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TUDTA-E?
Az Intuitiv Etkezés...
e nem egy diéta, hanem egy egylttérz6, ongondoskodd étkezési keretrendszer:
Osztoneink, érzelmeink és gondolataink dinamikus 6sszjatéka.
e rendszerének megfogalmazdasa két amerikai dietetikus, Evelyn Tribole és Elyse Resch
nevéhez kothetd.
e egy tudomanyos bizonyitékokon alapuléd megkozelités.
e nem a testtomegcsokkentésre, hanem az egészséges életmdd megvaldsitasanak
tdmogatasara 0sszpontosit.
e magdban foglalja, hogy az egészségi allapotunk nem pusztan a testméretiinktdl fligg.
e megvaldsitdsa soran az ételekkel vald kapcsolatunk ugyanolyan fontos, mint az, hogy

mi kerl a tdnyérunkra.

KULCSSZAVAK: intuitiv étkezés, interoceptiv tudatossdg, testsuly stigmatizacio,

testsulykontroll, mentalis egészség

AZ INTUITIV ETKEZES MODSZERENEK HATTERE

Manapsag két megkozelités létezik az egészségligyben a sulyfelesleg kezelésére: egyfeldl a
testsulykézpontu megkdézelités, amely els6sorban az egyén testtomegét és annak
szabdlyozasat helyezi el6térbe az egészségi allapot meghatarozdsaban, masfel6l a nem
testsulykézpontu megkozelités, amely az egészségi allapotot tobb szemszogbdl kozeliti meg.
Ez utdbbi arra helyezi a hangsulyt, hogy a testtomegcsokkentésre iranyuld modszerek
mell6zésével javitsa az egészségi allapotot, tovabba, hogy a testtomeg alapu stigmatizaciétol

mentes ellatast biztositson (1).

A testsulykozpontu megkozelités keretein belll a legtobb testsulykontroll-stratégia kizardlag
a korlatozott energiatartalmu étrendet és a fokozott fizikai aktivitdst hangsilyozza. Az
életmddvaltd programok, amelyek az étrendi korlatozast megnovekedett testmozgdssal
kombinaljak, csak rovid tavon eredményeznek klinikailag szamottevé mértékil fogyast, a

hosszu tavu sikerességérdl azonban csekély bizonyiték all rendelkezésre (2).



Atestsulykontrollra irdnyulé diétdzds negativ kovetkezményei tobb szinten is megjelenhetnek
az életlinkben: fizikai szinten példaul a lelassult anyagcsere, falasrohamok, folyamatos
faradtsag, testsulyingadozas, n6knél a menstrudcié kimaraddsa (3). A fentieken tul az dllandé
diétazassal jaro sikertelenség és bukds érzése mentalis szinten is kihathat: pl. ételek kordili
kényszeres gondolatok jelenhetnek meg, lekizdhetetlen sévargast érezhetlink bizonyos
ételek irdnt, a diétazé feler6sodott testképzavarral, alacsony o©nértékeléssel,

hangulatingadozassal, vagy az ételek koril érzett szorongassal kiizdhet (4,5).

Mindezek ellenére a kdztudatban tovabbra is a - mennyiségben, minéségben vagy idében -
korlatozé diéta kovetése jelenti a megoldast a testsulykontrollra, és az egészség
problémadkkal, a testsullyal kapcsolatos aggodalmak csillapitdsara. Ezzel pdrhuzamosan
azonban mégis azt latjuk, hogy az elhizassal kapcsolatos statisztikak nem valtoznak az elvart
iranyba. Mivel a testsuly kialakuldsaban nem csak az étkezés és a testmozgas, hanem szamos
egyéb tényez6 is szerepet jatszik (pl. genetika, kornyezet, szocio-6kondmiai statusz,
iskoldzottsdg stb.), ennek megfeleléen a megoldds sem pusztdn az elGbbiek

megvaltoztatasdban keresendd.

A fentiekkel szemben a nem testsulykdzponti megkozelités Osztonzi a pozitiv testkép
kialakitdsat és a kilonb6z6 testformak és -méretek elfogadasat; az egyéni taplalkozasi
sziikségleteket, beleértve az éhség-, jollakottsag érzet, és az élvezetet tiszteletben tartd
étkezést; illetve az egyénnek megfeleld, életszinvonalat javitd testmozgds népszer(sitését.
(6,7)

Az Intuitiv Etkezés a nem testsulykdzponti megkozelitésen beliil egy médszer, amely azt
hivatott segiteni, hogy a diétdzas hatasdra az ételekkel és a testliinkkel megromlott
kapcsolatunk helyredlljon. Ez a megkozelités magaban foglalja, hogy az egészségi allapotunk
nem pusztan a testméretinktél fligg, illetve azt, hogy az ételekkel valé kapcsolatunk
ugyanolyan fontos, mint az, hogy mi keriil a tdnyérunkra. Az Intuitiv Etkezés tehat nem a
sulycsokkentésre, hanem az egészséges életmdd megvaldsuldsdnak tdmogatasara
Osszpontosit, hangsulyt fektetve a testalkat és a testméret elfogadasdra, az étrendi

korlatozasok mellGzésére és az egészségmegbrz6 szokasok kialakitasara (8).



