kovetjiik, akkor ott a tiszta tirességet taldljuk.
Ez tehét az iiresség birodalma. Itt nincsenek targyak, nincsnek formdk és nincs tudat sem.
Gyakran szoktdk a mélyalvas dlomnélkiili szakaszdhoz hasonlitani, azzal a kiilonbséggel,
hogy itt teljes tudatossag van jelen. Az én itt ezzel az iirességgel azonosul.

A nondudlis szint

Az el6z6 szintet még a dualitds, a kettOsség jellemezte. A nondudlis azt jelenti, hogy ,,nem
kettds”. Ezen a szinten az Uresség és a Forma egyesiil. Nem is tekinthetd igazdn kiilon
szakasznak, hiszen itt minden szint, minden allapot egyszerre jelen van, a tiszta iiresség
minden formaval eggyé valik.

3.4. A fejlodésvonalak és a pszichogrdf

Howard Gardner a 80-as években vezette be a tobbszords intelligencia fogalmat. Wilber
kutatdsai sordn ugyanazt vette észre, hogy egy személynek szamos oldala, intelligencidja van,
melyek egymastdl fiiggetleniil fejlodhetnek, de egymassal kapcsolatban vannak. A tudatnak
ezeket az intelligencidit Wilber fejlodésvonalaknak nevezi. A fejlédési vonalakat az ,,én”
tartja 0ssze, a fejlodés pedig fejlodési szinteken keresztiil torténik.

A 10 fejlodésvonalak a kovetkezOk: kognitiv, erkodlesi, vildgnézet, identitds, értékrendszer,

interperszondlis, pszichoszexudlis, spiritualitds, sziikségletek, érzelmi, kinesztetikus,
esztétikai.
Alapkérdés Fejlodésvonal Kutatoja
Minek vagyok tudatiban? Kognitiv Piaget
Mire van sziikségem? Sziikségletek Maslow

Ki vagyok én?

Szelf (identitas)

Kernberg, Stern, S. C. Greuter

Miket értékelek a leginkabh? Ertékrend Beck-Cowan

Mit helyes tennem és mit nem helyes Erkoles Kohlberg

tennem?

Hogyan latom a vilagot? Vildgnézet Gebser

Hogyan viszonyulok a t6bbi emberhez? Interperszondlis Honti L.

Milyen a szexualis életem és a Pszichoszexudlis Freud, Deida

parkapcsolatom?

Mit gondolok a végsd dolgokrol? Spiritudlis Wilber, Cowan-Beck, spiritudlis
hagyomanyok

Miben hiszek? Hit Fowler

Mit tartok a legszebbnek, a legvonzébbnak? | Esztétika Housen

1. tablazat - A kiilonféle fejlédésvonalak, azok alapkérdései és néhany kutatojuk
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence. Az integrél pszicholdgia szak oktatdsi anyagabdl

Az egyes fejlodésvonalak nem mdsok, mint valaszok az élet kiillonbozd kérdéseire. Ilyen
kérdés példaul, hogy minek vagyok a tudatiban, mire van sziikségem, ki vagyok én, mit
helyes €s helytelen tennem, stb. Az 1. tdblazat az egyes fejlodésvonalak alapkérdéseit és az
adott fejlédésvonal néhany kutatdjat mutatja be.
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Elmondhatd, hogy bizonyos teriileten fejlettebbek, mig mas teriileteken kevésbé fejlettek
vagyunk. Ha megvizsgiljuk egy személy kiilonb6z0 intelligencidjanak fejlettségi szintjét és
egy diagram segitségével dbrdzoljuk, akkor eredményiill az 5. &4bran lathaté integral
pszichogréfot kapjuk.

INTEGRAL SZEMLELET

Harmnadik
szint
Masodik
ATUDAT 52t
SZINTIEI

Elst
szint

A KOLAMFELE INTELLIGENCIAK

5. abra — Az integral pszichograf
Forras: Wilber, K. (2008): Integrél szemlélet, 42.0ld. Budapest, Ursus Libris Konyvkiadé

3.5. A tudatdllapotok

A tudatfejlédés lépcsdfokai és a fejlddésvonalak elmélete mellett fontos megismerni az
emberi tudat dllapotait is. Szdmos ilyen allapot 1étezik, melyek akar 6éranként is valtozhatnak.
Tobbféle csoportositds alapjan rendezhetjiik oket. Osszességében mégis két fé csoportot
kiilonboztetiink meg: a normal és a mdédosult tudatallapotokat.

= Béta (14-30 Hz): Normal T.A

= Normadlis, hétkdznapitudatallapot;
= Ebrenlét, gondolkodas;

= Alfa(3-13 Hz): Médosult T.A.
= Relaxalt, hipnotikus (relaxicio mélyebb szintje) tudatallapot;
= Agykontrollis itt dolgozik;
= Nehéztestérzete, a kulvilig homalyosabbnak tiinik, dlomszeriibb;
= Théta (4-8 Hz):
= MEéEly relaxacid, mentalis immaginacid, alvas;
= Tobb ismérve van: hidegérzet, a kalvilag lelassuldsa, a lebegt érzés,
a fizikai testteljes bénulasa.
= Transzok:
= Samanikustranszok;
= Hallucinogén drogok dltal kivaltottallapotok;
= Buddhista, 520fi, keresztény-misztikus, jogikus mélymediticickkal
elért élményviligok;
= Delta (1-3 Hz):
= Alom nélkili mély alvés;

6. abra - Tudatallapotok

Normal allapotnak tekintjiik a nappali éber dllapotot, mig a médosult tudatéllapotok kozé
tartozik az alvés, a meditativ dllapot és a transzallapotok. Ezen kiviil a patolégias
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tudatallapotok is a médosult kategdridba tartoznak, melyeket el kell kiiloniteni mind a
transzoktol, mind pedig a meditativ allapottol.

3.6. A tudat tipusai

Az integrdl szemléletben a tipustanokat két nagy csoportra osztjuk: induktiv és deduktiv
tipustanokra. Az induktiv vagy pszicholégiai tipustanok tudoményos szemszogbdl vizsgéljak
az ember jellemvondsait. Mindezt oly médon teszik, hogy Osszegylijtik az egyén alkati és
jellembeli tulajdonsdgait, majd rendszerezik Oket kiilonféle tipoldgidk mentén.
Tulajdonképpen elemekbdl rakjdk Ossze az egészet. Ennek az a kovetkezménye, hogy csak a
személyiség szintjéig képesek eljutni, a teljes valosdgot ezaltal nem fedik le. Ehhez a
csoporthoz tartoznak a Hippokratész-Galénosz féle vérmérséklet tipusok, a Jung-féle
személyiség tipologia és a Big Five modell is. A deduktiv csoport képviseldi holisztikus
nézOpontbdl vizsgiljak meg ezt a kérdést. Az egészet veszik figyelembe és ebbdl vezetik le a
részleteket. Ilyen példaul az asztroldgia €s a Ji Ching is.

Az integral pszicholégidban egy olyan tipustant haszndlunk, mely ez eldbbi két csoport
otvozete szakrdlgeometriai alapokra helyezve. Ennek a tipustannak enneagram a neve. Ez a
modell kilenc tipusra osztja az embereket. Az tipustan alapjit a gyerekkori elakaddsokbdl
fakad6 karakterfixdciok képezik. Az enneagram nemcsak a normdl tartomanyokat, hanem az
adott tipushoz tartoz6 patoldgids €s spiritudlis teriileteket is megmutatja. A kilenc tipus harom
alaptipus koré csoportosul: a dithpontosak (8,9,1), az image pontosak (2,3,4) és a félelem
pontosak (5,6,7).

9. A SZENT

8. A HARcOS 1. AZ URALKODO

7. A MiGikus 2. Az ISTEN-
GYERMEK ANYA
6. A HOs/Az Apa 3. A VARAZSLG

5. A MISZTIKUS 4. A MOvisz

7. abra — Enneagram tipusok
Forras: http://www.samadhi.hu/pic/enneagram_abra.gif

A tipustanok eredménye az, hogy éltaluk egy mélyebb szintli 6nismeretre tehetiink szert. Ezek
keresztiill megérthetjilk mdésok viselkedését is, ami hozzdjarulhat az egymds kozotti
kommunik4cid6 fejlédéséhez.
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ITII. A taplialkozas 4 kvadransa

1. A taplalkozastudomany helyzete napjainkban

A 1970-es években Dr. Ralph Bircher dgy latta, hogy a tdpldlkozdstudomany nem létezik,
vagy legaldbbis nagyon gyenge ldbakon all. Konyvében szdmos kutatdsi eredményrdl és
Osszefiiggésrol szamol be, melyek hosszi évek kutatémunkdjan alapszanak. A kutatdsok
jelentds részét azonban a gazdasagi megfontoldsok hatjak at és irdnyitjdk. Ebbdl kifolydlag
azok az eredmények, melyek gazdasédgilag kevés potencidllal rendelkeztek €s rendelkeznek,
eltiinnek a siillyesztoben, illetéleg nem keriilnek tovabbi vizsgdlatok targyava. Dr. Bircher
ugy latta, hogy ez a jovében sem fog véltozni.

Véleményem szerint a vildg taplalkozassal kapcsolatos tudatossdgaban az elmult évtizedben
jelentds eldrelépés tortént. Az internet térhdditdsanak é€s ezen keresztiil az informacidkhoz
val6 szabad hozziaférésnek koOszonhetéen az emberek szdmos kutatdsi eredményrol,
beszamolordl, esettanulmanyrdl tudomadst szereznek. Az informacidkbol késobb sziikségletek
lesznek és ezt az €lelmiszeripar ki is haszndlja. Ma mar 6ridsi vélasztéka létezik a kiillonféle
alternativ tdpanyagoknak, mely a 1étezd Osszes diétdnak eleget képes tenni. Mégis azt latom,
hogy az a fajta mélységii kutatomunka és taplalkozasi irdny, melyrdl Dr. Bircher a konyvében
ir, mindmadig tdmogatds nélkiil maradt és lassan végleg elsiillyed a kapitalizmus drnyékéaban.

2. Az AQAL és a taplalkozas

Az AQAL modell segitséget nyujthat abban, hogy a tdpldlkozast képesek legyiink olyan
atfogé nézdépontbol vizsgdlni, amennyire csak lehetséges. Az el6z6 fejezetben roviden
osszefoglaltam, hogy milyen 6sszetevdi vannak ennek a modellnek. Most nézziik meg, hogy a
taplalkozas témakorére ezt hogyan alkalmazhatjuk. Elsé 1épésben induljunk el a lehetd
legtavolabbi nézOpontbdl, a 4 kvadrans felrajzoldsatol. Minden kvadransban a neki megfeleld
tényezoket helyezziik el. Ezt kovetden az egyes kvadransokon beliill meghatarozasra keriilnek
a fontosabb fejlodésvonalak, melyeket késObb szintekre osztok. A sdvok meghatdrozdsa
ebben az értelemben nemcsak a tudat fejlodésmodelljére redukdlhaté (Iétramodell), hanem
valamennyi kvadransban meghatdrozott fejlddésvonalra (ezek egy része — pl. a jobb felsd
negyedben 1év0 vonalak nem lesznek atfedésben a Iétra-modell szintjeivel). A taplalkozashoz
legszorosabban kotédd fejlodésvonalakat kivdlasztva, azokon végigmenve elképzelésem
szerint eljutunk azokhoz a mozgatérugékhoz, amelyek a valtoztatds lehetdéségét magukban
hordozzak.



17

3. A taplalkozas megkozelitése az ILP szerint

Az Integral Life Practice (ILP) az integrdl szemlélet, valamint az AQAL modell alapjan
megalkotott rugalmas keretrendszer, mely négy f6 és szdmos almodulra bontja az életiinkben
jelen 1évo tényezoket, és mivel az AQAL képezi az alapjat, ezért ezt a lehetd legteljesebb
modon teszi. Az ILP négy f6 modulja a kovetkezd: az arnyék (tudatalatti), az elme, a test és a
lélek teriiletei. Mig a kisebb modulok kozott megtaldlhaté az integrdl etika, a munka, a
kapcsolatok, a kommunikdcié, a szexualitds, stb. Szakdolgozatom témdja az egész
rendszernek az a kicsi szelete, amit Wilber az ILP test moduljdban helyezett el. Itt taldlhat6
meg egy ugynevezett integrdl tdplalkozas rész (Integral Nutrition), mely tartalmaz egy négy
kvadréns szerinti felosztast is ebben a témakorben.

. A
WE INTERIOR EXTERIOR | 1T
< . EatOptimal |2
=  EatMindfully Food =
= =]
(=] e
= b=

-« »

kd (]
= =
| EatMeaningfully Eat Sustainably |T
= =
[} m

WE INTERIOR EXTERIOR - |ITS

[ = [

8. abra - Az integral taplalkozas négy kvadransa
Forras: Ken Wilber, Terry Patten, Adam Leonard, and Marco Morelli (2008): Integral life practice, Integral
books

Wilber felosztasaban a bal felsé negyed jelmondata, hogy ,,Etkezziink koriiltekintéen”. Ebben
a kvadransban az étkezésiink mogott rejlé miértek szerepelnek. Melyek azok a belsd
tényezok, elsajatitott tapasztalatok, melyek befolydsoljadk a tdpldlkozdshoz fiiz6do
dontéseinket. Wilber az aldbbi, belsd tényezdket sorolja ide: dontés arrél, hogy mit egyiink, az
ételek elokészitése vagy rendelése, az étel illatdnak a megtapasztaldsa, az étel megizlelése, az
étel utjanak a megfigyelése a testben, az étel okozta energetikai allapotunk véltozdsanak
észlelése. Roviden tehat azoknak az érzéseknek, tapasztalatoknak a felismerése, hogy az
étellel milyen kapcsolatban allunk, az hogyan hat a testiinkre. (Wilber, K., 2008)

A bal alsé kvadrdnsban a cél, hogy ,Etkezziink értelmesen”. Ennek a negyednek a
meghatdroz6 vondsai kozé tartozik a kulturdlis hattér, mely hatdssal van arra, hogy miért
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részesitiink elényben példdaul bizonyos ételeket, egészségiigyi vonatkozdsokat masokkal
szemben. Emiatt cimkézziik fel az embereket is a taplilkozasi szokdsuk alapjan (,,potato-meat
guy”, azaz a krumpli-hds tipust fazon). Ebben a kvadrdnsban tudatosnak kell lenniink arra,
hogy az egyes kultirdk miképpen viszonyulnak eltéré6 modon az ételhez. Minden kultiranak
megvan a sajat kialakult képe, viszonya a tdplalkozdshoz, ami meghatdrozza, hogy melyik
ételt tartja elfogadhatonak. Amikor értelmesen étkeziink, tudatosan védlasztunk olyan ételeket,
melyek Osszhangban vannak a kozosség vilagnézetével, etikai- és értékrendszerével.
Odafigyeliink arra, hogy kivel étkeziink egyiitt, hogyan rezondlunk azzal a vallalattal, akinek
a termékeit megvdasaroljuk, vagy az étteremmel, szakdccsal, aki elkésziti azt nekiink. (Wilber,
K., 2008)

A jobb fels6 kvadriansban a ,,megfeleld étkezésen” van a hangsuly. E kvadrans legfontosabb
kérdései, hogy mi az, amit csindlunk, amit esziink €s amit iszunk (tehdt mi az, amit
beengediink a testiinkbe), hiszen az egészséges taplalkozas a viselkedésiinkon alapszik. Ez
gyakran egy nagyon személyes tOrténet, hiszen kutatdsainkon, tudatossdgunkon,
tapasztalatainkon €s a testiinkre valo odafigyelésen mulik. A taplalkozastudomany nagyon
osszetett, vitathat6 és gyakran ellentmondasos teriilet. Osszességében elmondhat6, hogy nincs
olyan diéta, ami mindenkinek megfeleld. Személyre szabott vdlasztds sziikséges, hiszen sajat
fiziol6gidnkat kell szamitasba venniink. Néhany dolog azonban &ltaldnosan érvényes lehet:
csokkentsiik a rossz zsirokat, az egyszeriisitett szénhidratokat, az alacsony mindségli gyors
ételeket, figyeljiink az adagokra, igyunk elegendd vizet €s minél kevesebbet nassoljunk.
(Wilber, K., 2008)

A jobb als6 kvadrans a ,.fenntarthat6 étkezésre” hivja fel a figyelmet. Az étel szolgdltatja a
kozvetlen kapcsolatot az emberi szervezet és a természetes kornyezete kozott azéltal, hogy
alapanyagokat biztosit a fizikai testiink felépitéséhez €s fenntartdsdhoz. Ebben a negyedben
azokra a természetes, illetve az ember altal készitett rendszerekre fokuszalunk, melyek az étel
eljutdsat tdmogatjak a foldtdl a tdnyérunkig. Minden tapldléknak megvan a maga ,rejtett
torténete”. Honnan szarmazik? Hogyan allitottak el6? Hogyan jutott el hozzank? Olyan
tényezoket kell itt figyelembe venniink, mint a f6ldrajz, a termelési €s gyartasi technoldgiak, a
gazdasagi rendszerek, a kornyezeti koltségek, a torvények, az adott vallalat tulajdonosi
struktirdja, a szallitmanyozds, és igy tovabb. Minden alkalommal, amikor megvdsarolunk egy
terméket, akaratlanul is tdmogatjuk az O ,rejtett hattér torténetét”. Odafigyelve ezekre a
tényezokre, hatdssal lehetiink rdjuk azaltal, hogy a jovOben mit vilasztunk. (Wilber, K., 2008)

4. A taplalkozas négy kvadransanak felrajzolasa

Az szakdolgozatomban az integrdl megkozelitése a tdpldlkozdsnak az el6z0 pontban
részletezett Wilberi megkozelitéshez képest tigabb értelemben tekint a témdra. Irdnya és
elhelyezkedése az életiinket leiré integrdl szemléletli modellek mentén a kovetkezd abraval
szemléltethetd.
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Minden

AQAL-modell

ILP (Integral Life Practice)

Test modul

Integral taplalkozas (Wilber)

Integral tapldlkozas
(szakdolgozat)

9. abra - Elhelyezkedés

Fontosnak tartom megemliteni és szemléltetni is, hogy a tdplalkozds témakore kapcsolatban
all és hatassal van az élet tobbi teriiletére is. Ezeknek a kapcsolatoknak csak egy kis, ezzel a
témakorrel szoros kapcsolatban 4ll6 részét érintem a szakdolgozatomban (1. melléklet,
kvadriviumos 4brazoldsa a négy negyednek). Bar az abran szép szdmmal taldlhatéak
tényezOk, ez azonban kordnt sem tekinthetd teljesnek. Az egyes kvadranson beliil a tényezdk
feloszthat6ak szintekre. Ezt szemlélteti az alabbi dbrdzoldsa a négy kvadransnak.
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10. abra - Fejlédésvonalak a négy kvadransban
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IV. A bal fels6 kvadrans meghatarozo tényezoi

Mi az oka annak, hogy ugy tdplalkozunk, ahogy? Mi befolydsolja a valasztasainkat? Miként
értékeljiik a tipldlkozastudomény, a bioldgia, a természetgydgydszat és az orvostudomany
jelenlegi megéllapitdsait? Wilberi megfogalmazisban ez a fejezet a miérteket keresi a
taplalkozasi szokdsaink mogott. Ebben a kvadransban jelenik meg az AQAL modell legtobb
eleme, hiszen az étkezéseink sordn bevitt tdpanyagok és egyéb anyagok kivalasztasa
dontéseink eredménye. Az elsé néhany éviinkben ezeket a dontéseket a sziileink hozzak meg
helyettiink (bal als6 kvadrans) és azt gondolom, hogy ennek szerepe kordnt sem
elhanyagolhaté. Dontéseinket a tudatos €s tudattalan tényezOk egyarant befolyasoljak.