Az Intuitiv Etkezés hatékonysagat az erre irdnyuld kutatdsokban egy 23 elembél all6 validalt
kérddivvel vizsgaljak (Intuitiv Etkezés-2 Skdla) (9). Ezzel a kutatasi eszkdzzel az Intuitiv Etkezés
négy dimenzidjat értékelik: a fizikai okok helyett érzelmi okokbodl torténd étkezést; az étkezés
korlatozottsagat; az éhség és jollakottsag jeleire vald tamaszkoddst; a testi miikodés és az
ételvdlasztas osszefliggését, mely sordn az étel vagy az étkezés fogyasztasat kovetben - az

izeken tul milyen fizikai hatast érzékellnk (példaul élénkség, puffadas).

AZ INTUITIV ETKEZES FELEPITESE

Az Intuitiv Etkezés elsajatitasahoz tiz alappillér nyujt segitséget, amelyek a kdvetkez6k:

1. Utasitsd el a diétamentalitast!

A diétamentalitas (hétkoznapi értelemben fogydkura-kdzpontusag) tulzottan kiemeli a
karcsusdg, a minél idedlisabb testtomeg szerepét. Ez a mentalitas sokszor igér rovid id6 alatt
bekovetkez6, tartds testtomegcsdkkenést — illetve az ehhez tarsitott egészségfejlédést,
altaldnos sikerélményt, tarsadalmi megbecsiilést. Emiatt sokan drasztikus fogydkurakat
folytatnak, akdr egymads utan, éveken keresztiul — gyakran egészségtelen eszkozokkel élve. Ez
az alappillér arra hivja fel a figyelmet, hogy az életmddunk altalunk befolydsolhaté elemeinek
valtoztatdsaval miként fejleszthetjik fizikai (pl. vérnyomds), magatartasi (pl. tulevés),
pszicholdgiai (pl. depresszid) egészségi dllapotunkat, szemben a minél alacsonyabb testtomeg
elérését szolgdld mdodszerekkel (10). A szigoruan elgirt fogydkurak nagymértékben elterelik a
figyelmet az Intuitiv Etkezés alapjainak elsajatitasatdl, hiszen a testtudat (Un. interoceptiv

tudatossag) fejlesztésének szabnak gatat.

2. Tiszteld az éhséged!

Az Intuitiv Etkezés szemléletében alapvetd szerep jut az Un. interoceptiv tudatossdgnak, azaz
a szervezetiink belsé jelzéseinek, ezek felismerésének és az ezekre vald reagdlasnak. Ezek
kozé a jelzések kozé tartozik - tobbek kozott - az éhség- és teltségérzet is (11). Az éhség- és
teltségérzet felismerésének képessége az ember velesziiletett tulajdonsaga, amelyet
Ujszuilott- és csecsembkorban még nem befolydsolnak kiilsé hatdsok. Az Intuitiv Etkezés
koncepcidjanak fontos pillére, hogy ezeknek a belsé jelzéseknek a felismerését sziikség esetén
Ujra kell tanulni, és az étkezések id6pontjanak, mennyiségének meghatadrozadsaban betoltott

szerepuket visszaer@siteni. Kronikus fogyokurazas, szélséségesen korlatozo étrendek esetén



gyakori, hogy a diétdzdo nem veszi figyelembe a sajat éhségjelzéseit, hanem az 3dltala
kivalasztott merev étrend szerint étkezik.

Az Intuitiv Etkezés gyakorlati mddszerei kozott fontos szerepet kap az éhségérzet
felismerésének gyakorlasa. E szemlélet szerint a taplalékfelvétel id6pontjat dominansan (de
nem kizdrdlagosan!) a szervezet bioldgiai éhségjelzései kell, hogy vezéreljék, és a testlink
mikodésének tdmogatasa érdekében ezekre a testi jelzésekre optimdlis esetben evéssel

reagdlunk.