1. A valasztasainkat befolyasol6 tényezok

A vélasztasainkat befolydsold belsé tényezdoket alapvetéen 2 csoportra bontottam: a
motivacidra, a tudatossagra.

1.1. A motivdcio

A motivacié olyan tényez6, ami a tdpldlkozdssal kapcsolatos percepcidinkat dontden
befolydsolja. Ennek a tényezOnek kiemelkedden fontos szerepe van a dolgozat egészét
illetéen, hiszen a motivicié egyik Osszetevoje a kognitiv gondolkodds, ami tobbek kozott
meghatarozza, hogy az itt, illetve barhol mashol elhangzottakat a késObbiekben hogyan
értelmezziik és hasznaljuk fel.

1.1.1. A motivdcio kialakuldsa

A homeosztdzis, a sziikséglet és a drive

Az alapvetd életfunkcidk zavartalansaga érdekében a szervezet az dllanddan véltozo kiilvil4gi
és belso hatasokkal szemben igyekszik belso kornyezetének dllandésdgat megtartani, mely az
anyagcsere folyamatok révén valosul meg. Ezt nevezziik homeosztdzisnak. A belsé kornyezet
dinamikus allandésaga €s stabilitdsa alatt a megfeleld tdpanyag-ellatottsdgot, a 1égzési gazok
sziikséges mennyiségét €s mindségét, a testfolyadékok megfeleld mennyiségét és mindségét
(térfogat, ionOsszetétel, kémhatds, homérséklet, ozmotikus nyomds) és a védekezd modok
meglétét, megfeleld6 mitkodését értjilk. Amikor a szervezetben felborul a homeosztatikus
egyensuly, akkor egy sziikséglet vagy masképpen mondva egy hidnyéllapot keletkezik. A
motivaciot az egyes sziikségletek irdnyitjak, azzal a céllal, hogy visszaillitsdk a szervezetben
a homeosztazis dllapotit. Ezeknek a sziikségleteknek a kielégitésére jelenik meg egy
késztetés, egy hajtéerd, amit drive-nak neveziink — tulajdonképpen ez a sziikséglet
pszicholdgiai megfeleldje. A drive tehat a motivicié belsd oka, egy energetizdlo tényezd.
Olyan viselkedés 1étrejottéhez biztosit energidt, ami csokkenti a sziikségletet. Azt nem mutatja
meg, hogy a szervezet mit tegyen az adott sziikséglet kielégitése érdekében, csupan az ahhoz
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sziikkséges hajtéer6t biztositja. Megkiillonboztetnek elsddleges (6n- és fajfenntartassal
kapcsolatos hajtéerdk) és masodlagos (tanult, elsajatitott) drive-okat. A mdsodlagos drive-ok
alapvetden ugy alakulnak ki, hogy mindazok a targyak, helyzetek, amelyek az elsddleges
motivum kielégitésében szerepet jatszanak, maguk is motivumma vélnak.

A szokds

A drive-ot kiegésziti a szervezet tanuldsi folyamata (célja a sziikséglet minél hatékonyabb
kielégitése), amelynek sordn — a kordbbi tapasztalatok 6sszegzddése révén - kialakul a szokas.
Minden olyan viselkedés szokdssd vélhat, melynek sordn a drive (és rajta keresztiil a
sziikséglet) csokken.

v

Tapasztalatok

Tanulasi
folyamat

Motivumok
(Pszichologiai igény)

Homeosztazis Cselekvés

Szokas

Biologiai
hianyallapot

Motivacio

11. abra — A motivacio kialakulasa

Az incentivek és az incentiv érték

Ebben a folyamatban a kornyezet huzdingerei is segitségiinkre vannak, vonzerejiik kiilsd
Osztonzést ad — ezeket nevezziik incentiveknek. De ezek a kiilsd jelzdingerek gyakran
helyettesitik a bels6 motivacidt, amelyek a taplalkozasi zavarok egyik okat alkotjak. Az
incentiv érték arrdl tdjékoztat benniinket, hogy a megjelolt tirgyak vagy események bizonyos,
altalunk mér ismert, vonz6 kovetkezménnyel jarnak, ezért érdemes felfigyelni rajuk, esetleg
szandékosan keresni Oket.

Pl A bandn mindig

)
) Tudatos vagyak
Pl. ,Akarom ezt a banéant.”

Viselkedésbeli vonzodas
Pl. Nydlés a bandnért.

Tudatos élvezet
Pl. ,Ez a banan nagyon izlik.”

Pl éhsegérzet

12. abra — Incentivek hatasa
Forras: Atkinson — Hilgard (2005): Pszicholégia. Osiris Konyvkiad6, Budapest — 381.0.
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Avdgy

Olyan szubjektiv élmény, amely eldzetes tapasztalatok nyoman kialakult fogékonyséagot jelent
bizonyos tirgyak, helyzetek irant, melyek kordbban Osszekapcsolddnak valamely sziikséglet
kielégitésével.

1.1.2. A motivdciot befolydsolo tényezok

A motivaci6 a pszicholdgidban gylijtéfogalom. Motivumokbdl épiil fel €s minden cselekvésre,
viselkedésre késztetd tényezOt magdban foglal. Kialakuldsat eldidézhetik élettani (fizioldgiai)
sziikségletek, pszicholdgiai tényezOk (belsd motivumok), de kiils ingerek (incentivek) is.
Minden tényez6 elhelyezhetd valamelyik kvadransban. A tényezdk egy részét tartalmazza a
12. abra. Nézziink egy példat a szemléltetés kedvéért. Egyéni oldalarél a pszichénkben
érdeklddés, kivancsisag tdmad egy étel irant, amelyet iddig még nem koéstoltunk meg, példaul
egy kecskehusbol késziilt gyros. Testiinkben ezzel egy idében az idegrendszer, azon beliil az
agykéreg aktivizaciés vagy arousal szintje alacsony d4llapotban van. Motivaciénk
keletkezésére tagadhatalanul hatdssal van az emlitett étel ldtvdnya, ami egy, a
kornyezetiinkben rendelkezésre 4ll6 kiils6 inger (hiuzoinger). Ugyanakkor a kecske
elfogyasztasanak van egy kulturalis hattere is. Egyes kulturdkban elfogadott a kecskehus
fogyasztasa, mas kulturdkban pedig tiltott. Ezek a faktorok ugyanannak a jelenségnek — a
kecskés gyros irdnti vagyunknak - a kiilonb6z0 oldalai.

Belso motivumok

A taplalkozassal kapcsolatos motivacidink jelentds része szubjektiv, egyénenként valtozo.
Befolydsolja, hogy milyen szintli a kognitiv képességiink, milyen az érzelmi vildgunk,
mennyire tudjuk kezelni az érzelmeinket (stressz tlirés, hangulati bedllitottsdg). Introvertalt
vagy extrovertdlt személyiségek vagyunk-e. Hogyan észleljilk a kornyezetiinkben 1évo
dolgokat (intenzitds, optikai csalodés, stb.). Milyen szokdsaink €s céljaink vannak. Milyen az
értékrendszeriink, a mordlis beallitottsagunk. Milyen kornyezetben éliink. Milyen a csaladi
hatteriink, esetleg tagjai vagyunk-e valamilyen valldsi kozosségnek és ott milyen
elvarasoknak kell megfelelniink. A fizioldgiai sziikségleteknek is megvannak a belso
motivumai: az éhség- és szomjusdgérzet, mivel azonban ezek valamennyi él6lényre
jellemzdek, csupdn az intenzitdsukban térnek el az egyes személyeknél. Ha meg szeretnénk
érteni, hogy a taplalkozassal kapcsolatos viselkedésiink mogott milyen okok hizédnak, a fenti
kérdésekre érdemes valaszt taldlnunk. Latni fogjuk majd, hogy a tényezdk kozott kapcsolatok
vannak. Kimutattdk példaul, hogy a kovér emberek érzelmileg megterheld helyzetben
hajlamosak a fokozott evésre. Ennek a hdtterében azt feltételezik, hogy a kovéreknél
csecsemOkorukban minden jelzést (sirdst) tdpldlékkeresésként értelmeztek, és enni adtak
nekik. Ezért ezeknek az embereknek nehézséget jelent az éhség megkiilonboztetése mas
fesziiltségforrasoktol, és a szorongaskeltd helyzeteket evéssel enyhitik.

Fiziologiai sziikségletek
Ehhez a csoporthoz tartoznak a bioldgiai-homeosztatikus elemek, amelyek a szervezetben
eléallo fizioldgiai sziikséglet nyomén lépnek fel. Amennyiben a sziikséglet nagyobb, mint
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amit a szervezet a belsd tartalékainak mozgdsitasdval ki tud elégiteni a homeosztatikus
folyamatok révén, akkor drive keletkezik, egy viselkedésre késztetd hajtderd. Ezeket a
késztetéseket Onfenntartdsi motivumoknak is nevezhetjiik, melyek elnyomasa rendkiviili
erofeszitést igényel, hiszen a szervezet pusztuldsat is okozhatja. A pszichében megjelend
éhségérzetért fiziologiai oldalon a hipotalamusz miikddése a felelds. Ennek a szervnek az
oldalso teriiletei képezik az éhségkdzpontnak nevezett régidt, mely elinditja a taplalkozast,
mig a melsé-kozépso teriilet az tgynevezett jollakottsagi kozpont, ami ledllitja azt. A
hipotalamusz a szdjjal egyiittmikodve érzékeli és szabdlyozza a vér, a cukor, a zsir és a
fehérjeszintet is. Ha ez a szabdlyozdérendszer tokéletesen miikddne, valdszinlileg nem
lennének kovér és sovany emberek. Elettani késztetések kozé sorolom a hormondlis és az
idegrendszeri szabalyozds folyamatat is. Amennyiben ezeknek a sziikségleteknek a
kialakuldsa nem a megfeleld médon torténik, zavar keletkezhet a szervezetben. A kovérség
kialakuldsdban példaul tobb tényezd is szerepet jatszik: anyagcserezavarok, a zsirsejtek
oroklotten meghatarozott szama, kaldéria-felvétel €s felhasznalds aranya.

Incentivek

A kornyezet aktudlis ingerei szintén nem elhanyagolhatéak. A motivicié szempontjabol
fontos, hogy vannak-e a kornyezetben olyan ingerek, amelyek kiilonb6z6 6sztonzd erdvel
birnak. Ezek lehetnek targyak (pl. élelmiszerek), illatok, izek, szinek és formdk, illetve
események is (pl. orvosi utasitds, stb.). Az ember tdpldlkozds irdnti motivacidja tehat
megjelenhet egy kiils6 inger (példaul egy alma) hatdsdra is — akdr annak ellenére, hogy ezt
megeldzden nem tapasztalt éhségérzetet, illetve a szervezetben nem 4ll fenn tipanyaghidny.
Mégis mivel magyardzhatd, hogy az ember akkor is tdplalkozik, amikor szervezetében
elegendd tapanyagkészlet all rendelkezésre. A pozitivincentiv-elmélet szerint az embereket
nem az energiatartalékok egy meghatdrozott érték ald torténd esése készteti evésre, hanem az
étel pozitiv 6sztonzd értéke. Ennek hatterében evolicids okokat feltételeznek, hiszen
eredetileg az ember természetes kornyezetében a megfeleld élelem utdnpotlds biztositdsa
kiszdmithatatlan és szakaszos volt. Emiatt az emberi szervezetnek készen kellett dllnia az
energiahidnyos allapot kezelésére. Ez azt jelenti, hogy az éhség- és evési mechanizmusanak
olyan fogyasztasi szintet kellett kialakitania, aminek hatdsdra a test energiatartalékait joval a
kozvetlen sziikséglet folott tudja tartani. Ellenkezd esetben kockaztatta volna szervezetének
teljes kimeriilését. Ezzel a mechanizmussal képesek vagyunk a testinkben az energia
tartalékoldsdra a jovobeni élelemhidny elleni védelem érdekében. Szintén ide kapcsolddik egy
masik fogalom, az iz specifikus telitettség. Ez annyit jelent, hogy tapldlkozas kozben minden
lehetséges étel pozitiv 6sztonzo értéke fokozatosan €s dltalanosan csokken, azonban az éppen
fogyasztott étel értéke ennél joval gyorsabban (a véltozatos étkezés eldsegitése érdekében). Ez
magyardzza azt a tényt, hogy azok, akik egy étellel mar jéllaktak, miért kezdenek tujra enni, ha
egy masik fajta ételt kindlnak nekik.
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£ Belsi mothrumok - Drive-ok [Pszichés tartalom) + Kills tényezdk - sziikségletak (Fizioldgiai tartalom) 2
szokasok [ezyéni)
Tudatos szandékok
Biodogiai mothvumok Homeosztatikus késztetések
Ehség, jllakottsdz, sromjlisig Hipotalamusz sktivitass [$hedz-, jollskottsdz-, szomjisés kizpont)
Hormonhatas: orexin, kannabingid, leptin, vazopresszin
anyagesere folyamatok gyakorisdza [tipanyaghiany)
Tiitzatt étvdgy, Etvizytalansig Zeirzejtek szdma/nagysiza [szerveret tipanyas tartalikal)
& szeryezet belsd nedveinek kémial Geszetétele
Erdekiddés [kivincsisig motuumok) Idegrendszer homeosztatikus szabdlyozisa [szenzoros ingerlés)
Ingsrkerssés [pl 4] ek megtapasrtaliza) Agykéreg alacsony aktivacios (arousal) stintie
& targy iranti érdekiddes
pezichidgiai tényezdk Taplalkozdsi zavar
= Konfiktus/Stressz/Szorongis =
E Flggdeeg E
= Attitlidok =
Kognitiv tényezok [Asszimiladc/akkomodaoa)
Efvardsok Bulimia, stb. [pl. tiizott elvardsok)
Intelfgencia [logika Seszefiggéesk)
Ertékorientdcic [értékek viszonylagosak, hierarchia van kézbttiik)
Kockazatértekeles
Erzedmi tényezdk [Ingerek szubjektiv értéke) Hipotalamusz- Embikus rendszer-prefrontalis kéreg mikbdése
Hormonalis szabalyozas
alaperzelmek [Grdm, harag, stomarisag, soeretet, félelem) Endarfin, Owxitecin, Szerotonin, Dopamin
vagy/kivansaz (iz, illat, sth. irant)
Incentivek
Kollektiv szokdsok/hazyomanyok Ingerzazdaz /ingerszegény kirnyezet
Gasztronomia Valtozatos / szegenyes stelkinglat 3z adott teriilsten
Hisfogyasztas tilalma / 65t Tapanyagban gazdag [ szegeny tarsadalmak
= Oktatas =
ﬁ Kultira értékrendszere Motivacdeimeetek ﬁ
o Bioldgia [
Taplalkorastudomany
Media
FogyasTtdi magatartis
wi Belst mothvumok - Drive-ok (Pszichés tartalom) 1 Kiilst témyezok - Szikségletek |Fiziologiail tartalom) Az

13. abra - A taplalkozashoz kapcsolédoé motivumok 4 kvadransa

1.2. A tudatossdg

Tudatossag alatt nem a motivacio egyik tényezdjét, a tudatos szandékot értem. Sokkal inkdbb
egyfajta éberséget a testiinkben és lelkiinkben zajlé folyamatokra. A ,,Psychological
Perspective” folyéiratban van egy cikk, ami a tudatos étkezésrdl sz6l. A Tudatos Etkezésért
Ko6zpont (The Center for Mindful Eating) harom alapelvét fogalmazza meg a tudatossagnak.
1) A tapasztalatok {télkezés nélkiili, célzott megfigyelése. A vizsgédlatok szerint az
elhizassal kiizd6 emberek hajlamosak a birdlatra sajat magukkal, az étrendjiikkel, a tdlzott
étvagyukkal szemben. Ennek kovetkeztében erds érzelmi valaszt tapasztalnak meg minden
étellel, étkezéssel, sullyal kapcsolatos dologgal kapcsolatosan, ami negativan befolydsolhatja
valasztasaikat, dontéseiket. Az {téletmentesség kialakitisa az érzelmi reakcidink és
gondolataink felett az els6 1épés a véltozas felé, aminek eredményeképpen megalapozottabb
dontéseket hozhatunk.

2) A tapasztalatokra vald nyitottsdg €s a tapasztalatok elfogaddsdnak kifejlesztése. A
tudatos taplalkozds nélkiilozhetetlen eleme az étkezés egészére vald éberség, ami magaban
foglalja az étkezéssel kapcsolatos érzelmeket, gondolatokat, itéleteket, de magat az izlelést, a
szineket, az aromdkat és a formdkat is. Ez a sokrétli érzékenység lehetové teszi az egyén
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szamdra, hogy megfigyelje, mely ételek elégitik ki az étvagyat. A belso elégedettséget,
jollakottsdg érzést megfigyelve ez a fajta érzékenység segit abban is, hogy mikor fejezziik be
az étkezést, valamint az evésben rejlé 6romok megtapasztaldsat is kifejleszti, ami sokkal tobb,
mint pusztan a jollakottsdg érzése.

3) A jelen pillanatainak megfigyelése. A mult eseményei vagy a jovore irdnyuld
gondolkodds, reménykedés helyett a jelen pillanatra fokuszalds az étkezést a jelen
tevékenységévé teszi, az elmét pedig teljesen lefoglalja. Ha igy tesziink, teljes figyelmiinket a
tapasztalatainkra irdnyithatjuk az étkezés soran. Ennek eredményeképpen nem a félelmeink, a
vagyaink vagy a multbeli tapasztalataink lesznek a viselkedésiink mozgatéi, hanem a
tdpanyagigényliink, az éhségérzetiink és az elégedettség érzésiink. (Bly, Terri E., 2007)

Fontos megérteniink, hogy mindenkinek mddjdban 4ll meghoznia a sajat dontéseit. Bar a
valasztasi lehetdségeink a folyamat elején meglehetdsen limitaltak, mégis tudnunk kell, hogy
léteznek. A vadlasztisra valé éberség alapvetd jelentdséggel bir abban, hogy az egyént a
dolgok kézbe vételére sarkallja. A fentieken kiviil tudatossdg alatt értem a szervezetiink
folyamatainak, azok mikodésének helyes ismeretét, a bevitt tdpanyagok Osszetételének,
hatdsait és igy tovdbb. Megnézem-e, hogy az élelmiszer, amit a szervezetembe juttatok,
milyen anyagokbdl, dsszetevokbdl all, vagy megbizom a rekldmokban és a mogottiik allé
vallalatokban, akik hosszu tavd fennmaraddsuk érdekében elsGsorban nyereségre torekszenek.

2. Fejlodésvonalak az alsé szinteken

Ahogyan emlitettem, kiemelkedd jelentdséglinek tartom az emberi percepciét, gondolkodast,
ami egyrészt egyénenként valtozik, masrészt Wilberi szintekre oszthatdé és vizsgalhats. A
szakdolgozatomban ezért ez egy kiilon fejezet targyat képezi. Ezen beliil megvizsgdlom, hogy
az egyes wilberi szinteken ez hogyan valtozik, és milyen tényezok vannak rd hatdssal. Azt
gondolom, hogy barmilyen tényt, véleményt vagy adatot szintenként mashogyan értelmeziink.
Az aktudlis életkoriilményeink is befolydsol(hat)jdk a 1étran valé pillanatnyi helyzetiink (pl.
betegség esetén a 1étsziikséglet, biztonsag valik fontossd).

Ebben a fejezetben tehat kizardlag a psziché taplalkozasra gyakorolt hatdsat vizsgdlom. Négy
fo fejlodésvonalat vizsgdlok meg ebbdl a szempontbdl, azt is az integrdlt elme szintjéig (a
magasabb szintekrol kiilon ejtek majd szét). Az els6 fejlédésvonal a kognitiv fejlddésvonal,
amit Piaget vizsgélt és fejtett ki talan a legrészletesebben. Ezen kiviil megvizsgdlom Maslow
sziikséglethierarchia modellje, Wilber erkolcsi modellje, valamint az elharit6 mechanizmusok
szempontjabdl is a taplalkozast.

2.1. A kognitiv fejlodés hatdsa a tdpldlkozdsra - Piaget és Wilber mentén
A kognici6 alapjaban véve észlelést, megismerést jelent. A kognitiv megkdzelités szerint a

vilagot valamilyen modon értelmezziik és leképezziik. Ez meghatdrozza az érzelmeinket és a
viselkedésiinket is. Fontos, hogy nem a valdsdgra reagdlunk, hanem a valdsignak az
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onmagunkban valé leképezddésére. Az elménk alkalmazkoddsdnak két funkcidja van, az
asszimilécio (a tapasztalt dolgokat a sajat, meglévo rendszeriinkhoz, séménkhoz igazitjuk) és
az akkomodacié (a sémadinkat igazitjuk a kornyezethez). Tehat vagy a vildgot torzitjuk az
elképzeléseinkhez, vagy az elképzeléseinken véltoztatunk, hogy idomuljon ahhoz a képhez,
amit a vildgrél gondolunk. A megismerés az életkor el6re haladtaval szakaszosan és
folyamatosan fejlddik. Minden ember ugyanazokon a szakaszokon megy at élete sordn. A
tdplalkozds szempontjabol nézve itt arra vagyunk kivédncsiak, hogy az egyén az egyes
szakaszokon (szinteken) milyen kognitiv képességgel rendelkezik €s ez hogyan hat a
tdplalkozdsara (motivacio, tudatossag, valasztds, logika, stb.). Az aldbbi kérdésekre keressiik a
valaszt ezen a vonalon: Minek vagyunk a tudatdban? Mi alapjan hozzuk meg a dontéseinket?
Milyen lehetdségeink vannak? Milyen gondolatok, észlelések, érzelmek és motivaciok
taplaljdk a viselkedésiinket?

Méhen beliili periodus

Ez a szakasz tulajdonképpen a kognitiv fejlodés eléfutdra. Mar ekkor elkezdddik a kognitiv
miikodésmodok  kialakuldsa, aminek koOszonhetéen a magzatnak lehetdsége nyilik
kornyezetének (méhen beliili) szubjektiv felfogasdra. A varandésdg harmadik hénapjéitdl a
baba minden emberi érzékszerve mukodOképes, tehat képes az izek és a szagok
megtapasztaldsara. Liley' kutatdsai azt igazoljdk, hogy a babik mar ebben a szakaszban
ismerik az €hség érzetét. Az édes iz preferencidja a magzatoknal szintén aldtdmasztasra kertilt.

Szenzomotoros periodus

A baba sziiletésekor egy teljesen mas kozegbe keriil, mds ingerek érik. 2 éves kordig tart a
kognitiv fejlodésének elsd, jol koriilhatdrolhaté szakasza. E szakaszban torténik meg a kiilsd
és a belsO fizikai vilag kiilonvalasa (a testi én-hatdr kialakuldsa), majd az érzelmi én-hatdrok
elkiiloniilése is az emociondlis kornyezettdl. Ugyanakkor az ontudat ezen a szinten még nem
alakult ki, azaz a csecsemd ugy hiszi, mindenki azt latja és érzékeli, amit 6. Nem képes
magarol, mint kiilondllé személyrdl gondolkodni. A masodik év végére (egyénenként eltér)
alakul ki a csecsemOnél a targyallandésdg. Ez a targyak mentdlis reprezentdcidjdnak a
képessége és a nyelv fejlodésének kezdete. Ebben a szakaszban a gyermek tdpldlkozas
szempontjabol gyakorlatilag teljesen kiszolgaltatott, a taplalkozdshoz valé viszonyat
véleményem szerint testi jelzései (mit kivan, hasfdjds, émelygés, stb.), illetve az izek utdni
vagya hatarozza meg.

Miiveletek elotti periodus

Ebben a szakaszban a gyerek mar képes a targyakat a fejében elképzelni, ugyanakkor az elme
itt még képekbdl, szimbolumokbdl és fogalmakbdl 4ll. A gyerek mind az oksdgi viszonyokat,
mind a sajat és a mdsok nézdpontjait Osszekeveri. Megjelenik az id6 és az abban vald
gondolkodds. A gyerek ekkor egy targy esetében mindig annak legjellemzdbb vondsat ragadja
meg, tobb jellemzot nem tud egyszerre kezelni. Példaul ha valami édes €s karos is, akkor csak

TA.W. Liley
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az egyikkel tud mit kezdeni. A mentdlis én elszepardlodik masoktol, azaz megjelenik az
Ontudat, ami egyuttal az egocentrizmus Kkiteljesedéséhez vezet. A gondolkodds konnyen
elnyomja, kontroll ald helyezi a testi funkcidkat és megkezdddik a védekez6 mechanizmusok
kialakuldsa, a testi és érzelmi impulzusok elfojtasa, tagaddsa, stb. Mdagikus gondolkodas
jellemzi ezt az életszakaszt, ahol a szimbélumok még nem kiiloniilnek el a targytol és a belsé
képek manipulalasa a kiilso vildgban is a valtozas képzetét kelti.

Konkrét miiveletek periodus

A konformista gondolkodds megjelenése. A szabdly, a szerepek, a rend, valamint a jé és a
rossz fogalmai domindlnak. Az egyén mentdlis szerepeket alkot €s vesz magédra. A
gondolkodds konkrét targyakra irdnyul, miikodésbe 1€p a logikai Osszekapcsoldsa a
dolgoknak. Képes végiggondolni a lehetséges viselkedésmoddokat és ezeket gondolatban meg
is tudja véltoztatni. Az egyes 1épéseket fel tudja cserélni. Itt mar érti a gyerek a konzervacié
fogalmat. Ez annyit jelent, hogy a targyak egyes tulajdonsdgai akkor is megmaradnak, ha a
kiilsé megjelenésiik megvaltozik. Eszreveszi, hogy a magikus képességek nédla nem
mikodnek, ezért misokat ruhdz fel vele. Ha megeszem a vacsorit, a fogtiindér biztosan
elmulasztja a fejfdjdsom (mitikus gondolkodas). Mint minden pontndl, itt is két alapesetet
vettem figyelembe. Az egyik a gyerekkori, a mdsik a felndttkori sajitossdgai ennek a
szintnek. A felndttek esetében a vallashoz fliz6do6 tapldlkozasi eldirdsokhoz val6 ragaszkodast
érdemes kiemelni.

Formdlis miiveletek periodus

Ebben a szakaszban az ember képes elszakadni a konkrétumoktdl, azaz megjelenik nala az
elvont gondolkodds. Hipotéziseket allit fel, kombindcidkat probal ki fejben, mddszeresen.
Nemcsak a vildgrol, de magukrél a gondolatokrdl is gondolkozik, éppen ezért képes lesz
elbirdlni azokat a szabdlyokat €és szerepeket, amit az el6z6 szinten gondolkodds nélkiil
elfogadott.  Kritizdlja, megkérddjelezi a tarsadalmi  konvencidkat, az  addigi
hiedelemrendszerét. Globdlis nézdpontbdl szemléli a vilagot. Latja, hogy a csoport, amiben €I,
a vallas, amiben hisz, nem az egyetlen a vilagon. Ez a tudomény szintje. Téaplalkozastani
vonatkozdsbol a tudomdnyos igényll vizsgdlatok, kutatdsok, irdsok nagy része ekkor
keletkezik. Az ember keresi az Osszefiiggéseket a taplalék és az egészség kozott. Nem veszi
készpénznek az elméleteket, hanem igyekszik tudomanyos alapokra helyezni a
megallapitasaikat. Képes megkérddjelezni, feliilvizsgdlni a szokdsait abbdl a szempontbdl,
hogy megfelelnek-e a tudomanyos tényeknek (emberi szervezet bioldgidja, tapanyagok
Osszetétele, stb.).

Az integrdlt tudat periodusa (W6)

Ezt a szintet a vizionalis gondolkodés jellemzi, ezért vizidlogikanak vagy haldzati logikdnak
is nevezik. Az elme szintetizdl, integrdl, de masképpen, mint az el6z6 szinten. Itt az egyén
mar nem kettdsségekben gondolkodik, hanem képes meglatni a részek kozotti
kolcsonhatdsokat, kapcsolatokat. Integrdlt személyiség jon létre. Az egyén itt az elméjét és a
testét is tapasztalatként éli meg, képes Oket egy kiilsé megfigyel$ nézpontbél szemlélni. Es



28

miutdn mindkettdt meg tudja figyelni, képes azok késztetéseit is integralni. Vilagcentrikus
nézopont, ahol minden relativva vélik.

2.2. A sziikségletek fejlodésvonala Maslow elmélete alapjdan

Maslow elmélete szerint az emberekben ujra és ujra hidnyérzetek, azaz sziikségletek
bukkannak fel és ezek csillapitdsa készteti Oket cselekvésre. A sziikségletek hierarchidba
rendezhetOek, amit altaldban egy piramissal dbrdzolnak. Ez az abrazolds j6l mutatja a
sziikségletek kozotti ardnyt és viszonyt. A piramis els6 négy 1épcsdjében taldlhaté elemeket
(fizioldgiai, biztonsdgi, kozosséghez vald tartozds, megbecsiilés) Osszefoglalé néven
hidnymotivumoknak nevezziik, mert valaminek a hidnya mozgatja dket. Kozos benniik, hogy
veliink sziiletett, eredendden benniink 1év6 hajtéerfk ezek, amik akaratunktol fiiggetleniil
bukkannak fel a tudatunkban. Amikor kielégitjiik Oket, elcsendesiilnek, de iddvel ismét
megjelennek. A piramis tetején all6 sziikségleteket viszont az emberi képességek kiteljesitése
iranti belsd igény vezérli, ezért novekedés motivumoknak is nevezziik dket. Az elmélet alapja,
hogy mindig az éppen ki nem elégitett sziikséglet a motivald tényezd. Csak akkor
mozdulhatunk el a magasabb sziikségletek kielégitése felé, ha az éppen motival6d késztetés
kielégiilt.

MASZLOW PIRAMIS

. e AN
novekedés-alapt motivumok
(B-motivumok) 1 H N

onmegv

megbecsiilés \\

hidgnymotivumok szeretet és valahova
(D-motivumok), tartozas

biztonsagérzet és fizikai biztonsag (pl. \

lakas, menedék stb.)

szocidlis motivumok

fizikai motivamok

fiziologiai sziikségletek (0., viz, taplalék) \

14. abra — Maslow sziikségletek piramisa
Forras: http://xfree.hu/kep_show.tvn?kid=86263&aid=116742

Ebben a fejezetben azt vizsgdljuk meg, hogy az egyes lépcsoéfokon hogyan valtozik a
motivacié és a taplalkozas kapcsolata.

Fiziologiai sziikségletek szintje

Az €éhség és a szomjuisdg Maslow elmélete szerint alapvetd fizioldgiai sziikséglet és igy a
sziikségleti hierarchia alapjat képezi. A meghatarozé motivalé tényezok ezen a lépcséfokon
tehat a biol6giai motivumok (ldsd 13. dbra), az éhség- és szomjusagérzet, illetve fizikai
oldalr6l a homeosztatikus késztetések. Az egyént végsd soron az €hség és az elegendd
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taplalék megszerzése iranti aggodalma vezérli. Itt nem a tapldlék tdpanyagtartalma az
elsddleges, hanem annak mennyisége.

Biztonsdgi sziikségletek szintje

Ezen a szinten is ugynevezett fizikai motivumok helyezkednek el. Ha az alapvetd fiziologiai
sziikségletiinket sikeriilt kielégiteni, azaz nem kell folyamatosan élelemforrds utdn kutatnunk,
akkor a kovetkezd hidnymotivum megsziintetése vélik fontossd, ami a fizikai biztonsdg
megteremtésével torténik. A sziikségleteknek ez a tipusa az embernek azt a torekvését is
kifejezi, hogy a fizioldgiai sziikséglete a jovoben is tartdsan kielégithetd legyen, koriilményei
pedig elére kiszdmithatéak. Tépldlkozds vonatkozdsdban ide tartozik a test, az egészség
biztonsdga. Ha valamilyen betegséggel kiizdiink vagy az egészségiink barmilyen okbdl
veszélybe keriil, sok esetben a tapldlkozas megvaltoztatdsa indokolt vagy akér elengedhetetlen
is lehet (péld4ul cukorbetegség). Azt gondolom, hogy az élelem felhalmozasa, vagy a tilevés
esete (mint raktdrozasi miivelet) is ennek a szintnek a jellemzdje.

Kozosséghez valo tartozds sziikségletének szintje

Ez az els6 szocidlis jellegli sziikséglet. Magédban foglalja az egyénnek a szeretet irdnti vagyat
és mdasok altal valo elfogaddsanak a sziikségletét. Sziikségiink van arra, hogy mdsokkal
kapcsolatba keriilhessiink, és az emberek valamilyen csoportja elfogadjon benniinket. Ezen a
szinten a tdpldlkozdssal kapcsolatos motivicidinkat jelentdsen befolydsoljdk a szocidlis
kapcsolataink. A kultira, melyben éliink, a valldsi szokdsaink. Péld4ul tartjuk-e a husvéti
bojtot, ahogy a keresztény hagyomdnyok kérik. A csalddi kapcsolataink. Ide sorolom a
taplalkozasi zavarok jelentds részét, mivel ezek mogott jellemzOen kapcsolat-dinamikai
problémdk dllnak. A bulimia hatterében a tulzott elvdrasoknak val6 megfelelés, mig az
anorexia okai mogott egy csonka csaldd, a sziilok djra hdzasoddsa, egy uralkodé tipust apa és
alkalmazkod¢ tipusu anya vagy a gyerekkel szemben tulzott, irredlis elvdrasokat tdmaszto
sziillok esete dllhat. Ide tartozik a masokkal valé egyiitt étkezés sziikséglete (csaladtagok,
baratok), az étel k6zos elkészitése €s annak felszolgdlasdnak mddja is.

Megbecsiilés irdanti sziikséglet szintje

A megbecsiilés, az elismerés irdnti sziikségletiink szintén a magasabb rendii sziikségletek
kozé tartozik. Eletiinkben fontos szerepe van annak, hogy pozitiv képiink van-e onmagunkrol.
Ennek kialakuldsa szempontjdbol nagy jelent6sége van annak, hogy kornyezetiinkbdl mennyi
pozitiv visszacsatoldst kapunk arrdl, amit csindlunk. Az ételek, amiket készitiink izlenek-e
masoknak? Hogyan vélekedik a kornyezetiink az életmddunkrol. Testalkatunk megbrzése
érdekében odafigyeliink az étrendiinkre (diéta, specidlis étrend, sporttaplalkozas, stb.).

Kognitiv és esztétikai sziikséglet

Ez a két szint a Maslow-féle piramis bévitett valtozatiban jelenik meg. Osszevontan kezelem
most Oket. Kognitiv szinten motivalo tényez6 példdul a kivancsisdg €s a tudasvagy. Az egyén
torekszik a valdsdg minél alaposabb megismerése €s megértésére. Foglalkoztatjdk a
taplalkozastudomdny kutatdsai és eredményei. Mig az esztétikai sziikséglet sordn az étel
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élvezete, kinézete, izvildga is fontossa vélik. A gasztrondmia ezen a szinten kiilon hangsuly
kap.

Onmegvalésitds irdnti sziikséglet szintje

Ezen a szinten mér elképzelhetd, hogy a tdpldlkozas a hivatidsunkkd valik. Ezen keresztiil
segitiink masoknak, hogy megtaldlhassdk és kielégithessék a tapldlkozdssal kapcsolatos
igényeiket (példaul az élelmiszeri d4gazatban helyezkediink el, életmdd tandcsaddssal kezdiink
foglalkozni aminek szerves részét alkotja az egészséges taplalkozds, esetleg olyan vdllalat
alapitdsdba kezdiink, mely természetes alapu élelmiszerek eldallitasdaval foglalkozik, stb.). Ha
minden emberre tekintettel vagyok a tarsadalmamban, akkor gondolok a szegényekre is, akik
éheznek. Nem pazarlom az ételt €s annyit fogyasztok, ami sziikséges.

2.3.  Azerkolcsi fejlodés hatdasai Wilber és Kohlberg nyomdn

Az erkolcs fejlddése sordn véltozik a tdpldlék eredetéhez vald viszonyunk és motivacionk.
Egy régi mondds szerint ,,az vagy, amit megeszel”. Ez azonban kordntsem csak a fizikai
dolgokra érvényes. Az étel, amit kivdlasztunk azt is eldrulhatja, hogy milyen az erkolcsi
vildgunk. Dontéseink mogott a kognitiv elemek és sziikségletek mellett moralis tényezok is
allnak. Akar akarjuk, akdr nem, az altalunk megvasarolt ételeknek erkolcsi vonatkozésa is
1étezik, kezdve a kornyezetvédelmi fenntarthat6sagtol a tarsadalmi igazsdgossdgon keresztiil
az allatjolétig. Az erkolcsi érzék fejlodésével az ember hajlamossa valik az étkezéssel
kapcsolatos szokdsainak, viselkedésének megvaltoztatdsara. Ahogy az ember felfelé halad
ezen a fejlodésvonalon, a tdpldlkozasat az egészségiigyi tények helyett sokkal inkdbb az
erkolcsi tényezok kezdik befolyésolni.

Nincs erkolcs
Ebben a fazisban az én még nem alakult ki, nincs éntudat éppen ezért erkolcsrél sem
beszélhetiink.

Biintetés elkeriilés (Egocentrikus vildgnézet kialakuldsa)

A gyerek gondolkoddsa itt vélik egocentrikussd, ami egyiitt jar azzal, hogy sajat igényei
alapjan itéli meg a cselekedeteit. Masok érdekeit még nem képes felismerni. Jellemzd ra,
hogy azokat a szabdlyokat tartja be, amelyeket biintetéssel tartanak fent. Téapldlkozasat is
foként ez a két tényezod befolydsolja: a sajat éppen aktudlis vagyainak kielégitése (nem gondol
még bele, hogy az étel, amit eszik honnan vald, hogyan késziilt és ki &ltal), illetve a
biintetéssel motivalt ételek elfogyasztisa (példaul, ha nem eszed meg a spenétot, akkor nem
kapsz fagyit).

Csereelv (Egocentrikus vildgnézet)

A szabdlyok csak akkor kovetendok, ha ez kozvetleniil az egyén érdekében &ll. Mdsok
joindulatdnak €s a jutalomnak az elnyerése motivélja. Az el6z6hoz képest annyi a kiillonbség,
hogy a motivaciét mar nem a biintetéstdl valé félelem, hanem egy pozitiv 6szténzd hatarozza
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meg. Az egyén gondolkoddsa ezen a fejlodési 1épcson tovabbra is egocentrikus (példdul, ha
megeszed a fézeléket, megkapod a gorkorcsolyét).

Jogyerek orientdcio (Etnocentrikus vildgnézet)

Ez az els6 szint, ahol az egyén gondolkoddsa egocentrikusbdl etnocentrikussa valik, a
hangsily attevodik sajat magdrdl a médsokkal vald kapcsolatdra. Fontos az egyén szdmdra,
hogy Oonmaga és a hozzd kozeldll6 emberek szemében is j6 ember legyen, j6 inditékai
legyenek és torodjon masokkal. A kozos érzések és egyezségek fontosabbak az onérdeknél.
Az ételek elkészitéséhez sziikséges alapanyagok, illetve készételek beszerzésének a helye
(honnan, kitdl) ezen a szinten fontos szemponttd vélik. Lehetdség szerint helyi termel6tdl
vagy ismerOst0l vasdrolunk, amennyiben a termék sajat szempontunkbdl is megfeleld
mindséget (ar-érték-mindség ardny) képvisel. Fontos a kolcsonds bizalom nemcsak a
termékben, de annak eldallitdjdban is.