3. Békiilj meg az ételekkel!

Ameddig érezhetGen kerilink egyes ételeket vagy nyersanyagokat, mert pl. hozzdadott
cukrot és/vagy finomitott buzalisztet tartalmaznak, esetleg egyéb hiedelmen alapulé szabdaly
miatt nagymértékben csokkentjik energiafelvételiinket, hosszutdvon a megfosztottsdg
élménye, hidnyérzet jelentkezhet. Ennek okan pedig kontrollalhatatlan sévargas Iéphet fel
kilonosen a tiltott ételek irdnydba, amely sokszor egy késébbi tulevés hatterében is allhat
(12). Az ételekkel valé megbékilés lehet6évé teszi, hogy moralis jelentGség (“jé6” vagy “rossz”
jelz6k) nélkul tekintslink Ujra az étkezésekre. Hasonléan artalmas biinnek vagy csaldnapnak
tekinteni olyan étkezést, amelynek soran feldolgozott élelmiszert fogyasztunk. Az étellel valo
negativ kapcsolat hasonléképpen negativan befolydsolja a sajat testiink jelzéseibe vetett
bizalmunk kiépulését. A 3. alappillér elsajatitasa segit a semleges érzelmi allapotban torténd
evés megtapasztalasaban, amely igazodik tOobbek kozott a sajat étvagyjelzéseinknek

megfelel6 étkezés kivitelezésében is.

4. KérdGjelezd meg a fogydkuras szabalyokat!

Napjainkban jobb életmin&séget igérve megannyi tdplalkozassal kapcsolatos, f6leg tiltdson
alapulé szabdly sziiletik. Szamos esetben megfigyelhetéek az egymasnak ellentmondéd
allitasok, lizenetek. Ezek a kiils6 kontrollt jelent szabalyrendszerek blintudatot és félelmet
gerjeszthetnek az egyes ételek elfogyasztasaval — és az idealizalttél eltéré tipusu és
mennyiség( fizikai aktivitassal — szemben, tovdbbda akadalyozzdk a sajat testtudat észlelését
is. Ez a pillér segit abban, hogy megtanuljuk elengedni a hiedelmeken alapuld szabalyokat, és
a kapcsolédd gondolatokat oOnsegité formaba oOntslik (dtkeretezziik), mellyel valdban

tdmogatjuk a teljes egészségi dllapotunkat.



5. Fedezd fel a megelégedést!

Az Intuitiv Etkezés szemléletének kdzponti eleme az elégedettség, amely érzés az evés egyik
fontos eleme (13). A kiilonféle diétas szabdlyok hatdsara gyakran nem az izléslinknek
megfelel6en valasztjuk ki az ételeinket, hanem egy-egy jellemzdjuk, pl. energia- vagy
szénhidrattartalmuk alapjan. Ennek eredményeképpen gyakran el6fordul, hogy az étrend
nem biztosit elégedettséget a fogyasztéjanak, ami allanddsuld hidny- és veszteségérzetet
okozhat. Az Intuitiv Etkezés megmutatja, hogy az evéshez kapcsold elégedettségérzetnek van
legitimitdsa, s6t szerepe kiemelten fontos az egészségilinket valéban tamogatd szokdsok

megdbrzésében.

6. Erezd meg a teltséged!

Az éhségérzethez hasonldan a teltségérzet is interoceptiv (belsG) jelzésként jelentkezik.
Szamos koriilmény hatdsara (pl. Gnnepi étkezések, neveltetés, rekldamizenetek stb.) a
teltségérzetet sokan a fajdalmasan feszil6 gyomorral, a tulzott mennyiségli étel
elfogyasztdsat kdvetd elneheziiléssel, kellemetlen kozérzettel azonositjak. Masok esetében a
teltségérzet megéléséhez blintudat kapcsolddik, mar az enyhe teltségérzetet megélését is
tulevésként értékelik. Az Intuitiv Etkezés szemlélete segit elsajatitani a testi, fizioldgids
jelzéseken nyugvo, jélesd, kellemes teltségérzet felismerését. Ennek segitségével a
rendszeres - valds - tulevéses helyzetek is elkerlilhetévé valnak, az adott étkezésre

elfogyasztott ételmennyiség meghatarozasaban a testi jelzéseink kapjak a fGszerepet.

7. Kedvességgel kezeld az érzéseidet!

Szorongds, magany, unalom vagy harag - érzések, amelyeket mind atéliink életiink soran. Bar
az étel nem tudja megoldani a helyzetiinket, de pillanatnyi megnyugvast, elterelést nyujthat.
Emellett fontos felismerni, hogy az ételek gondolati és fizikai korlatozdsa 6nmagdban
stresszes dllapotot tud kialakitani, és az effajta korlatozasbdl addédd tulevést is gyakran
tévesen érzelmi evésként azonositjuk. Az Intuitiv Etkezés eme alappillére arra batorit
bennilinket, hogy taldljunk az ételek mellett tovabbi gondoskodd és 6nmagunk felé kedves
megklzdési modszereket, amelyekkel sikeresen megbirkdzunk az érzelmeinkkel és hosszu

tdvon is tdmogatjak a jollétiinket.