Tekintély orientdcio (Etnocentrikus vildgnézet)

A hangstly a személyek kozotti kapcesolat helyett itt mér az egyén €s egy csoport kdzott van.
Elismeri a tarsadalom legitim hatalmat. A tekintélynek és az elvardsoknak valé megfelelés a
mérvadd. Amit a tdrsadalom jonak tart, az az elfogadott. Ennek a szintnek a kérdése lehet
példaul, hogy magyar terméket vasarolok-e?

Tdrsadalmi rendszer és lelkiismeret (Vildgcentrikus vildgnézet)

A téarsadalmi rendszert tovébbra is elfogadjdk, de nem ragaszkodnak valtozatlan formaban a
fenntartdsahoz, keresik a lehetdségét annak, hogy jobba tegyék azt. Az értékek és a szabalyok
viszonylagosak. Ezen a szinten el6térbe keriilnek az jitasok, a tdpldlkozds megreformélasa
irdnti igény.

Egyetemes etikai elvek (Vildgcentrikus)

Az emberek dontésiiket olyan egyetemes etikai elvek alapjan hozzdk meg, melyek a
tarsadalom szabdlyai folott dllnak. Sajat maga vélasztja ezeket az elveket. Fontossa vélik az
igazsdgossdg és az egyenlOség képviselete. A vildgcentrikus vildgnézet kiteljesedik és az
egyén a kovetkezo szinteken mar nem csak az embereket, hanem valamennyi él61ény érdekeit
szem eldtt tartja. A vegetdridnus étkezés erkolcsi vonatkozasai elkezdenek megjelenni.

2.4.  Elhdrité mechanizmusok

Az elharité mechanizmusok hatterében tobbféle elmélet 1étezik. Freud strukturdlis modellje
szerint a vagyak nem a tudatossal és a tudatel6ttessel dllnak konfliktusban, hanem az
elharitassal. Elhéritdsnak azokat a mechanizmusokat nevezziik, amelyekkel az én (ego) az
0sztonok és az érzelmek szabad megnyilvdnuldsa ellen védekezik. Miikodésiik sziikséges,
hogy megvédje az ént az 0szton-énbdl érkezd kovetelésekkel szemben. Az elhéritdsoknak is
tobb szintjét kiilonboztetjiik meg. Vannak primitiv, értetlen, neurotikus szinti és érettebb
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elharitasok. A teljesség igénye nélkiil az aldbbiakban részletezek néhanyat a taplalkozdshoz
kapcsoléddan.

Tagadas
Nem vesziink tudomadst a valosagrol, a fesziiltséget taplald kiilsé okokrdl. Példaul candida-
kira kozben megessziik a cukros-€lesztds siiteményt, mondvén: ,,Ez az egy nem fog artani!”.

Projekcio
»INem én vagyok az, aki egészségtelen ételt eszik, hanem te.”

Racionalizdcio

»Meg kellett ennem nagyi hazi sajttortdjat, mert ha nem teszem, sosem bocsdjtotta volna
meg.” Egy mésik mddszer: ,,Csak egy egészen kicsi sajttorta szeletet ettem meg, amiben alig
volt szé€nhidrat.”

Intellektualizdlds

Mondhatjuk, hogy elfogyasztottunk egy jelentéktelen mennyiségli glutént ahelyett, hogy
beismernénk, nem tartottuk magunkat az étrendiinkh6z és megettiink két szelet frissen siilt
kenyeret.

Reakcioképzés

Az elfojtott vaggyal ellentétes cselekedeteket hajtunk végre, vagy azzal ellentétes nézeteket
hangoztatunk azért, hogy tavol tartsuk a tudatb6l a nem kivéanatos gondolatokat, érzelmeket és
vagyakat. Példaul a tdlzott priidéria mogott gyakran elfojtott exhibicionizmus hizédik meg.
Aki a vegetdridnus taplalkozas ellen lazad, titkon taldn arra vagyik, hogy kiprébdlja ezt az
étkezési format.

Attolds
Valaki nagyon kivénja, hogy édességet habzsoljon. Az ego ezt az impulzust atirdnyithatja egy
masik cselekvésre, mint példaul iivoltozés a TV elott.

Szublimdcio

Néhanyan ugy fejezik ki frusztracidjukat €s tiltott szenvedélyeiket, hogy valamilyen miivészi
karriert valasztanak. Valaki példaul hajlamos masokat leértékelni, amiért nem elég jok
valamiben, az hivatasul vdlaszthatja a kritikusi szakmat. Az is el6fordulhat, hogy akinek
rogeszméje az étel, szakacs lesz.

2.5. A tdpldlkozdsi pszichogrdf felvdzoldsa
Ahogyan az elsO fejezetben emlitettem, az egyes fejlodésvonalak tekintetében eltérd

fejlettségi szinten 4allhatunk, melyet egy pszichograf elkészitésével lehetdségiink van
abrazolni. A t4pldlkozds vonatkozdsdban is alkalmazhatjuk ezt a moddszert. Elsé korben
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szakasz jellemzd rank (2. tdblazat).

33

vonalak esetében melyik fejlodési

p iy s vt 2 " Envédé
Eletkor Fejl6édésvonal Kognitiv Sziikségletek Erkolcs v .
mechanizmus
0-1év Wilber 1 Szenzomotoros FI?IOIOgI?I- Nincs erkolcs Pszichotikus
Biztonsag
’ ‘ Bi = Ni Kolcs - ‘ ‘
1-3év Wilber 2 Szenzomotoros lztonsag , .. mcs,er ° csf. , Pszichotikus
Hovatartozas Blintetés elkerulés
, . Mdveletek . Blintetés elkerilés- ,
3-6év Wilber 3 es Megbecsiilés Eretlen
elGtti Csereelv
, . Konkrét .y Jogyerek / Tekintél .
7-12év Wilber 4 . Megbecsiilés & . / . . y Neurotikus
muveletek orienacié
12 év Wilber 5 Formalis Kognitiv Tarsadalmirendszer | Neurotikus-
folott m{(iveletek g és lelkiismeret Erett
12 év . , Esztétika- Egyetemes etikai .. .
el Wilber 6 Integralt - e Onmegvalésité
folott & Onmegvaldsitas elvek g

2. tablazat — Az alsé szinteken érintett fejlodésvonalak osszesité tablazata

A 15. dbra azt mutatja be, hogy egy kitaldlt személy esetében hogyan is nézhet ki egy ilyen
moédon elkészitett pszichograf. A gyakorlati hasznalhatésdg oldaldrdl fontos szempont lehet
annak megfigyelése, hogy a fejlddésvonalak koziil melyik rendelkezik domindns szereppel.
Példaul egy olyan személy, akinek a gondolkoddsa formdlis miiveletek szintjén van, de
mordlis oldalrél még a biintetés elkeriilése motivélja, hogyan fog vélasztani egy kritikus

szituacioban.
Taplalkozasi pszichograf

10

9

8
o 7 Tépléllfozés Etrendiinketa
£ 6 tudomanyos kérnyezeti
N megkdzelitése fecrainlyd ) ) Neurotikus-Erett
é 5 g V|s?zaje|lzesek Buintetés elkeriilése
3 . hatarozzak meg motivalja
) dontéseinket
[T 3 .

2 .

1 .

0 -

Kognitiv Sziikségletek Erkolcs Envédé mechanizmus
Fejlédésvonal

15. abra — Taplalkozasi pszichograf
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3. Taplalkozas a felsé szinteken
3.1. A pszichikus, a szubtilis, a kauzidlis és a nondudlis szintek

Ennél a fejezetnél nem hatdroztam meg kiilon az elobb targyalt fejlédésvonalak
transzperszondlis szintjeit, részben azért, mert nagyon kevés gyakorlatban is haszndlhaté
informdci6 allt rendelkezésemre ezeknek a szakaszoknak a taplalkozasi vonatkozdsai kapcsan.
Altaldnossdgban mégis elmondhaté, hogy ezeken a fejlédési szakaszokon az emberek
erkolesi, vilagnézeti €s kognitiv szintjei kovetkeztében a vegetdridnus taplalkozas a jellemzd
étkezési forma.

3.2, Prdna tdpldlkozds és pre-transz tévesztés

Téplalkozds szempontjabol azonban ennél a fejlodési szakaszndl tdrgyalom a pre-transz
tévesztés jelenségét. Azért tartom ezt fontosnak kiilon megemliteni, mert véleményem szerint
ez az egyik oka annak a szamos - esetenként haldlos aldozattal is jar6 - tragédidnak, ami a
spiritudlis fejlettséggel kapcsolatos nem megfeleld Onismeretbdl fakad. Szamos spiritudlis
gyakorl6 szerint egy bizonyos szint folott nem sziikséges magunkhoz tdpanyagot venni, mert
az univerzum energidjabol is képesek vagyunk a szervezet miikodését fenntartani. Hogy
valéban spiritudlis dton jarunk-e, illetve hogy megfeleld mddon tessziik azt, 1ényeges kitétel.
A pre-transz tévesztéshez az ego nélkiili allapot hibas értelmezése vezet, melynek sordn
Osszekeverik az ego eldtti (preperszondlis) fejlodési szakaszokat az egon tuli szintekkel
(transzperszondlis). Tehdt egy regressziv éllapotba keriill az ember, mikozben meg van
gy6zddve arrdl, hogy egy magasabb tudatszintre jutott.

A tapladlkozastudomény szerint az étkezés tartos melldzése €hezést, kiszdradast €s halalt okoz.
Utdnpétlas hidnydban a test sajat magat emészti fel, kezdve a glikogénraktdrakkal, és
folytatva az izmokkal, a testzsirral, a csontokkal és végiil az idegrendszerrel. A prandval
taplalkozok (fényevok) ezzel szemben azt 4llitjdk, hogy testiik nem a tartalékokbdl €1, hanem
a prana taplalja azt. Ezzel kapcsolatban a 20. szazadban orvos csoportok szdmos kisérletet
végeztek olyan embereken, akik sajat bevallasuk szerint tobb éve élnek élelem és sok esetben
viz nélkiil, kizarélag prdna energidn. Nagyon fontos ezeket az eseteket kelld koriiltekintéssel
tanulmdanyozni. Az aldbbiakban réviden részletezek néhany olyan embert, akik véllaltdk, hogy
megvizsgaljak allitdsukat.

Hira Ratan Manek

1937-ben sziiletett. Nyugdijba vonuldsat kovetden (1992) kezdte el annak az 6si hindu
technikdanak a tanulmanyozdsat, melynek sordn a Nap meredt figyelése (napkeltekor €s
napnyugtakor) kovetkeztében a szem retindjan keresztiil a napsugarak a tobozmirigybe jutnak
és energidval latjak el a szervezetet. Habar a pontos fiziologiai hattere a tobozmirigy
mukodésének nem ismert, a spiritudlis iskoldk és tradicidk ezt a szervet jelolik meg a



35

spiritudlis és fizikai vildag kozotti hidkén. Manek 4llitdsa szerint 1995 juniusdban hagyott fel
az étkezéssel. Ezt kovetden csak vizet és alkalmanként tedt, kavét és irot fogyaszt.

Prahladbhai Jani, mds néven Mataji

1929-ben sziiletett az indiai Charada-ban. Elmondésa szerint hétéves kordban elhagyta
otthondt, hogy a meditdldsnak szentelje életét. 4 évvel késébb megildotta Amba (Durga)
istennd, akinek a tiszteletére azt kovetden, a helyi szokdsoknak megfelelden ndi Oltozetet
visel. Ekkor hagyott fel az evéssel és az ivdssal, mert ugy hiszi, hogy az istennd folyékony
taplalékot bocsat a rendelkezésére, ami a szdjpadlasardl csopog le. Ezzel magyardzza, hogy
tobb mint hetven éve nem vett magédhoz ételt €s italt, mégis életben van. Hajnalban kel és
napjai nagy részét meditdldssal tolti.

Ram Bahadur Bomjon, a Buddha Boy

1990-ben sziiletett. 2007-ben a Discovery Channel egy dokumentumfilmet készitett életérol,
"Egy fiu isteni képességekkel (The Boy with Divine Powers)” cimmel. A filmstabot négy
napig tarté ,kisérletiik® alatt megkérték, hogy a szogesdrotkerités mogott maradjon.
Kamerajuk infravords kapacitdsa nem volt képes felvenni Ram testét a fa alatt, ahol a
négynapos filmezés alatt iilt. A filmstab masodik kisérlete, amely alatt 96 6rdn 4t éjjel-nappal
filmezték Ramot, viszont mar sikeres volt. Egész id¢ alatt nem evett semmit €s nem ivott vizet
sem. A dokumentumban beszéld tuddésok szerint egy 4tlagos ember 4 napi ivds nélkiil
meghalna veseelégtelenségben. Ez a fii viszont nem mutatta semmilyen jelét annak, hogy
dehidratdlva lenne. A filmstdb megvizsgélta Ram meditacios faja kornyékét is, de nem talalt
ott semmilyen étel készletet, se vizcsoveket.

Ellen Greve, ismertebb nevén Jasmuheen

A 90-es években vilt ismertté a fényevés tdmogatdsa kapcsan. Allitdsa szerint hénapokig
elvan egy csésze tedn, mivel teste egy madsik energidval miikodik, és a szervezetéhez
sziikséges tapanyag 70%-a friss levegdbol szarmazik. Elmonddsa szerint tobb ezer kovetdje
van ennek a tdpldlkozdsi formdnak. , Tapldlékom a fény” cimmel megjelent konyvében
részletesen ir errdl az életmaodrol.

A vizsgdlatokrol kritikusabb szemmel

Manek 1995 és 1996 kozott tartott 211 napos bojtjét Dr. C.K. Ramachandran irdnyitdsa alatt
végezte. Majd ezt a rekordjat dontotte meg, amikor 2000 és 2001 kozott szigord orvosi
feliigyelet mellett (21 tagbdl &all6 orvosi csapat, Dr. Sudhir Sah vezetésével) 411 napon
keresztiill nem vett magdhoz élelmiszert, csak folyadékot. Mindkét vizsgélt idOszakaval
kapcsolatban meriiltek fel ellentmonddsos informaciok. Az elsé bojt alatt Manek 41 kilot
fogyott (ami nem arra utal, hogy hosszabb tdvon fenntarthat6é lenne a bojt e forméja), mig a
411 napos vizsgélat alatt 19 kil6t. Az utébbi vizsgalat szigorisdgit megkérddjelezi, hogy Dr.
Sah jelentése szerint a bojtold a kisérlet alatt tobb szaz hivével egyiitt megmdszta a dzsainista
vallas egyik, majdnem 600 méter magas szent dombjdt (bizonyitva ezzel kiemelkedd testi
alloképességét is).
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1999-ben a ,,60 perc” cimii ausztrdl miisor kedvéért Jasmuheen véllalta, hogy egy hétig
megfigyelés ald helyezzék. A folyamatot Dr. Berris Wink vezette. A teszt harmadik napjan at
kellett koltoztetni a stabot egy tisztdbb levegdjli teriiletre a kisérlet sikertelensége miatt.
Jasmuheen a levegd szennyezettségére hivatkozott. A kovetkezd négy napot kovetden Dr.
Wink felfiiggesztette a kisérletet a veseelégtelenség kockdzata miatt (Jasmuheen pulzusa
kétszeresére emelkedett, pupilldi kitdgultak, dehidrataltsagi szintje 10% feletti értéken jart,
stb.). Kovetoi koziil szamos halalesetrol szamoltak be.
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V. A kultdra, a hagyomany és a szokas kvadransa

1. Eletviteliink »rejtett” mozgatoi

Ebben a fejezetben bemutatasra keriilnek azok a szocidlis kapcsolatainkbdl eredd tényezok,
melyek nemcsak hogy megalapozzak, de folyamatosan alakitjdk is a mindennapi életiinket és
ezen beliil a tdplalkozasi kultdrankat.

1.1.  Valldsaink

Az 5 6 vilagvallas a hinduizmus, a buddhizmus, a judaizmus, a kereszténység és az iszlam.
Az iszlam a legfiatalabb koziiliik, kialakuldsa a Kr.u. 7. szdzadra tehetd. Elmondhatjuk tehat,
hogy valamennyien tobb mint ezer éves multra tekintenek vissza. Ebben a fejezetben nem
célom részletesen taglalni az egyes vallasok étkezési kultirdjat (ezt mdas dolgozatok mar
részletesen érintették). Ugyanakkor mindenképpen meg szeretném emliteni azokat a vallassal
kapcsolatos tényezoket, melyek hatdssal vannak a mindennapi tdplalkozdasi szokdsainkra.

Valldsi iinnepek és eloirdsok

A tapldlkozas szempontjdbdl az egyes vallasoknak szdmos olyan {innepe (a kereszténységben
a husvéti nagybdjt, a judaizmusban a paska ilinnepe, az iszlamban a Ramadén, stb.) vagy
specidlis eldirdsa (a judeizmusban a késer étkezési torvények, az iszlam étkezés szokdsai, a
zen buddhista étkezési kultira) 1étezik, melyeket az adott korban, egyes teriileteken pedig
napjainkban is kotelezd betartani. A kiillonboz6 valldsok esetében a diéta célja gyakran az,
hogy segitse a gyakorldkat az ut kovetésében. Ezek az linnepek sok esetben nemcsak vall4si,
de nemzeti vagy nemzetkozi linnepekké is véltak, attol fliiggben, hogy az adott orszdgban
jellemzéen melyik valldsi irdnyzat az uralkodé. Eppen ezért az adott valldsra jellemzd
taplalkozasi elbirdsok, jellemzok nemcsak a valldst kovetkezetesen gyakorlok, de az adott
orszagban €l0 ateista emberek életét is jelentdsen befolydsoljak. Azt is figyelembe kell
venniink, hogy az adott orszag étkezési kultardjanak kialakuldsa tobb évszdzadra, vagy akér
évezredre is visszanyulik, és ezekben az idokben a vallds hatdrozta meg, hogy milyen étel
keriil az asztalra. Osszességében elmondhaté tehit, hogy a mai ember étkezése nem
elsésorban az adott egyén valldsi hovatartoz4satol, hanem annak az orszdgnak a valldsi
multjatol fiigg, melyben él.

A valldsok hatdsdnak vdltozdsa

Az 1d0 eldrehaladtaval, a tdrsadalmak €s a tudomany fejlddésével a vallési torvények vesziteni
kezdtek jelentdségiikbol. Megjelent egy tj vilagvallds, a materializmus, amely egészen mas
nézopontbdl szemlélte a vildgot. A tudati szint tdrsadalmi szinten is megvaltozott, €s a mitikus
(szerep-szabdly) vildgnézet helyét atvette a raciondlis gondolkodds. A keresztény egyhaz
tarsadalomban betoltott szerepének csokkenésével kialakult a szabad valldsgyakorlas. A
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modern vildgban az ember eldontheti, hogy melyik vallast érzi magahoz kozel és milyen
mértékben tartja be annak eldirdsait. Ennek igazsiga orszdgonként és valldsi kultdrdnként
azonban meglehetdsen eltéro.

1.2.  Hagyomdnyaink

A téaplalkozdssal kapcsolatos hagyoményainkat tobb tényezd is meghatdrozza. A hagyomany
alapvetd fontossdggal bir az egyéni-szubjektiv megélésiink, hiedelmeink kialakuldsanak,
vildgnézetiinknek a szempontjabol. Hagyomdnyaink hatdssal vannak szokdsainkra, szokdsaink
pedig jelentdsen befolydsoljdk a mindennapi életviteliinket — és éppugy tdmogathatnak, mint
ahogy akadalyozhatnak benniinket. Itt els6sorban azokra a népi vagy nemzeti hagyomanyokra
gondolok, melyek az adott tdrsadalmi struktiridban meghatdrozé szerepet toltenek be. A
modernitds, a globalizici6 kordban a népi hagyomanyok eltlinében vannak, azonban olyan
mély beidegzOdéseket hagytak maguk utdn, melyek tudattalanul is vezérlik a mindennapi
viselkedésiinket. A tdpldlkozashoz f(iz6d0 hagyomdnyokat kialakuldsuk szempontjabdl 3 {6
csoportra bontottam. A vallashoz fiiz6d6 hagyomanyokrdl az el6z6 pontban esett mar szo.
Ezen kiviil megkiilonboztettem az elhelyezkedéshez kotddo (teriileti, foldrajzi adottsagok) és
a szocialis kapcsolatok (csaladi, tizleti, tarsadalmi) soran kialakult hagyomanyokat.

Foldrajzi, teriileti adottsdgok

Egy adott népcsoport hagyomanyainak kialakuldsdra hatdssal van, hogy milyen foldrajzi
elhelyezkedésui teriileten €l. Nem mindegy, hogy az adott orszdg teriiletének jelentOs része
sivatag, magas hegyvidék vagy éppen hdval boritott teriilet, hiszen valamennyi eltérd
mezOgazdasagi és ipari lehetdséggel bir. Két szE€lsdséges példat szeretnék kiragadni ennél a
pontndl. Az els6 az eszkimok (a vildg kereskedelme &ltal még érintetleniil hagyott, onellatd
taplalkozasformak szerint él6kre vonatkozik) tapldlkozdsa. Ok szinte kizrélag 4llati eredetii
fehérje- €és zsirtaplalékon élnek és ezek jelentds részét f6zés nélkiil fogyasztjak, hiszen az
élohelyiik nem teszi lehetévé a novénytermesztést. Ennek az életmddnak a kovetkezményeirdl
szamos kutatdst végeztek. A mdsik széls6séget egy Uj-Guinea bels6 részein €16 népcsoport
szokatlan t4pldlkozasi formdja nyujtja. Az daltaluk folytatott életvitel a tdplalkozaskutatds
szdmdra teljesen paradox. Eldhelyiikkon 4llati élelem gyakorlatilag nem létezik,
mezdgazdasdguk viszont fejlett. Taplalékuk 80-90%-at a batita (édesburgonya) nevii novény
fedezi. Erdekessége abban rejlik, hogy a his 20%-os fehérjetartalmihoz képest a batita
mindossze 1% fehérjét tartalmaz, aminek kovetkeztében a maradék 10-20%-nyi kiegészitd
taplalékkal egyiitt az itt €16 emberek napi Osszes fehérjebevitele 9-24 gramm kozott mozog,
amibdl 8-14 gramm fehérje a széklettel elhagyja a szervezetiiket. A kovetkezo fejezetben szo
lesz arrdl, hogy az emberi szervezet szamadra feltétleniil sziikséges napi fehérjeminimum 24
gramm. Az emlitett népcsoport nyilvanvaléan elégtelen fehérjebevitelének magyardzata
komoly fejtorést okozott a kutatoknak. Végiil kideriilt, hogy a batidtaevok szervezetének
fehérjeellatasat els6sorban a vastagbeliikben elszaporodott kiilonleges baktériumfléra
kialakuldsa biztositja. Ez a baktériumfajta a levegd nitrogéntartalmabdl allitja el a sziikséges



39

fehérjemennyiséget. Megfigyelték, hogy ezeknek az embereknek a teljesitoképessége joval
magasabb a vegyes koszton €16 j6léti polgarokhoz képest.

Szocidlis kapcsolatok hatdsai

A  mindennapi életiinkben kiilonféle helyzetekben kiilonféle tdplalkozasi etikettel
taldlkozhatunk. Csalddi szinten is megfigyelhetiink olyan az adott csalddra jellemzd étkezési
hagyomanyokat, melyek gyokere az adott csaldd torténelmének homdlydba vész, hatdsa
viszont a jelenben is visszatiikrozodik. Az iizleti vacsordk sajitossdgai a kereskedelem
fejlodésével kiilon életre keltek és népcsoportonként eltéré modon alakultak ki. Japdnban az
asztalndl valé biifogés elismerés, mig Eurdpdban illetlenség. Az adott nemzetet vagy
tarsadalmat jellemz6 étkezési kultira is nagy erdvel bir az egyén szempontjabol. Egy
tdsgyokeres olasz ember jellemzoen tésztakedveld és valdszinlileg nem 4ll nagy leves evo
hirében. Megfigyelhetd az is, hogy egy nemzeten beliil kizarélag egy sziik csoportndl (falu,
kozség, stb.) fordul el6 valamilyen hagyomanyos étel. Tiszavasvdariban példaul az eskiivokon
jellemzden zuzoslé az el6étel, ezt a levesfajtit viszont mar a szomszéd varosban sem ismerik.

1.3.  Szokdsaink

Az egyéni szokdsok kialakuldsarél a bal felsé kvadransban esett sz6. Ebben a részben a
szokasoknak a szocidlis kapcsolatokbdl eredd részét emelem ki. A szokdsok és a hagyomany
kozott az id6 a kiilonbség. A szokdsaink jellemzden nem nyulnak vissza tobb generdcidra és
gyakran valtoznak, amennyiben az élethelyzet megkivanja. Az egyén felvehet szokdsokat a
kozvetlen csaladtagjaitél, barataitél, munkatarsaitdl. Példaul a sziildi nevelés hatdsara, vagy a
sziilok utdnzdsa kovetkeztében a gyermek a féételek mellé kenyeret fogyaszt és az id6
elteltével ez szokdssd, automatizmussé valik az életében. Etkezési szokdsaink egy része téves
hiedelmen, mas része tényeken alapul. [d6k6zonként érdemes feliilvizsgadlnunk Oket.

2. A globalizacié hatasai

Az eltérd kultirdk és gazdasdgok ma globalizdcioként ismert dsszefonoddsa mdr évszdzadok
ota folyamatban van, s ennek eredményeképpen szinte osszezsugorodott a vildag. Ebben az
értelemben régi torténet ez. Az egykor csak Latin-Amerikdaban elofordulo paprika, kukorica és
burgonya ma hétkoznapi eledel Indiaban, Afrikdaban és Eurépdban.”(Wayne Ellwood, 2003 ).

A téapléalkozassal Osszefiiggd civilizacids zavarok gyakoribb el6forduldsaban jelentOs szerepe
van a globalizaci6 folyamata kovetkeztében feler6sodd kulturdlis hatdsoknak. Az
identitdsvesztés jellemzden ennek a folyamatnak a kovetkezménye lehet, melyre érdemes
kiillonos tekintettel lenni. A nemzeti identitds kialakuldsdban az ételekkel és étkezéssel
kapcsolatos hagyomanyok szerepe alapvetd jelentdségli. Ez megnyilvanul tobbek kozott a
nemzeti szimbdélumokban is, melyek kozott szdmos étel is megtaldlhat6. Ezt gyakran
hasznaljuk a nemzetek jellemzésére is (példaul a francidk ,,csigaevok™). Az ételekre, illetve
azok elkészitésre valé emlékezés a kultirdkban fontos etnikai Osszetarté er6. Habédr a
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globalizici6 kordban a nemzeti ételek tdmogatjdk a nemzeti karakter megOrzését, azonban az
eurfpai szokdsokhoz valé alkalmazkodds miatt az ételkészités atalakuldasa el6bb-utébb
sziikségszerlien bekovetkezik. A jovo kérdése, hogy ez a hatds mennyire jar a nemzeti
identitds csokkenésével, és fokozza-e az evéssel kapcsolatos patolégids megnyilvanuldsok
eléforduldsat. (Tury K., 2007).
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VI. A taplalkozastudomany kvadransa

Ebben a fejezetben azt vizsgdlom, hogy mit és hogyan esziink, illetve mi torténik a testiinkben
ezalatt. A bioldgiai tények (emberi szervezet milkddése, tdpanyagok felépitése, stb.), a
viselkedési formdk, a fizikai torvényszeriiségek a jobb fels6 kvadransban szerepelnek. Ezek is
szintekre oszthatdak, de amig a bal oldali negyedekben a szinteknek mélysége van, addig a
jobb oldali negyedek szintjei a komplexitds ndvekedését mutatjak. A bioldgiai tények, adatok
kozott igyekeztem feldllitani egyfajta kapcsolatrendszert annak érdekében, hogy
ravilagithassak az esetleges ellentmonddsokra, vagy azonossidgokra. Ezt tartalmazza az 1.
szamu mellékletben taldlhaté kapcsolatdbra. A kovetkezo fejezetekben meghatarozom azokat
a kulcsfontossdgu tényezdket, amelyek ebben a kvadransban szerepelnek és jelentds hatdasuk
van a taplalkozasunkra.

1. Kulcsfontossagii tényez6k meghatarozasa

1.1. A szervezet tdpanyagforrdsai

Azokat az anyagokat, amelyek a test felépitésében, a szervezet miikodésében részt vesznek, és
a taplalékkal jutnak a szervezetiinkbe, tipanyagoknak nevezziik. Ezekre a szervezetiink
felépitéséhez, miikodéséhez, és az anyagcsere folyamatok szabédlyozdsdhoz sziiksége van. A

szervezet szamadra sziikséges tdpanyagokat alapvetéen 2 csoportra bontjuk: mikro- és
makrotdpanyagokra. A lenti dbra (16. dbra) mutatja az élelmiszerek altalanos felépitését.

Wiz Szarazanyag
¥
| Tapanyagok | | Jarulékas anyagok | Ballaszt anyagok

v
Védétapanyagok Adalékanyagok

Alaptapanyagok

Vitaminok,

Szénhidratak, P e
Asvanyi anyagok

Lipidek

Fehérjék, ‘

16. abra — Az élelmiszerek felépitése

A mikrotdpanyagok olyan létfontossdgi tdpanyagok, melyeket a szervezetiink nem képes
eldallitani és kis mennyiségben van rd sziiksége. A makrotdpanyagok kaldridt €s energidt
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biztosité tdpanyagok, ezekbdl viszont nagy mennyiséget igényel a testiink. Szempontjukbodl
fontos megemliteni, hogy egy résziiket a szervezet sajat maga is képes eldallitani, mig mas
tapanyagokat kiviilrol kell bevinniink (bizonyos aminosavak, zsirsavak, vitaminok, stb.).

1.1.1 Makro- vagy alaptipanyagok

Fehérjék és aminosavak

A fehérjék valtozatos felépitésii makromolekuldk, melyek aminosavakbdl épiilnek fel. Az
emberi szervezet nem a tapldlkozds sordn bevitt dllati vagy novényi fehérjét, hanem azok
lebontdsat kovetden az Oket alkoté aminosavakat hasznélja fel ahhoz, hogy felépitse sajat
fehérjéit (ez a fehérjeszintézis folyamata, ldsd 1. szamu melléklet). Ezért a fehérjebevitel
szempontjabol dontd kritérium, hogy a szervezet szdmdra sziikséges valamennyi aminosav
(kiilonosen az esszencidlis aminosavak) bevitele megtorténjen, ellenkezd esetben a szervezet
hozzalat sajat fehérjéinek lebontdsdhoz, majd atcsoportositdsdhoz. Vegetaridnus taplalkozas
sordn ezért fontos a fehérje komplettdlds” szerepe.

Lipidek

A lipidek nagy molekuldkbél 4116 anyagok, melyek a szervezetben tobbféle funkcidt latnak el.
Fontos szerepiik van a szervezet energiaraktarozdsdban (trigliceridek, mas néven zsirok), a
struktdraalkotdsaban (a sejtfalak membrankomponensei, a neuronok axonjai), illetve egyéb
specidlis funkcidk betoltésében (szteroidok, szteranvdzas hormonok, A-vitamin, D-vitamin,
epesavak, terpének, eikozanoidok). A zsirok fdOleg telitett zsirsavakat (palmitinsav,
sztearinsav) tartalmaznak, mig az olajok tdlnyomoéan telitetlen zsirsavakbdl (olajsav,
linolénsav) épiilnek fel. A telitetlen zsirsavak a telitettekbdl alakulnak at. Azokat a
kétszeresen vagy tobbszorosen telitetlen zsirsavakat, amelyeket az emlOsok szervezete nem
tud elddllitani, de kis mennyiségben felhasznél, esszencidlis zsirsavaknak nevezziik. Két ilyen
zsirsavat ismeriink, a linolsavat (omega-6) és az alfa-linolénsavat (omega-3). A két zsirsav
idedlis ardnya 1:3, esetleg 1:5 (az omega-6 javédra) volna, azonban a rosszul Osszedllitott
étrend akar 1:30 ardnyban is tartalmazhatja a két zsirsavat, ezért fontos az omega-3-ban
gazdag étrend fogyasztdsa. A legtobb természetes eredetli, tobbszordsen telitetlen zsirsavban a
kettds kotések mind cisz-konfiguracidjuak. Az ettdl eltérd zsirsavak (koztiik a transz-
zsirsavak is) tobbnyire mesterséges eredetiieck és a szervezetre nézve egyes tanulmanyok
szerint kdrosak. Az OETI kiadott egy listit, ami a bevizsgdlt élelmiszerek transz-zsirsav
(tobbnyire hidrogénezett novényi zsir cimszé alatt taldlhatéak meg az Osszetevok kozott)
tartalmarol nytjt informaciot.

Szénhidrdtok

Szénhidratokat valamennyi €10 sejt tartalmaz. Dontd tobbségiik szénbdl, hidrogénbdl és
oxigénbdl all6 egyszerii vegyiilet, melyek az anyagcserében betoltott szerepiik szerint energiat
szolgaltatnak vagy a szervezet struktirdjanak épitésében vesznek részt. Felépitésiik szerint

2 Novényi eredetli ételek tudatos parositdsa a teljes érték(i fehérjebevitel és tapérték megvaldsitasa
érdekében.
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lehetnek egyszertiek vagy Osszetettek. Hirom fontosabb szénhidrat-csoportot kiilonboztetiink
meg a tapldlkozas szempontjabdl, a cukrokat, a keményitot és az élelmi rostokat. A cukrokat
taplalkozastani szempontbdl elégséges két fobb csoportra, mono- és diszacharidokra bontani.
A monoszacharidok koziil a fruktéz (gylimolescukor) és a glikkéz (szdlocukor) a
legjelentdsebbek. A diszacharidok fontosabb képviseldi a szachar6éz (répacukor, nddcukor), a
lakt6z (tejcukor) és a maltdéz (malatacukor). Fontos azonban kiilonbséget tenni a természetes
forrasbol szarmazg, illetve a mesterségesen elddllitott, finomitott cukrok kozott. A keményito
egy Osszetett szénhidréat, ez teszi ki a napi energia felvétel nagy részét. Ennek a szénhidratnak
a szervezetben torténo felszivodadsa és hasznosuldsa - a méretébdl fakaddan — sokkal lassabb,
mint a gliikéznak. Ezért a szervezet elsd lépésben az emésztéenzimek (pl. amildz)
segitségével egyre kisebb egységekre (glikogén, amilopektin) darabolja fel. Az emésztési
folyamat végterméke itt is (mint minden egyéb szénhidrit esetében) a gliik6z lesz. Az élelmi
rostoknak szintén két nagy csoportja van, vizben old6dé és nem old6dé rostok. A vizben
0ld6dé rostok (ilyen példdul a pektin, az inulin, a zab) zselésitd tulajdonsaggal rendelkeznek,
megkotik a vizet €s az egyéb taplalékot, aminek kovetkeztében lassabb és hatékonyabb lesz az
emésztés. Csokkentik a koleszterinszintet, valamint a vércukorszint hirtelen megugrasat. Jo
hatdssal vannak a zsir- és szénhidrat-anyagcserére. A vizben nem 0ld6dé rostok (ilyen péld4ul
a cellul6z) is megkétik a vizet, de mivel nem oldédnak fel benne, megduzzadnak és igy
segitenek a vastagbél adott szakaszdnak a teljes kitdltésében, aminek kOszonhetden a
béltartalom hatékonyabban {iriil ki.

1.1.2 Mikro- vagy védotdpanyagok

Asvdnyi anyagok

Olyan anyagok, melyek energidt nem szolgdltatnak, nem vitaminok, nem toxikusak
(legalabbis a szervezet szdmdra sziikséges mennyiségben nem), a szervezet mukodéséhez
viszont sziikségesek. Két fo csoportjukat kiilonboztetjik meg, a makroelemeket és a
mikroelemeket. Ezek nélkiilozhetetlenek az €16 szervezetek szempontjabol, mert részt
vesznek a szervezet folyamataiban, a sav-bazis egyensuly fenntartdsdban, aktivaljak és
gatoljak az enzimreakcidkat, eldsegitik a kolloidok 4llapotvaltozdsat €s részt vesznek a
tdmasztoszovet felépitésében. A makroelemek egyuttal esszencidlis elemek is, mivel nagy
mennyiséget (néhany szdz milligramm) kell beldliik tdplalék ttjan bevinni a szervezetiinkbe
(az asvanyi anyag tartalom tobb mint 99%-at teszik ki). Az alapjit képezik tobbek kozott
olyan, a szervezet szempontjabdl alapvetd jelentdségii folyamatnak, mint a kdlium — natrium
pumpa, a kalcium — foszfor egyensily és a sé- viz hdztartds. A mikroelemeket bioldgiai
jelentdségiik alapjan esszencidlis és nem esszencidlis elemekre oszthatjuk. Az esszenciélis
mikroelemek (vas, réz, kobalt, cink, mangin, jéd, molibdén, fluor, szelén, krém)
nélkiilozhetetlenek az emberi szervezet zavartalan miikodéséhez, mig a nem esszencidlisak
biol6giai szerepe a mai napig tisztdzatlan. Nyomelemek azok a mikroelemek, amelyek
valéban csak nyomokban fordulnak el6 a szervezetben és nem kell ket mindennap felvenni.
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Vitaminok

A vitaminok tobbek kozott fokozzdk a szervezet ellendlld képességét, segitik a novekedést,
kiegyensulyozzdk az idegrendszeri miikodést, hatdssal vannak az anyagcsere folyamatokra.
Hidnyuk szdmos betegség kialakuldsiat okozhatja (pl. az angolkdért D-vitamin hidnya, a
skorbutot a C-vitamin hidnya, a farkasvaksdgot az A-vitamin hidnya, stb.). Mara 13-ra
csokkent a szamuk. 2 f6 csoportra bonthatjuk Oket, vannak a zsirban és a vizben old6dé
vitaminok. A zsirban oldododak ellenalldak a kiils6 hatasokkal szemben, a szervezet hosszabb
ideig is képesek Oket raktarozni (mdjban, zsirszovetekben), ezért nem sziikséges a napi szintii
potlasuk. Felszivodasukrol, valamint a sejtekhez val6 szallitdsukrdl a bélbe jutdé epesavak
gondoskodnak. Ezért ha nincs kell6 mennyiségii, kifejezetten epeiiritdé hatdsi zsir az
étrendiinkben - azaz kevés epe jut a bélbe - a zsiroldékony vitaminoknak nemcsak a
felszivédasa, de felhaszndléddsa is zavart szenved. A vizben oldéddak viszont érzékenyek a
kiils6 hatdsokra, ezért az élelmiszerek taroldsa és feldolgozdsa sordn jelentOds veszteséget
szenvednek. Raktarozdsukat a szervezet nem tudja megoldani, ezért gondoskodni kell a
rendszeres utdnpétlasukrdl. A vitaminokat tartalmazé tdbldzat a 2. szdmud mellékletben
tal4lhato.

1.1.3 Aviz

Szinte valamennyi, a szervezetiinkben lejatszodé élettani folyamathoz viz sziikséges. Az
emésztéenzimek termelddéséhez, magdhoz az emésztéshez, a felszivédashoz, a
tdpanyagszallitdishoz, a testszovetek felépitéséhez és regenerdcidjahoz, a testhdmérséklet
folyamatos fenntartasahoz, valamint az anyagcsere soran keletkezett
bomlastermékek kivalasztdsdhoz és a szervezetbél valé kiiiritéséhez is. Elegendd
vizfogyasztas hidnydban sok anyagcsere termék lerakddik a szervekben, féleg a mijban és a
zsirsejtjeinkben. Ezek a szervek emiatt nem tudjdk 100 %-osan elvégezni a feladatukat,
aminek kovetkeztében a testink még nagyobb zsirt noveszt, hogy tarolni tudja a
megnovekedett salakanyag mennyiséget, ami nem tudott elegendd viz nélkiil tdvozni a
szervezetbdl. Ez a probléma is hozzdjarulhat az elhizas folyamatdhoz. A maésik leggyakoribb
kovetkezmény a faradékonysag, gyengeségérzet, fizikai- és szellemi teljesitménycsokkenés. A
viz széllitja a testiink sejtjeihez a tdpanyagot, hidnydban a vér beslirtisodik a vérlemezkék
Osszetapadnak (az ¢ feladatuk az oxigén felvétele). Ha a vesén (vizeleten) keresztiil nem
tudunk méregteleniteni, akkor a tobbi méregtelenitd szerviink is nagyobb szerepet kap: a
boriink, pattandsok, kellemetlen izzadas, kéros folyadékhidny esetén kiszaradds, megjelenik
az aceton a leheletiinkben. Emiatt a szomjazast sokkal nehezebben és csak rovid ideig képes
tolerdlni a szervezetiink, mint az éhezést. A szomjusagérzet kiemelkedden fontos a szervezet
vizfelvételének szabdlyozasdban. Kialakuldsdban alapvetd szerepe van a hipotalamusz egyes
neuron csoportjainak, illetve ez a szabalyozas fiiggetlen a taplalékfelvételtdl.

Fontosnak tartom megemliteni a viz megfelel6 mindségének fontossagit. Napjainkban a
csapviz kdros anyag, klér €s hormontartalma miatt javasolt a tisztitott- vagy az dsvanyviz
fogyasztasa. A kloérfogyasztds karositja a vékonybél bolyhait, ezdltal rontja a tdpanyagok
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felszivodasat. A szervezet igy nem jut elegendd tapanyaghoz és tiléld 6szton miikodésének
kovetkeztében beindul a zsirndvekedés.

1.2. Az ember anyagcsere folyamatai
Szervezetiink anyagcsere folyamatait 3 f6 csoportra bonthatjuk: felépité folyamatokra,

lebont6 folyamatokra és az energiatarolds folyamatdra. Az aldbbi dbra részletesen bemutatja a
harom csoport kozotti kapcsolatrendszert.

Lebonto folyamatok

1. Hidrolizis (emésztés)

2 GLUKOLIZIS __POLISZACHARIDOK— o \EE::?,
3. p-oxidécid zsirsa\r / FEHERJEK— mono-
4. p-oxidacio, az aminosavakrdl mono o \\szachaml

a N-tartalm rész levalik
5. CITROMSAVCIKLUS
6. TERMINALIS OXIDACIO

Felépitd folyamatok

ré FOTOSEINTE}!IS ésa
KEMOSZINTEZIS energianyerése
8. REDUKCIOS CIKLUS
9. Zsirsavszintézis
10. Glikozkepzés
(GLUKONEOGENEZIS)
11. Aminosav-szintézis
12. LIPIDSZINTEZIS (kondenzacio) c(]z
13. POLISZACHARID-SZINTEZIS
(kondenzacid)
14. FEHERJESZINTEZIS (kondenzacio)

szachand

/ gimsav

acetil-KoA

monoszacharidok

CO;
ATP és kiiztestermékek

8.
Redukcios
(Calvin-)
ciklus

ATP NADPH+H"*

1.
a fenyenergia megkatése
a szervetlen anyag
eloxidaldsa

Kapcsolat a folyamatok kozott | 0,

17. abra — Anyagcsere folyamatok
Forraés: https://www.mozaweb.hu/Lecke-BIO-Biologia_11-A_lebonto_folyamatok-102513

A felépitd és a lebonté folyamatok kozott nagyon szoros kapcsolat van, mégis egymastol
viszonylag fiiggetleniil zajlanak le. A kapcsolatot elsdsorban az ATP (energiaatvitelért felelOs
nukleotid molekula) és néhdny koztestermék biztositja.

A felépitd folyamatok sordn a kisebb méretii szerves molekuldkbdl nagyobb méretii
makromolekuldk jonnek létre. Ide tartozik a fontosabbak koziil példaul a fehérjeszintézis,
melynek sordn a DNS-ben kdédolt informaciok (fehérjék szerkezeti kodja) segitségével a
szervezet az aminosavakbdl elddllitja sajat fehérjéit. Felépitd folyamat a lipidszintézis is,
melynek sordn a zsirok eldallitdsa torténik.

A lebont6 folyamatok (béta-oxidécid, gliikolizis, stb.) éppen ellenkezéen miikddnek, tehat a
nagyobb méretli molekuldkbol allitanak el kisebb molekuldkat és a folyamat sordn energia
keletkezik. A lebont6é folyamatokban keletkez6 ATP késObb a felépitd és egyéb (mozgas,
ingerlékenység, emésztés stb.) — energiaigényes — folyamatokban hasznal6dik fel.
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1.3. Az ember tdpanyag-, és energiaigénye

Napi energia- vagy kaloriasziikséglet

A 18. dbra azt mutatja be, hogy a szervezet szdmadra sziikséges energia mennyisége milyen
tényezoktdl fiigg. Alapvetden két fontosabb tényezd befolydsolja, az alapanyagcsere, illetve
az elvégzett fizikai tevékenység (munka, sport, stb.) sordn felhasznélt energia mennyisége.

Alapanyagcsere
energiafelhasznalasa

‘ Szervezet vizigénye

S
s

Fizikai tevékenység
energiafelhasznaldsa

}._{

‘ Taplalkozas

Emberi szervezet
tapanyagfelhasznaldsa

T

~
" Felhaszndlt/bevitt ™ ~,
~~.energia egyensulyban?
~— -

~ -

Test allapota

Tapanyagok
energiatartalma

18. abra — Energiafelhasznalas tényez6i

Egy egészséges, dtlagos napi tevékenységet végzd felnott embernek kb. 35 kcal energia
bevitelre van sziiksége testtomeg kg-onként. Az energiasziikséglet szamitdsdra vannak
bonyolultabb médok is. Ezeket foleg olyan esetekben célszerli alkalmazni, amikor az egyén
napi tevékenysége sordn a fizikai munka, illetve az aktiv, intenziv sportolds meghatirozé
jelentdséggel bir. A tdpanyagok égése sordn felszabaduld energiaértékeket a 3. tablazat
tartalmazza.

Megnevezés Energia érték
1 g szénhidrat 4,1 kcal
1 g fehérje 4,1 kcal
1 g zsir 9,3 kcal

3. tablazat — Az egyes tapanyagok energiaértéke

Az egészséges, kiegyensulyozott tdpldlkozdsban az klasszikus ajanldsok szerint a
szénhidratok az egész napi energiamennyiség 55%-at (55-58%), a fehérjék a 15%-at (12-
15%), mig a zsirok a 30%-at teszik ki. Az irodalom ebben is jelentOsen eltér. Itt is érdemes
megvizsgalni, hogy az irdnyado6 értékeket mi alapjdn hatdroztak meg. Dr. Bircher szerint ezek
az értékek jelentOsen tul vannak becsiilve. A dolgozat melléklete (3. szdmu melléklet)

tartalmaz egy tdbldzatot, ami azt mutatja meg, hogy az emberi szervezet a megadott
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tevékenységek végzése sordn mennyi energidt haszndl fel. Fontos azonban meghatirozni,
hogy ezt az energidt a szervezet glilkozbol vagy zsirbdl haszndlja fel (a sporttaplalkozas
részletesen targyalja az aerob €s az anaerob mozgdas témakorét).

Napi tapanyagsziikséglet

Az energiatermeld folyamatokbol ad6dé fehérje- és aminosav-felhasznalas miatt a tdplalékkal
minden nap fel kell venni egy meghatarozott mennyiségli fehérjét. A fehérje felhasznalas
szempontjabol harom fontos hatarértéket allapitottak meg (abszolut fehérjeminimum, élettani
fehérjeminimum, ajanlott  fehérjebevitel). Az abszolut fehérjeminimum az a
fehérjemennyiség, ami a szervezetiink miikodéséhez feltétleniil sziikséges. Egy 70 kg-os
embernél ez kb. 24 g/nap. A lipedek és ezen beliil a zsirsavak esetében a javasolt kaloria
bevitel 25-30%-at ne haladja meg a zsirfogyasztds, és annak egyharmaddndl ne legyen
nagyobb a telitett zsirok bevitele. Az omega-6:omega-3 zsirsavak optimdlis ardnya 5:1-10:1,
tdpldlkozasunkban viszont ez az ardny akdr 25:1 ardnyt is elérheti. A szénhidrétbevitel
szempontjdbol ajanlott a lassan felszivodd szénhidritok fogyasztasa, mivel ez kiméletes a
vércukorszint ingadozdsaval.

Napi vizsziikséglet

A vizforgalom a szervezet viznyereségének és vizleadasanak Osszességét jelenti. Egyensuly
esetén a viznyereség és a vizleadds egyenld, vagyis a szervezet viztartalma nem véltozik. A
viznyereség a szervezet vizfelvételétdl és a lebonté folyamatokban képzd6dd, ugynevezett
oxidacios viz mennyiségétdl fiigg. A vizfelvétel a tapldlékkal és az italokkal felvett vizet
jelenti, mennyisége dtlagos megterhelés mellett, szobahOmérsékleten 2,3 liter naponta. Az
oxidécidés viz mennyisége hasonlé feltételek kozott 0,3 liter. A vizleadds is tobb tényez6tol
fligg: a vizelettel kb. 1,5 liter, a verejtékkel és a 1égzéssel mintegy 0,9 liter, a széklettel pedig
0,1 liter folyadék tavozik a szervezetbdl. A viznyereség és a vizfelvétel igy egyenliti ki
egymast.

1.4. Az ember fiziologiai folyamatai és kapcsolatuk a tdpldlkozdssal

Emésztorendszer
Az emésztOrendszer egyes szakaszai kiilonb6zd vegyiiletek lebontdsaért felelnek, illetve
eltér6 funkcidik vannak. A bevitt tdpanyagok a szervezet eltérd részein hasznosulnak. A

folyamatot részletesen a 4. szamu melléklet mutatja be.

Hormondlis szabdlyozds és idegrendszer

Az idegrendszert €s hormondlis szabédlyozas rendszerét egyiittesen neuroendokrin-rendszernek
nevezzilk. A hormonokat kémiai szerkezetiik szerint alapvetéen hiarom csoportba soroljuk:
vannak koztiik peptidek, egyszeri aminosav-szdrmazékok és szteroidok. A sejtek
sejthartydjaban €s citoplazmdjaban taldlhatok olyan fehérjék, amelyek képesek megkotni a
meghatarozott térszerkezeti hormonokat. Ezeket a fehérjéket hormonreceptoroknak
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nevezziik. Egy-egy sejtre csakis azok a hormonok hatnak, amelyek receptorat tartalmazza a
sejt.

Immunrendszer és a bélflora

Régota tudjuk, hogy a taplalkozds komolyan befolyédsolja a bélflora dsszetételét, mint ahogy
az is bizonyitasra keriilt, hogy a bélfléra kiemelkedd jelentOséggel bir az immunrendszer
kifejlodésében és mitkodésében.

A vérkeringés

A tapanyagok felszivodasa és szallitdsa a vérkeringéssel torténik. Ebben a folyamatban a
vasnak és rajta keresztiill a hemoglobinnak fontos szerepe van. A vas egyik legfontosabb
feladata a vér voros szinét adé hemoglobin felépitésében €s igy az oxigénszallitisban vald
részvétel. Az egészséges ember szervezetében a vas 67%-a hemoglobinba beépiilve kering a
vérben.

1.5. Tarolds, tartositds, adalék

Adalékanyagok (E-szdmok)

Az iparosodds elengedhetetlenné tette a nagy tomegeket ellatd élelmiszeripar kialakuldsat,
ami akdr az éves fogyasztisi mennyiség eldallitisat is biztositani tudja. Ehhez
elengedhetetlenné vélt a széles korben alkalmazott adalékanyagok, tartdsitdszerek
kifejlesztése €s mindennapi alkalmazdasa. Ezt kovetden egyre tobb 1j igény jelent meg, melyek
kielégitése tovabbi adalékok kifejlesztését eredményezte. Alkalmazisukat a jelen korban
mindkét fél - az élelmiszergyartok és a fogyasztok — érdekei is sziikségessé teszik. A
fogyasztok igénylik az izletes, jol kinézO, folyamatosan elérhetd élelmiszereket, emiatt a
gyartoknak anyagilag is érdekében 4all, hogy ezeket az igényeket kielégitse. Az adalékanyagok
szigoru szabdlyozds alatt dllnak és szamos kovetelményeknek kell megfelelniiik, mieldtt az
élelmiszerlancba keriilnek.

Adalékanyagok

Szinezékek

Tartdsitoszerek

Antioxidansok

Emulgeald szerek

Emulgeald sok

Sirit6 anyagok

Zselésit6 anyagok

Stabilizatorok

Csomodsodast és lesilést gatlé anyagok

Mddositott keményiték

Térfogatndveld szerek

Nedvesits szerek

Lisztjavitd anyagok
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Szilarditd anyagok

Kelatképz6 anyagok

Enzimek

Tomegnovels szerek

Hajtdgazok és csomagologazok

Fényez6 anyagok

Habzasgatlok

EdesitSszerek

Etkezési savak

Savanyusagot szabalyozé anyagok

izfokozok

4. tablazat — Adalékanyagok csoportjai

A fenti tdbldzat (4. t4bldzat) tartalmazza azokat az adalékanyag csoportokat, melyeket
napjainkban megkiilonboztetiink.

Tartositadsi eljardsok

Az élelmiszerek tartdsitdsa megakadalyozza az élelmiszerek természetes romlési folyamatat
és lehetOvé teszi a hosszabb ideig valo eltarthatésdgot. Napjainkban az élelmiszerek jelentds
hanyadat kiilfoldi orszdgokbol importdljak (gazdasagi megfontoldsok, mezdgazdasigi és
egyéb okok miatt). Az élelmiszerek szallithatosaga, a szallitds idOtartama, a higiénia
biztositdsa érdekében ezek az eljardsok (5. tdbldzat) szintén nélkiilozhetetlenné véltak.
Eldnyeik mellett azonban meg kell emliteni a konzervdldsi technoldgidk hdétranyos
kovetkezményeit is. Ezek egy része az élelmiszerek tdpértékének, élvezeti értékének,
vitamintartalmanak csokkenésével fiigg 0ssze. Ugyanakkor stlyosabb kovetkezmény, hogy a
tartdsitds sordn haszndlt kémiai szereknek egészségkarosité hatdsa van. Ilyen anyag tobbek
kozott a ndtrium-benzodt, mely nagy mennyiségben kdros a szervezetre, illetve a szalicilsav, —
ami a haztartdsokban is elterjedt — a gyomor nydlkahartydjat kdrositja nagyobb mennyiségii
haszndlat esetén.

Biolégiai modszerek

Elesztégombak

Tejsavbaktériumok

Fizikai modszerek

Héelvonas Fagyasztas

Fagyasztva tarolads

Gyorsfagyasztas (mélyh(ités)

Htés, hit6tarolas

Hékezelés Paszt6rozés
Sterilezés Gyenge ionizalo sugarzas
Ultraibolya fénnyel torténé besugarzas
UHT

Viztartalom csokkentése | Aszalas

Bes(irités

Liofizalas
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Porlasztasos szaritas

Szaritas

Egyéb Centrifugalas

Csiratlanitd sz(irés

Gaztérben torténd tarolas

Sugarzasok
Kémiai médszerek
Natrium-benzoat
Savanyitas Citromsavval
Ecetsavval

Szalicilsav

Kombinalt médszerek

Cukrozas

Flstolés

Pacolas

S6zas (konyhasd)

5. tablazat — Tartdsitasi eljarasok csoportositasa

Kdros anyagok az élelmiszerekben

Az é€lelmiszergyartas (ipari €s haztartasi) kiilonb6z6 folyamatai sordn szamos olyan vegyiilet
keletkezik vagy keriill a termékekbe, mely az emberi szervezetre karos. Az aldbbiakban
0sszegyljtottem azokat a fontosabb csoportokat (a 6. tdblazat foglalja dket dssze), melyekre
érdemes odafigyelniink.

A nehézfémek koziil az 6lom, a kadmium és a higany a szennyezett élelmiszerekkel és az
ivoviz elfogyasztasaval keriilhet az emberi szervezetbe.

Nehézfém neve | Felhalmozddas helye

Olom Ivoviz, puhatestliek és rakok, ipari létesitmények és a forgalmas utszakaszok
kozelében termesztett ndvények

Kadmium Hasznalt elemeken keresztiil szennyezik a talajt, innen kerilnek a
taplaléklancba

Higany Vizi szervezetekben dusul fel, pl. a tengerparti orszagok halaiban
6. tablazat — Nehézfémek az élelmiszerekben

A nitrat tartalmi élelmiszerekbol felvett nitrat-ionok a szervezetiinkbe jutva nitritté
alakulnak és kdrosan hatnak a vorosvérsejtek oxigénszallitdsi képességére. Kiilonosen
veszélyes a csecsemOk szervezetére, igy a szoptatdés kismamdk esetében kiemelten figyelni
kell rajuk. Eléfordulnak a mitragydkban, melyen keresztiil a teljes taplaléklancba bekeriilnek.
A husiparban, ahol a huskészitményeket nitratos-nitrites paclével tartositjdk, ami biztositja a
jellegzetes rézsaszin sziniiket, ugyanakkor gétolja az ételmérgezést okoz6 clostridium
botulinum baktérium elszaporodasat is.

A mezdgazdasigban a kiilonféle novényvédo szereket (gyomirték, gombairtok, rovarirték)
azért alkalmazzak, hogy megvédjék a termést a kartevok €s gyomndvények okozta negativ
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kovetkezményektdl. A novények a talajbdl feleszik és beépitik ezeket a vegyszereket, rajtuk
keresztiil pedig az allatokba, végiil pedig az ember szervezetébe keriilnek. Felhalmozédva
anyagcsere-zavarokat okozhatnak, de vannak olyan véltozataik, melyek rakkelt6 hatasuak.

A Kkatranyvegyiiletek erésen karcinogén (rdkkalté) hatdsu anyagok. A benniik taldlhato
fenol-vegyiiletek bénitjak a légutak csilloszoreinek miikodését. 1988-as szakirodalomban
taldlhatunk beszamol6t arrdl, hogy egy 300 fokon 5 percig grillezett marhahiisbol ki tudtak
mutatni olyan anyagokat (PhIP), amelyr6l késdbbi allatkisérletek soran kideriilt, hogy
mutagének vagy rakkeltbek. Azdta mér szdmos hasonld anyagot taldltak (példaul a
heterogylirlis aminok, MelQx), melyek a siités sordn konnyen képzOdnek. Azzal
magyardzhat6, hogy az erds siitésnél az étel osszetevoi méar pirolizist, hobomlast szenvednek,
amelynek sorén ellendrizhetetleniil ezernyi anyag képzdodik™.

A novekedést serkenté hormonokat alkalmazasa els6sorban az dllattenyésztésben volt
jellemz6 a huas és tejhozam novelése érdekében. A baktériumfertozések megakadalyozasa,
illetve a beteg dllatok gydgykezelése antibiotikumokkal tortént, és torténik napjainkban is.
Tekintve, hogy ezek az anyagok is a taplaléklancon keresztiil jutva az emberben halmozddnak
fel, alkalmazdsukat szigorian korldtozzdk. Az Eurépai Unié tagallamaiban szabdlyok irjak el
az élelmiszerek megengedett hormon- és antibiotikum tartalmaét.

Nutriensveszteség

Az elddllitds maédjatdl fiiggden a tdpanyagok veszithetnek bioldgiai és tapértékeikbdl. Az
ételek elkészitésétdl fiiggden példaul a tdplalék vitamin tartalmdnak akdr az 50%-a is
elbomolhat.

1.6.  Antinutritiv anyagok és toxinok

Ezek az anyagok rontjak a tipanyagok emészthetdségét, egészségkarosité hatastiak, mérgezést
okozhatnak, tovdbbd élelmiszerbiztonsdgi kockézatot jelentenek. Bekeriilhetnek az emberi
szervezetbe a tapldléklancon (a novénytermelés és dllattenyésztés), illetve a napi életvitel
(tisztitoszerek, autdgazok, hormonkészitmények, stb.) folyamatain keresztiil is. Ilyen vegyiilet
csoportok példdul az antivitaminok, melyek a vitaminokhoz hasonlé szerkezetiik miatt
kiszoritjdk Oket a kiilonb6z0 enzimatikus folyamatokbdl. A karcinogének, mint példaul az
alfatoxin, melynek a hudsfogyasztassal 0sszefiiggd rakkeltd hatdsardl Dr. Campbell részletesen
ir ,Kina tanulmdny” cimi konyvében. A nitratokrél és a nitritekrl mar esett sz6 az
adalékanyagok cimi fejezetben.

1.7. A méreganyagok tisztuldsdnak folyamata

A mdj és az epe

Az Osszes anyag, ami a belekbdl felszivodik, az ereken at a majhoz szallitédik. A belekbdl
nemcsak tdpanyagok, hanem mérgek és a belekben normdlisan nagytomegben jelenlévo
baktériumok is eljuthatnak a mdjba. A mdj megvizsgédlja a hozzaérkezd anyagokat, és a
mérgezd vagy a kdrosito hatdstakat méregteleniti €s az epével kivélasztja. Szamos gydgyszert
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is, mint példaul az altatok és nyugtatdk, szintén a mdj bont le, ezért az ilyen hatdsu
gyogyszerek alkalmazdsa kiilonds odafigyelést és dvatossdgot igényel. Azonban nemcsak a
tdpanyagokkal bekeriild mérgek okozhatnak karosodast. A tdpanyaglebontds sordn is
keletkezhetnek mérgezd anyagok, mint példdul a fehérjelebontdsbdl szarmazd ammonia,
aminek méregtelenitése szintén a majban torténik. Bizonyos majbetegségek, példaul hepatitis
virusfert6zés esetén ez a méregtelenitd hatds gyengiilhet. Az idedlis majmiikodést
akadalyozza a tulsuly, a magas koleszterinszint, a cukorbetegség, valamint egyes vegyszerek,
a feldolgozott élelmiszerekben talalhaté mesterséges anyagok egy része, egyes gyogyszerek
(tobbek kozott a fogamzasgatlok), és a tdlzdsba vitt alkoholfogyasztés is, hiszen az alkohol
lebontésa is a mdjban torténik.

A vesék

A szervezetiinkben raktirozott és a tisztuldsi folyamat révén felszabadulé méreganyag is a
mdjba keriil, ami ha tdlterhelt, akkor a szennyezddés visszakeriil a szovetekbe. Ezért egy
méregtelenitd kura esetén a mdj tehermentesitése az elsd 1€pés. Ezt kovetden johet a vesék
tisztitdsa. A vesékben nem tarolédnak méreganyagok, itt dltalaban a tdlsdgosan siiri vizelet
jelenti a problémdt, aminek az alacsony vizfogyasztds az oka, illetve, hogy az elfogyasztott
folyadéknak csak kis szazaléka tiszta viz. A vese dltal kivalasztott méreganyagok kiiiritéséhez
vizes kozeg kell, amit csak j6 mindségl, tiszta vizzel tudunk biztositani. A mi feladatunk az,
hogy ha emésztOrendszeriinket, s ezéltal szervezetinket mdér leterheltik a modern
hétkdznapok ,,mérgezd-szennyezd” adalékanyagaival, akkor segitsiikk el6 a méregtelenités
folyamatét is.

2. Taplalkozashoz kotheté megbetegedések

2.1 Azevészavarok pszichopatologidja

Az evészavarok kovetkeztében megjelend viselkedésmoédok szintén ehhez a kvadranshoz
tartoznak, ugyanakkor ezeknek a patoldgidknak a terdpidja mér egy belsd folyamat. A
taplalékfelvétel egy Oszton-kielégiilést szolgdlé folyamat. Abban az esetben, ha ennek az
alapvetd sziikségletiinknek a kielégiilését valami akadédlyozza, neurotikus sziikségletek
jelenhetnek meg. Ha a gyermek megtanulja, hogy az igényét normdlis médon nem tudja
kielégiteni, akkor ezt valamilyen torzult formdban, esetleg tulzdsokba keveredve fogja
megtenni. Ha az egyén a kordbbi tapasztalatai alapjan nem biztos abban, hogy mindig lesz
elegendd élelme, hajlamos lesz a tobbletfogyasztisra, a felesleg (az 6 szemében tartalék)
felhalmozésara.

A bulimia és az anorexia

Az evészavaroknak alapvetden két f6 csoportjat kiillonboztetjiikk meg, az anorexia €s a bulimia
nervosat. A kettd kozott pszichologiailag jelentds kiilonbség van, ugyanakkor az egyik
atalakulhat a mdsikba a betegség lefutdsa sordn. A tdpldlkozdsi magatartds drasztikus
megviltozdsa (étkezéssel kapcsolatos ritudlék, karcsisdg megdrzésének hajszolasa,
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taplalkozas besziikiilése, stb.) figyelmeztetd jel lehet a kornyezet szdmdra. Az anorexia
gyakorlatilag kéros sovanysdg, melynek sordn az egyén testsilya az elvarhato testtémeg 85%-
a ald is eshet, mikézben az egyén tovdbbra is fél az elhizastdl és szE€lsoséges diétat kovet.
Jelentds testséma zavar jellemzi, tehat az illetd nem képes megfelelden megitélni az alakjat.
Egyiitt jar a menstruacios ciklus elmaraddsaval. A bulimiat ezzel szemben visszatérd falasi
epizodok jellemzik, melyeket Onhanytatis kovet, hogy az egyén elkeriilje az étel hizlalé
hatdsit. Ezek a betegek is félnek az elhizastdl, az Onértékelésiik kdzpontjdban itt is a test
alakja és sulya all. Gyakori ndluk a 4-5 kg-nél nagyobb testsuly-ingadozas.

Az elhizds

Nem tartozik kifejezetten az evészavarok kozé, sokkal inkdbb a kényszeres cselekvések vagy
a koros szokasok csoportjdhoz soroljuk. Definicidja szerint az elhizds a kaldriasziikségletet
meghalad6 kaldriabevitel miatti zsirlerakodasrol van sz6. Hivatalosan az idedlis testsily (BMI
szerinti) 30%-ndl magasabb dtlépésekor beszé€liink talsilyossdgrol. Az elhizottakat
taplalkozasi magatartdsuk szerint 4 csoportra bonthatjuk: a mamoros evok, a folyton evok, a
sohasem jollakottak és az €jszakai evok csoportjdra.

Egyéb evészavarok

Az el6zbeken kivill az evészavaroknak szdmos valtozatit meghatdroztik a klinikumban.
Ezeket csak felsorolds szinten érintem. Ilyen példdul az inverz anorexia nervosa, amely az
anorexia forditottja €s jellemzden a testépitd férfiak kozott fordul eld gyakran (izmos testiik
ellenére is sovanynak latjadk magukat). Az ortorexia nervosa jellemzdje, hogy az id6 nagy
részét az egészséges étellel kapcsolatos teenddk teszik ki, az evés vdlik az élet kdzponti
elemévé. Azokkal szemben, akik mdasképp esznek, folényesen viselkedik az egyén. A
falaszavart visszatérd faldsrohamok jellemzik, mig a multiimpulziv bulimia esetében a
bulimia tobb — az aldbbiakban felsorolt - jelenséggel pédrosulva jelenik meg (nagymértékii
alkoholabuzus, drogtiladagolas, ismétl6dd onkdrositds, szexudlis gatlastalansag, bolti lopas).

Az evészavarok szovodményei

Az evészavarok szovodményeik szempontjdbol harom fontosabb csoportra oszthatéak. Az
elsé csoportba a koplalds, a masodikba a faldsrohamok, a harmadik csoportba pedig a
testsulycsokkentd viselkedés szovOdményei tartoznak. Ezeket tartalmazza a kovetkezo
tablazat.
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Kivalto ok Kovetkezmeény

Koplalas gyomor, belek mozgésa teltségérzés, székrekedés,

catldeen hasi fajdalom

Falasroham a gyomor elhal, atszakad

Testsulycsokkento Snhanytatas nyeléesdgyulladas,

viselkedeés -szukiilet, -vérzes,
fiiltémirigy duzzadas

hashajtas véres hasmenés,

fehérjevesztés,

hasnyalmirigy-gyulladas

7. tablazat - Az evészavarok f6 szovodményei (Tuary, 2001 34. o.).

2.2 Civilizdcios betegségek

A civilizdcids betegségek tulnyomorészt a nem megfelelo életvitel eredményeként alakulnak
ki. Az ilyen életvitel jellemzdje példdul a mozgdsszegény, stresszes €letmdd, a rostban,
vitaminokban és 4svdnyi anyagokban szegény étrend, a koleszterinben €s szénhidratban
gazdag tdpldlkozds, de a kornyezeti artalmak és a kdros szokdsok is hozzdjirulnak a
kialakuldasukhoz. A civilizdcids betegségek kozzé soroljuk a daganatos megbetegedések
bizonyos fajtdit (pl.: vastagbélrdk), a magas vérnyomadst, a koszoriér betegségeket, a
cukorbetegséget, az elhizast, a kiilonféle iziileti béantalmakat, a csontritkuldst, az
alvaszavarokat, a panikbetegséget és a depressziét is. Dr. Campbell ,,Kina tanulmany” cimi
konyvében szdmos kutatdsi eredményérdél szamol be a civilizdciés megbetegedések és
napjaink taplalkozasi szokdsainak kapcsolatir6l. Hosszi évek laboratériumi, illetve
laboratériumon kiviili kisérleteinek eredményeként nagy szamu Osszefiiggésre taldlt ré.
Sikeriilt példaul kimutatnia, hogy az egyik legfontosabb allati eredetli fehérje (a kazein) és a
karcinogének (példaul az alfatoxin) bizonyos mértékil egyiitt dlldsa a szervezetben magas
konvergencidt mutat a civilizacids betegségek megjelenésével és emelkedésével.

3. A szervezet komplexitasanak fejlédésvonala

Ahogyan a fejezet elején emlitettem, az ebben a kvadransban szerepld tényezoket is szintekre
lehet osztani azzal a kiilonbséggel, hogy itt a szintek inkdbb a komplexitds novekedését
mutatjdk meg. A 8. tdbldzat dbrdzolja ezt a folyamatot. Megfigyelhetbek az egyes
szervezddési szintekhez tartoz6 idegrendszeri, emésztérendszeri és hormonrendszeri dllapotok
is (ahol ez lehetséges). Jol lathatd, hogy novények é€s dllatok ugyanazokbdl az
alapanyagokbdl, makromolekuldkbdl és atomokbol épiilnek fel. Emésztérendszerrel és
idegrendszerrel jellemzden az éllatok rendelkeznek, mig a hormonadlis szabdlyozas folyamata
a novényekre is jellemzd. Amig a novények felépitését a fotoszintézis folyamata hajtja, addig



55

az éallatok és az ember szdmdara a tdpldlkozds nélkiilozhetetlen a test fenntartisa

s 21 2
szempontjabol.
Szervezddes tipusa Emesziarendszar Hormonalis rendszer
Atom Elemek - - -
Malekula Viz - - -
Makromalekuldk | Makronutriensek - - -
Mikronutriensek - - -
Sejt Egysejtiek - Sejten beldli emesztes -
Gombak - - Movekedést szabilyozd
hormonaok a sejtekben
Maoszatok/algak - - -
Alszovet Mohak - - -
Szivacsok - Sejten beldli emesztes -
Szovet, Szerv Harasztok - - Movekedést szabilyozd
hormonaok a sejtekben
Parazita - - Novekedest szabalyozo
navények hormonaok a sejtekben
Nyitvatermdk - - Movekedést szabalyozd
hormonok a sejtekben
Zarvatermdk - - Movekedést szabilyozd
hormonaok a sejtekben
Szervrendszer Csalanozok Diffuz idegrendszer Orbél Elszort neuroszekrecios
Gasztrovaszkuldris szervrendszer sejtek
Laposfergek Dicidegrendszer Ketszakaszos Elszort neuroszekrecios
sejtek
Taskesbdriek Difflz idegrendszer Hiromszakaszzos Elszért neuroszekrécios
Egyed sejtek
Fonalférgek Dicidegrendszer Haromszakaszos Elsz0rt neuroszekracios
sejtek
Gyurdsfargek Hasduclancos idegrendszer Haromszakaszos Csoportosult
neuroszekrécios sejtek
Puhatestiek |Madoszult hasdicléne, sgywelészerd Hiromszakazzos Czoportosult
kepzddmeny neuroszekrécios sejtek
izeltiabiak Modaosult hasddclanc Haromszakaszos Belsd elvalasztasy
[kEzpontozulas fokozddaza), Ay mirigyek
Elégerinchirosok Csdidegrendszer [gerincveld) Haromszakaszos Belsd elvalasztasy
kizlakulaza) mirigyek
Fejgerinchirosok| Csdidegrendszer [Nyllt &= kizépagy Hiromszakazzos Belzd elvalazztasl
kialakulasa) mirigyek
Szervezet Gerincesek Czdidegrendszer Maj, hasnyalmirigy kizlakuldsa | Neurcendokrin rendszer
Halak Gerinces agyveld Nincs nyely, nincs nydlmirigy Neurocendokrin rendszer
Ketéltlek Gerinces agyveld Myalmirigyek, nyelv Neurcendokrin rendszer
Hallgk Agyfeltekek GySkeres fogazat Neursendokrin rendszer
Madarak Limbikus rendszer Ozszetett gyomor Neuroendokrin rendszer
Emldsdk Meocortex Bsszetett gyomor Neuroendokrin rendszer
Ember Komplex agykéreg Dsszetett gyomor MNeuroendokrin rendszer
Faj - - -
Populacia - - -
Tarsulas - - -
Biom - - -
Bioszféra - - -
Okosziszréma - - -

8. tablazat — A szervezet komplexitasanak fejlédése

A bal felsé kvadransban a tudat miikodését leird 1étramodell tulajdonképpen hozzailleszthetd
ehhez a fejlédésvonalhoz, hiszen az ember fejlodése ezen keresztiil (a bioszférabdl a
nuszféraba lépve) halad tovabb.
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VII. A jobb als6 kvadrans

1. A taplalkozasi modellek fejlodése

Ez a témakor véleményem szerint mindkét jobboldali negyedben elhelyezhetd. Azért
helyeztem el mégis az als6 negyedben, mert ezeknek a modelleknek a fejlédése a
taplalkozastudomany és az oktatds teriiletének fejlodéséhez kapcsolddik. Napjainkban
megfigyelhetd az egészséges taplalkozas €s €életmdd eldtérbe keriilése. Koszonhet6 ez annak,
hogy szamos ajanlés és irdnyzat jelent meg az elmult évtizedekben, melyek jelentds része az
amerikai kontinensrdl gylirtizott be Eurépéba és a vilag egyéb tdjaira.

A tdpldlkozdsi piramis

A modellek alapjaul sok esetben az tgynevezett tdpldlkozdsi piramis szolgdl, mely jol
szemlélteti az egyes tdpanyagok ajanlott bevitelének aranyat. Az elsé élelmiszer piramist
1974-ben hoztdk nyilvdnossagra. Ezt kovetden 1992-ben, majd 2005-ben is jelent meg
tovabbfejlesztett valtozata. A tdpldlkozéasi piramis egyéb verzidi kozil j6 példa, hogy a
mediterrdn orszagokban és a szénhidrat diétat kovetok esetében — a hagyomanyos piramistol
eltéréen - jellemzden a zoldségek vannak alul, mig a gabondk, Osszetett szénhidratok csak e
felett helyezkednek el és a mai kutatdsi eredményekhez ez all kozelebb.

A piramis felépitése

A piramis aljan a legnagyobb mennyiségben fogyasztand6 élelmiszerek vannak, felfelé
haladva pedig értelemszeriien az egyre kevésbé ajanlottak helyezkednek el. A benne szerepld
adatok alapjan energiasziikségletiink 55-60%-at szénhidratokbdl, 15-25%-at fehérjékbol, a
fennmaradé 15-30%-at pedig zsirokbdl — elsdsorban telitetlen zsirsavakbdl — célszerti fedezni.
Kivételt képeznek ezaldl azok az esetek, ahol specidlis étrend betartdsa sziikséges (példaul
cukorbetegség). A gyiimolcsok és a zoldségek ardnya a legmagasabb, ezért 6k helyezkednek
el a piramis aljan. A kovetkezd emelethez tartoznak az 6sszetett szénhidratokat, keményitoket
tartalmazo gabonafélék (kivételt képeznek ezaldl a nem teljes kidrlésu lisztfajtdk). Egyiittesen
ezek a tapanyagok teszik ki a tapldlkozdsi piramis kozel kétharmadat. Oket kovetik a
fehérjeforrasok koziil a mértékkel fogyasztanddak, mint a tej, a tojas, a hiivelyes novények és
a magvak (fogyasztiasuk a kategoridn beliil ajanlott a koleszterincsokkentd hatdsuk miatt). A
kovetkezd szinten taldljuk a halakat és a tenger gylimolcseit, Oket pedig a husok kovetik
(koziiliik is az alacsony zsirtartalmuiak ajanlottak, jorészt a szdrnyasok). A piramis tetején
helyezkednek el a keriillendd élelmiszerek. Ezek az egyszeriisitett szénhidratok (pl. a fehér
liszt, a cukrot tartalmazé élelmiszerek, a kandirozott gyiimolcsok, stb.), valamint a magas
zsir- és sétartalmu ételek.
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19. abra — A taplalkozasi piramis valtozasa
Forras: http://www.mydieton.com/dieton/tudastar/o-u/taplalkozasi-piramis.html;
http://www.gondola.hu/cikkek/55835-Utmutato_az_egeszseghez_-_a_taplalkozasi_piramis.html

Irdnyzatok

mid
STEPS TO A HEALTHIER YOU
USDA Food Guide Pyramid

nnnnnnn

nnnnnnn

o a—
milk meat, fish,
eggs, and
beans

limit intake 3 oups 5.5 ounces

Saurne: LS. Department of Agriculture

Az altalam 0sszegylijtott és rendszerezett adatok alapjén a tdpldlkozasi modelleket 3 nagyobb

kategéridra osztottam. Vegyes tapldlkozdasra (éltalanos, hétkéznapi), vegetdridnus

taplalkozasra és a diétakra. A teljesség igénye nélkiil az alabbi két tdblazatban foglaltam Ossze

a jelentdsebb taplalkozdsi irdnyzatokat.

Dietak

Veércsoport diéta

Atkins diéta

Zsirszegéeny diéta

Paleolit diéta

Lugositds

Glikémias index diéta

Optifast

Slim-fast

Alma-diéta

Kaposztaleves-dieta

Grapefruit dieta

Lébajt

ABS diéta

Beverly Hills diéta

Testkontroll (fit for life) diéta

Bojt

Vegetarianus modellek

Mediterran diéta

Ovo vegetaridanus

Update (Morbi) diéta

Lakto vegetdridnus

Béres Alexandra sulykontroll program

90 napos digta

Ovo-lakto vegetdrianus

ABC diéta (Gastroyal)

Szemi vegetarianus

Candida diéta

Szigoru vegetarianus

Gluténmentes diéta

Makrobiotikus

Laktdzmentes étrend

Limonadé diéta (tisztitd kara)

Vegan

Terhességalatt ajanlott étrend

Ajurvédikus

Collon diéta

Enzim taplalkozas

Hay féle diéta

Piszko vegetarianusok

Bruker féle diéta

Pollo vegetaridanusok

Steiner féle diéta

Gylumalcsevdk

Ketogén diéta

Nyerskoszton élék

9. tablazat — Taplalkozasi modellek
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Fontosnak tartom, hogy mindig egyénre szabottan tegyiik le a voksunk egy adott tdplalkozasi
modell mellett. Dontésiink eldtt érdemes figyelembe venni a szervezetiink aktuédlis allapotat
(betegség, hormondlis allapot, testtomeg index, idegrendszer dllapota, érrendszer allapota,
stb.).

Sziik keresztmetszetek

A taplalkozasi modellek esetén érdemes utdnanézni, hogy melyek azok a szlk
keresztmetszetek az adott irdnyzat kovetése esetén, melyek a szervezet egészséges milkkodése
szempontjabol kritikusnak szdmitanak. Vegetaridnus étkezés sordn példaul kiemelten kell
figyelni a B12 vitamin (ndvényekben nem taldlhaté6 meg), az omega-3 zsirsav, illetve az
esszencidlis aminosavak megfeleld bevitelére, de a vas felszivoddsara is.

2. Az élelmiszer-eloallitas fejlodésvonala

Archaikus vildgnézet

Az O6sember idején az emberek torzsekbe verddtek és vaddszo-gytjtogetd életmodot
folytattak. Foként bogydkat, gylimolcsot, ehetd gombdkat, magvakat és hust ettek (amit
megtaldltak vagy el tudtak ejteni). Egy marokkéi barlanglaké kozosség felndtt tagjaindl
jelentds ardnyban (nagyjabol a mai emberével megegyezd) fogszuvasodas jeleire bukkantak.
Kideriilt, hogy a barlangban €l0k anandszt és édes észak-afrikai makkot is ettek, illetve
érl6koveket is taldltak, tehat valamilyen zizott-6rolt gabonafélét is fogyaszthattak. fgy tehdt,
bar joval a foldmiivelés kora elotti leletekrdl van szd, az itt é16 emberek tapldlkozasdban is
jelentds szerepet jatszottak ,,fognyiive” élelmiszerek: a gabondban levd szénhidratok ugyanis
cukorrda bomlanak, amelyben a szuvasodast okoz6 baktériumok oly szivesen megtelepednek.
Napjainkban is élnek vaddsz6-gytijtogetd torzsek, melyek taplalkozasat szamos kutatocsoport
vizsgélta. Ehhez a szinthez tartozik a hajléktalan emberek, a silyosabb betegséggel kiizdok,

valamint a csecsemdOk allapotai is.

Mdgikus vildagnézet

Az el6z0 szintet tehat az jellemezte, hogy az ember csak a természetbdl készen kapott
élelmiszert haszndlta fel a tdplalkozdshoz. Ezen a szinten (Gjkor) azonban az embernél
jelentds mértékii fejlodésnek indult az eszkozkészités €s ennek kovetkeztében megjelent a
termelés. Kezdetben az dsébotos foldmiivelés alakult ki, az ember tehat elkezdte segiteni a
novények és az dllatok szaporoddsat. Mar nem csak arra tdmaszkodott, amit taldlt, hanem
hatdsa lett a kornyezetében taldlhat6 élelmiszer mennyiségére.

Mitikus vildagnézet

Ez a szint az djkékor végétdl az ipari forradalom megjelenéséig tart. Az emberi tarsadalmak
fejlodésével és a letelepedéssel egy uj tdplalékszerzési stratégia vette kezdetét. Az emberi
népesség novekedésével, a folyamatos vandorldsok megsziinésével, illetve lehetdségének
korlatozéasaval helyben kellett nagyobb mennyiségti élelmiszer eldallitdsarél gondoskodni. Az
Ujkoékor végén megjelent egy nagy jelentdségli 4j szerszam, a faecke, amellyel kezdetét vette az
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ekés foldmiivelés szakasza. Ezzel kezdddik meg a mezdgazdasédgi termelés (ndvénytermesztés
és dllattenyésztés) idOszaka. Ennek az iddszaknak két kiemelkedd jelentdsége van:
megkezdddik azoknak a ndvényeknek, termelésre alkalmas novényi részeknek, tomegesebb
tenyésztésre alkalmas allatfajoknak a kivalogatdsa (az allattenyésztés elofeltétele a haziasitds
megjelenése volt, az elsé igazi haziallat a kecske és a juh voltak), melyek a lecsokkent
teriileten is képesek a megnovekedett éElelmiszer-sziikségletet fedezni, illetve az
élelmiszertermelés fokozdsdra és egyenletessé tételére elkezdddik a természetes tdplalékok
feldolgozasa €s raktarozdsa. Tovabb erdsodik ez a folyamat bizonyos mennyiségii tobblet-
termék eldallitdsaval és az élelmiszer-kereskedelem meginduldsdval. A korszak jelentds
hatdsa, tehdt, hogy lesziikiil az a természetes élelem-bdzis, amely a kordbbi iddszak
taplalkozasat jellemezte és megkezdddik az élelmiszerek dtalakitidsa, amely az élelmiszerek
mindségének csokkenése mellett tovabb csokkenti a természetes tdpanyagok mennyiségét és
mindségét. (Sédor Marton).

Raciondlis vildgnézet

A korszak jellemzdje a népesség tovdbbi novekedése és koncentricidja, a varosok kialakulasa
és novekedése, a tudomdny és technika rohamos fejlodése. Az élelmiszerek eldallitasa
szempontjabol jelentds, hogy a csokkend termdteriileteken egyre tobb €s egyre koncentraltabb
modon eldallitott élelmiszerre lesz igény. A tudomdny és technika az élelmiszer-ipar
segitségére siet. Sziikségessé vélik olyan Uj technoldgidk bevezetése, amelyek a
monokultdrdkban és tomegben termelt/tenyésztett élelmiszer-ndvények és allatok tomegének
novekedését, a gyengiild termofoldek termoképességének fokozdsat vagy karositok elleni
védelmét szolgaltdk (termésfokozok, miitragydk, rovarirtd szerek, stb.) A mesterségesen
eldallitott kemikdlidk haszndlatdnak eredményeképp novekedtek a mellékhatdsok. Az
élelmiszeripar 4altaldnossa valt, az eredeti tdpanyagokat ad6 természetes tdplalékokat
felvaltottak az iparilag moddositott, atalakitott egyre mesterségesebbé vilé termékek. Ennek
hatdsdt még egy dontd koriilmény fokozta: a mezdgazdasdgi termelés is a ndvekedd piac
hatdsa ala keriilt. M4r nemcsak az volt a cél, hogy jollakassdk a kornyéken lakdkat, hanem az
élelmiszer is profitot termel6 druvd vélt. Ez a folyamat sem a mindségnek, sem az egészséges
taplalékra vonatkozd kivanalmaknak nem felelt meg. Az élelem ipari és kereskedelmi
termékké valt. (Sédor Marton).
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VIII. Osszefoglalas

A dolgozatom elején célként azt fogalmaztam meg, hogy a tdpldlkozdshoz kapcsol6dd
tényezoket elhelyezem az integrdl szemlélet rendszerében. Ennek a folyamatnak a sordn arra
jottem rd, hogy a tdplalkozdshoz kapcsolddd tényezok szama rendkiviil sok. Lathattuk, hogy
az egyes nézOpontok tényezdi kozott is szdmtalan kapcsolat 1étezik. Példaul a vallési
rendszerek tdpldlkozasi eldirdsai akkor is hatdssal lehetnek az egyén étkezési szokdsaira, ha az
torténetesen soha nem is hallott arrél a vallasformardl. Ezek az étkezési szokdsok pedig
éppugy lehetnek az elhizds vagy a koros sovanysdg eredd okai, mint a pajzsmirigy
megbetegedések. Ha egy adott szitudciot kizardlag az egyik kvadrans nézOpontjabol figyelek
meg, a teljes valosdg mindossze egy pici szeletét fogom latni, azaz a valésdgot annak egyetlen
részletére redukdlom le. Ez a szemlélet uralkodik a mai vildgon. A problémdkra adott
vdlaszaink is gyakran ebbdl a szemléletbol érkeznek, innen azonban soha nem fogjuk
megtaldlni azok igazi gyokerét. A tdplilkozastudomény jovobeli fejlodése szempontjabodl azt
gondolom, hogy az integrdl szemlélet altal kinalt &tfogd, tobb szempontd nézdpont
kulcsfontossagu lesz. Olvasmédnyaim sordn egyre tobb ilyen szemléleti megkozelitéssel
taldlkoztam, ugy tlinik tehat, hogy a fejlddés irdnya ezen a teriileten is az integraci6 felé halad.

Milyen lehetdségeket ldtok a szakdolgozat gyakorlati alkalmazhatésagédval kapcsolatban? E
dolgozat keretein beliil nem volt alkalmam gyakorlati szinten vizsgdlni az integralt
taplalkozast. Ugyanakkor j6 alapnak tartom a késdbbi munkdk tdmogatdsara. Az erre alapul6
tovabbi munkénak az irdnya mindenképpen a gyakorlati megkozelités felé sziikséges, hogy
elmozduljon (Wilber is ennek mentén hozta létre az ILP-t). Az egyes kvadransokon beliil Gigy
gondolom, érdemes lenne olyan kérdéslistakat létrehozni, amely tdmpontul szolgalhat az
aktudlis 4allapot meghatdrozasdban és a fejlddés tamogatdsiban. Példaul egy felmérés
keretében meghatarozhatjuk az egyén motivaciés faktorait, egészségi allapotdt, csalddi és
tarsadalmi helyzetét, és igy tovabb. Ehhez hozzéarendelhetiink egy megfeleld étrendet és akdr
egy pszichoterdpids munkdt. Az étrendhez valé hozzdszokdshoz pedig felhaszndlhatjuk a
motivacios faktor elemzésekor kapott eredményeket. Hogy ez megtorténik-e vagy sem, sok
mindenen mulhat. Rajtam, rajtad, a karménkon.

Ehhez kapcsolédva, szakdolgozatomat Ken Wilber és Shawn Phillips e tém4ju
beszélgetésébol késziilt 6sszefoglald rovid részletével szeretném zérni. ,,Ebben az Oriilt és
kaotikus vildgban a hatalom egyik legnagyszeriibb forméja az, hogy mi donthetjiik el, mit
engediink a testiinkbe. Szabadon megvélaszthatjuk, hogy mit esziink és a szabadsdg
definicidja ebben az esetben a vélasztds képessége”. (Corey W. deVos, 2011)

Shawn Phillips szavaival élve: ,,Tal gyakran éliink azért, hogy egyiink, ahelyett, hogy azért
ennénk, hogy éljiink.”
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Vitamin elnevezése Megjegyzés Napi igény (feln&tt) Mapi igény (gyerek]) Felszivédas aranya étrendkiegészitSbal Felszivédas aranya taplalékbal
Zsirban oldodo (tarolja a szervezet)
1. A . retinol Elgallitja a szervezet; provitaminja a beta-karotin. Az ajanlott mennyiség [0,8 -1 mg 70-90%
betartasa kiildndsen fontos kismamaknak, mivel mind az elégtelen, mind
a tulzott bevitelnek magzatkarosito hatasa lehet. A felesleghen felvett
mennyiség elsdsorban a majban, de a legzdszervek és az emesztdrendszer
nyalkahartyajaban, illetve a szemekben is raktarozodik.
2. D v. calciferol (D2, D3} 5-6 pg
3. E v. tokoferol 15 mg
4, Fw. linolsav Esszencialis zsirsav, mar nem tartozik a vitaminok kize.
5. K v. fillokinon (K1, K2} Elgallitja a szervezet, provitaminja a menadion. 280 pg
Vizben oldadod
1. C v. aszkorbinsav 120 mg
2. Bl w. tiamin 1,4 mg
3. B2 v. riboflavin 1,9 mg
4, B3 v. niacin (Nikotinsav) 19 mg
5. B4 v. adenin Ma mar nem tekintik vitaminnak.
b. BS v. pantoténsav 10 mg
7. B6 v. piridoxin 2,2 mg
g, B7 v. koenzim-R, H, biotin 2,2 mg
9. B8 v. adenozin-monofoszfat Ma mar nem tekintik vitaminnak.
10. B9 w. folsav, M 0,2 mg
11. B10 wv. Bx, 4-amino-benzoesav Ma mar nem tekintik vitaminnak.
12. B12 v. kobalamin Ferfi, ng: 2,4 pg 0-6honap: 0,4 pg
Terhesség alatt: 2,6 pg |7 - 12 honap: 0,5 pg
Szoptatas alatt: 2,8 pg 1-3év:0,9 pg
4-8év:1,2 pg
9-13ev:1,8 ug
13. B13 v. orotsav Ma mar nem tekintik vitaminnak.
14. B15v. pangamsav Ma mar nem tekintik vitaminnak.
15. B16 v. N, N-dimetilglicin Ma mar nem tekintik vitaminnak.
16. B17 v. amigdalin Ma mar nem tekintik vitaminnak.
17. P . bioflavonoidok (hesperidin, rutin, sth.)
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Tevekenység Sportrerd mongksok ki pere lcalf e Munkahebyi tevikememdpek kiiperc kcalfperc
serobic (ks intenzitis) 16,58 4,00 UG murika B4 1,53
arobic (kizepes intenitis) 750 £,55 fradai munka 574 1,37
kertésrhedis 1241 534
seroble (nagy intendtds) LT 8,56 repelds 6,76 1,61
kapalis M1 5,07 e~ 3 L
Bk egyenss talsjan 26,27 6,25 sTAmitogep-kezelés, elektromos irggép 4,88 1,16
bgyazas 0,42 4,86
Lib-gyakarlat {hanyatt fekve a libon 9,5 kg-ot emebve) 5,01 2,15 labenntoriomt mini E e
S 135 < g 2677 6,37 nehez fizdkai murks 21,10 502
lépcsd takantis 14,01 334
squash (faltenisz) jiték 2.5 14 alkalangs laborakdrismi manka 1432 4
Raknriths, portSrks 14,55 3,46 ;
partsries A = 39,84 7.10 rakoddmunka 10,38 721
vazalis 57 1, koviicsalis 13,07 1"
3 2 focizis 1%.31 6,598 %
Goe : - i 8,85 &.B7
fazes, konyhai tevékenység 6,73 1,60 O, 5.1 60 wbpis
padigsirolas 14,38 342 30,89 T35
moss, ciavards, ohlités, teregetds 13,78 304 5,5 5%
surolis 873 2,08
Afldogalas .54 1,42
sepregebés 7. 1,67
g munkarvégoés 146 1,78
wvarris libbal hajtott gépen 6,81 1,62
seka [1:2 kmih) 547 2.5
varras elekiromos varrdgépen 507 1,21
seta (34 km/h) 12,68 302
nldsegtisztitas 5,93 1,41
jarks (4-5 km/h) 17,87 475
kid varras 4,53 1,17
sekds piras (56 kmih) 20,40 4,86
ihve fozes, mosas 8,65 2,07
setds (6.7 kmn/h) 7,40 .52
padls, kivezet felmosisa 6,18 147
jards B kg-os teherrel (4-3 km/h) 0,06 4,78
mosogatis K] 1,50
Jdras lejtdn fetfeld (4-5 kmih) 19,38 7.00
gyombilis 23,38 557
fiirds \épeshin fel s te [§7/pere] 75 9,28
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Szerv funkcioja Alszerv Alszerv funkcidgja Mi termeli az alszervet? Alszerv dsszetétele Mire bontja? szetevd funkcioja Megjegyzes
Szajiireg Felapritas Fogak Ragas
Taplalék szallitasa, Myal Ataplalék kemenyitdjét dextrinekre &s maltazra bontja Fultd-, nyelv, dllkapocs alatti
szénhidritok bontasa mirigyek (nyalmirigy)
Mucin
(nyal)Amilaz Kemenyitd Dextrin
Maltaz Maltdz Glikoz
Garat Taplalek szallitasa
MNyeldcso Taplalek szallitasa
Gyomor Taplalek raktarozasa es A gyomor a lenyelt taplalékot, |Gyomornedv A gyomornedv elvalaszto mikodesenek fazisai: Gyomorfal Erdsen savas kemhatasd
emesztese a mozgasai altal Cephalicus fazis: a taplalék latvanya, izlelése vagus
homogenizalja, a termelt izgalmat hoz létre, amely savsecretiot indukal.
sosav csikkenti a baktériumaok Gastricus fazis: a gyomorfeszilés és a vagus-izgalom gastrin
szamat, a pepsin megkezdi a felszabadulast idéz €18, ez gyomorsav secretiot serkenti. 4
fehérjek emesziesét, egyes pentagszcen hormon, mely serkeni az emesztés
anyagok pedig mar itt beindulasat.
felszivodnak. Intestinalis fazis: elsdsorban a sésav hatasara a duodenum
és jejunum nyalkahartyaban kepzddidt hormonok a gastrin
felszabadulasat csdkkentik, ezaltal cstkken a savsecretio.
Pepszin (fehérjebontd enzim) Fehérje Oligopeptid (peptid), A fehérjéket peptidekre s aminosavakra |A gyomornyalkahartya sejtjei (fundusmirigyek) kézal
Aminosav bontja a fdsejtek pepszinogént valasztanak ki, amelybdl
aktivacio (sosav jelenléte) hatasara pepszin
kepzddik. A fehérjek polipeptidiancat a tirozin vagy
fenilalanin aminocsoportjanal hasitja.
Kimozin (tejalvaszto) A gyomorba jutott tejet megalvasztja, A kimozinnak csecsemd- &s gyermekkorban van
marad id0 a tejfehérje emesztesere. jelentdsége.
Lipaz (zsirbonta) Zsir Monoglicerid, Zsirsav A zsirok bontasaert felelds. A gyomornedvben csak kis mennyisegben van jelen.
Myak [mucin) A pyomortartalmat csiszossa teszi és ved |Acgyomorfengkmirigyek melléksejtjei ésa
a sosav marohatasaval szemben. nyalkahartya kehelysejtjei termelik.
Sosav A gyomorba kerilt baktériumok A gyomortestben 1&vd feddsejtek termelik.
elpusztitasa, a fehérjek emésztésenek
segitese, a pepszin nevl enzim
milkddeésenek biztositasa, az epe ez a
hasnyalmirigynedv termelddésenek
serkentese.
Anorgikus 56 Az anorganikus (szervetlen) sok szenst nem
tartalmazd kémiai kétéseket tartalmaznak.
Feherje
Wiz
Intrinzik faktor B12-vitamin felszivodasahor szilkseges Mucoproteid. & gyomornyalkahartya feddsejtjeinek
anyag. termeke.
Vekonybel |Taplaléek emesztése Epe Zsirok lebontasa es felszivodasa Maj Lipidek Cseppek Emeésztes itt mar gyengen ligos
Hasnyal A lebontott tapanyagok felszivodasa Hasnyalmirigy
Tripszin (fehérjebonta) Fehérje Oligopeptid
Kimotripszin
Peptidazok
Lipazok Zsir Monaoglicerid, Zsirsav
Amilaz Kemeényitd Maltoz
Mukleaz MNukleinsawv Cukorra, Foszforsavra,
Szerves bazisra
Vékonybelnedy Veékonybélfal
Lipaz Zsir Monaoglicerid, Zsirsav
Maltaz Maltdz Glikéz
Erepszin Oligopeptid  |Aminosav
Nukleaz Nukleinsav Cukorra, Foszforsavra, A kalciferol {D-vitamin) segiti a foszfor es
Szerves bazisra kalciumfelszivodast ezen a szakaszon.
Vastagbel |Viz, sok, illetve bizonyos Emesztés lenyegeben nincs,
vitamineok felszivodasa csak a belbaktériumok lebonto
tevekenysege
Kitritésre keriild
salakanyagok
besidrisodése
K-vitamin, B-vitamin
termelés
Végbél
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