8. Becsiild meg a tested!

Gyakori jelenség az alacsony onértékeléssel is 6sszefliggésbe hozhatd negativ testkép, melyet
a hétkoznapokban atélt testtomeg alapui megbélyegzés, tarsadalmi szintl karcsu testideal
tovabb fokozhat. A stigmatizalas tudomanyosan leirhato, élettanilag kéros szovédményeket

vonhat maga utan (14).

Ennek az alappillérnek az lizenete, hogy az egészségmagatartdsunkat a testtomegtdl
fliggetlen o©ngondoskodds és fejlesztés jellemezze, szemben a sanyargatdssal jard
viselkedésformadkkal (pl. verbalis dorgalas, fokozottan tapanyaghidnyos étrend, szélsGséges
esetben az 6nhanytatassal / hashajtassal / tuledzéssel valé kompenzalas, 6nsértés). Az itt és
most testliinkkel valé méltdsaggal vald torédés az, amely segiti az evési szokdsaink

egyensulyba kerilését is, barmely testméretben.

9. Mozogj - érzed a kiilonbséget!

A rendszeres fizikai aktivitds nem feltétlen egyenl6 a sportolassal, a testedzéssel. Barmilyen
tevékenység, amely aktiv izommunkat igényel, hatdssal van mobilitdsunkra,
alléképességlinkre, erénlétiinkre, s6t mentdlis allapotunkra is.

Az alappillér ravilagit, hogy a testmozgds élményt adé program legyen, amely sokak szamara
hétkoznapi fizikai aktivitasként is torténhet. Lehet ez kdnnyed séta a szabadban, barmilyen
szabadidds tevékenység, pl. tollaslabda, kutyasétaltatas, kertészkedés. Ekkor beszélhetlink
valdban hosszutavd aktiv testmozgasrdl — nem csupdn id&szakosan, a testtomeg
csokkentésére vagy kaldriafelhaszndlasra korlatozva a lehet&ségeket. Vizsgalatok tamasztjak
ald, miszerint az aktivitas ndvelésével az egészségi allapot testtomegtdl és testzsirtartalomtdl

fliggetlendl fejleszthetd (15).

10. Becsiild meg az egészséged - gyengéd taplalkozassal!

Az Intuitiv Etkezés szemléletének alapvetd célja, hogy segitsen az étkezéssel valé viszony
normalizdlasaban. Ez a cél - a fentebb ismertetett elvek mellett - érinti azt is, hogy mit esziink.
Az, hogy egy adott étkezésnél mi keril elfogyasztasra, rengeteg tényezén mulik: pl. az izlésen,
az elérhetGségen, az anyagi lehet6ségeken, vagy épp az étkezés korilményein.
Természetesen, a testi egészség tamogatasa érdekében ezek mellett - de nem kizardélagosan

ezek helyett -, szerepe lehet a dontésben a valaszthato ételek tapanyagtartalmanak is.



Az egészséglinket tamogatd - gyengéd - tdplalkozdsnak is fontos eleme az értékes
tdpanyagbevitel, ugyanakkor van helyik azoknak az ételeknek is, amelyek nem kizardlag
értékes - vagy annak vélt - tapanyagtartalmuk miatt kerlilnek a tanyérra, hanem mert

elégedettséget adnak, 6romet okoznak, jélesnek.

AZ INTUITIV ETKEZES ALKALMAZASA, ELSAJATITASA

Az Intuitiv Etkezés gyakorlasa azon személyek szamadra javasolt, akik javitani szeretnének az
étellel és testiikkel vald megromlott kapcsolatukon. A szemlélet, igy a testtudatossag
fejlesztéséhez a hamarosan magyar nyelven is megjelené Intuitive Eating c. konyv és az
Intuitive Eating Workbook feladatgyljteménye, vilagszerte pedig a hivatalos vizsgat tett,
okleveles Intuitiv Etkezés tanacsaddi végzettséggel rendelkezd szakemberek — koztiik nagy

szamban dietetikusok — nyljtanak segitséget egyéni és csoportos foglalkozasokon.
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(MDOSZ elnok, dietetikus,

MSc okleveles tapldlkozastudomanyi szakember)
Fekete Krisztina (dietetikus,

egészségfejleszté MDQSZ)

Lektoralta:

Kohlné Dr. Papp lldiké Ph.D

dietetikus, pszicholdgus

Dr. Palfi Erzsébet Ph.D

(MDOSZ Tudomanyos Bizottsaganak elntke)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAITOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGIELOLESSEL SZABADON ATVEZETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!



mailto:mdosz@mdosz.hu
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg

