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Taplalkozdasi Akadémia 'l'

MINDFUL EATING, AVAGY JELENTUDATOS EVES

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt ujraszerkeszti
keresse SzoOvetségunket a tartalmi helyesség ellenérzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A mindful eating nem egy Ujabb diéta, hanem egy olyan eszkdz, amely az evéssel,
ételekkel kapcsolatos sajat egyedi érzéseinket, érzeteinket, szubjektiv
tapasztalatainkat hozza fokuszba.

* A mindful eating gyakorlata segit az evéssel valo viszonyunk javitasaban.

e A evéssel kapcsolatos dontéseinkben (mikor? mennyit? mit egyunk?) fontos
tamaszaink az éhség-, és a teltségérzet valamint az evés soran megélt
elegedettség.

* A mindful eating gyakorlata itélkezést6l mentes, egyfajta objektiv semlegességgel
tekint az ételekre, az evéssel kapcsolatos viselkedési formakra, azaz nincs jo vagy
rossz étel, és nincs jo vagy rossz donteés.

* A mindful eating gyakorlata segithet a tulevéses epizodok, illetve falaszavar esetén
a falasi epizodok gyakorisaganak, és az ezekben a helyzetekben elfogyasztott
ételek mennyiségének csokkentésében.

HOGYAN NE LEPJUNK IDEN IS UGYANABBA A (DIETA)FOLYOBA?

Az Uj év kezdete sokak életében az egészséguk megdrzését szolgald célok kijelolésével indul.
Onmagaban ez egy j6 irdny annak érdekében, hogy mind fizikailag, mind mentalisan jol vagy
jobban érezzuk magunkat, ugyanakkor fontos, hogy a céljaink szamunkra realisak legyenek, az
ezekhez kapcsolodd stratégiank megvaldsithatd legyen, és a megfelelé eszkozdket
alkalmazzuk a kijeldlt céljaink eléréséhez.

Az év eleji diétarobbanasban azonban ezek a feltételek ritkan allnak 6ssze. Gyakori, hogy
ilyenkor olyan célokat tlzunk ki, amelyek szamunkra nem realisak - legyen szd akar fogyasrol,
akar valamilyen mas, szandékaink szerint az egészségunket tamogato célrdl, és az is gyakori,
hogy ezekhez nem egy fenntarthatd, hanem valamiféle gyors megoldasokat igérd, az
egészseégunkre inkabb karosan hato stratégiat és eszkdzrendszert valasztunk.

A januari lendulet kevesek életében tart tovabb par hétnél (esetleg hdnapnal), aminek
alapvetden a fentiek az okai: a kivulrél magunkra huzott, gyors “sikereket” igéro, az életunkkel,
a testi mukddéslinkkel nem oOsszhangban |évo, a személyre szabottsagot nélkuldzo
sablonmegoldasok elébb-utdbb d&sszefeszlUlnek a sajat valds aktualis élethelyzetUunkkel, és
‘kikopnak” az életunkbdl. Amikor elérkezink ehhez az allapothoz, akkor altalaban magunkat
okoljuk a “kudarcért”, hogy “nem vagyunk elég kitartéak”, hogy “nincs elég akaraterénk”, hogy
‘nem vagyunk elég fegyelmezettek”, pedig valdjaban nem ezek az okok allnak a hattérben,
hanem inkabb az, hogy akar a céljaink nem voltak redlisak, akar a kivalasztott stratégia és
eszkoztar nem volt személyreszabott, és igy nem volt Osszeegyeztethetd az aktualis
helyzetUnkkel, lehetéségeinkkel, szUkségleteinkkel.

Ha azt szeretnénk, hogy az egészségmegdrzési célunkhoz kapcsolddo, adott esetekben uj, az
eddigi életunkben nem vagy kis mértékben jelenlévd szokasokat is tartalmazo szokasrendszer
fenntarthatd legyen, akkor érdemes olyan célokat, stratégiakat és eszkozoket keresnunk,
kKiprobalnunk és alkalmaznunk, amelyek nem Kkizardlag a kulsé elvarasokra, szabalyokra
tamaszkodnak, hanem elsésorban az aktualis fizikai és mentalis allapotunkra, jollétunkre.

Az fenntarthatd egészségmegdrzés egyik ilyen pillére lehet a mindfulness, és ezen belll is a
mindful eating, azaz a “jelentudatos evés” gyakorlata.



MINDFULNESS - TUDATOS JELENLET

Az utobbi években egyre tdbbet hallhatunk, olvashatunk a mindfulnessrdl. Az eredetileg a
buddhista életszemléletbdl szarmazd koncepcid mar egy ideje foglalkoztatta a nyugati
kulturak kutatoit, szakembereit, majd a tudomanyos érdeklédés a mult szazad vége felé
kapott nagyobb lenduletet. A 2010-es évek elejére mar tobb mint 1500 tudomanyos
publikacio szuletett a mindfulness és ennek klinikai alkalmazhatdsaga témajaban. Ezek a
kutatasok tobbek kozott a mindfulness jollétunkre kifejtett hatasat vizsgaltak, illetve
hozzajarultak a test és tudat kapcsolatanak, a stressznek, a fajdalomnak és egyes betegsegek
jobb megértéséhez. (1)

A Cambridge Ertelmezé szétar szerint a mindfulness (fn): annak gyakorlata, hogy tudataban
vagyunk a testunknek, elménknek és érzéseinknek a jelen pillanatban, ezaltal egyfajta
nyugalomeérzést elérve. (2) Jon Kabat-Zinn amerikai professzor, a téma kutatasanak és klinikai
alkalmazasanak egyik legismertebb szakértdje szerint: a mindfulness a gyakorlatban a célzott
figyelembdl szarmazo tudatos, itélkezésmentes jelenlét az adott pillanatban. (1)

A mindfulness technikakat egyre tobb terluleten alkalmazzak az egészség megdrzését
tamogato terapias folyamatokban, amilyen pl. a Kabat-Zinn altal jegyzett Mindfulness Alapu
Stresszcsokkentd Terapia (Mindfulness-Based Stress Reduction Therapy - MBSRT) illetve
egyes kognitiv viselkedésterapian alapuld modszerekben.

A mindfulness koncepcidjahoz kapcsolodo, az evéssel vald viszonyunkat és igy kozvetlenul az
evéssel kapcsolatos dontéseinket (mikor? mennyit? mit? egyudnk) segitdé eszkdéz a mindful
eating avagy jelentudatos evés.

MINDFUL EATING AVAGY “JELENTUDATOS EVES [11”
[l A magyar terminologidban egyeldre nincs egységes elnevezés a mindful eating
maodszerere. Ebben a hirlevélben a “jelentudatos evés” kifejezést haszndljuk.

Sokak szamara az evés gyakran vagy akar dominansan egy automatikus, nem fokuszaltan
tudatos viselkedés. Mig emberként eredendden képesek vagyunk arra, hogy tudatosan
figyeljunk az evésre az adott pillanatban, és a testi éhség- és teltségjelzéseinkre hallgassunk
abban, hogy mikor és mennyit eszunk, bizonyos kornyezeti elemek és hatasok, pl. kinalas,
nagy kiszerelési csomagolt élelmiszerek, éttermi adagok, kondicionalasok (pl.: “Addig nem
allsz fel az asztaltodl, amig..!”), figyelemelterelé tényezdék - eltompitjak vagy kiiktatjak ezt a
képessegunket. (3)

A jelentudatos eveés gyakorlataban az evés soran végig teljes mértékben tudataban vagyunk a
folyamatnak, érzékelve mind az evéssel jaro kellemes érzést, mind azokat a kulsé és belsé
téenyezoket, amelyek hatassal vannak az éhségérzetlinkre és jollakottsagunkra, és az ételhez
kapcsolodd vagyakozasra. (3) Ebben a megkozelitésben az evést, mint érzékszervi élmeényt
tapasztaljuk meg tudatos, fokuszalt odafigyelésen keresztul. A jelentudatos evés
gyakorlataban a megdfigyelé figyelmét az étel izének, allaganak, illatanak, aromajanak,
szineinek tudatositasara, és az étel elfogyasztasahoz kapcsolddo testi érzetek (pl. éhseg- és
teltségérzet) és gondolatok felé forditja. Ennek a folyamatnak alapvetd jellemzdje, hogy az
étellel, az evéssel kapcsolatban bennunk megjelend érzéseket, érzeteket, gondolatokat
semlegesen, itélkezésmentesen fogadjuk, azaz nincs jo vagy rossz megoldas.

Fontos kiemelni, hogy a jelentudatos eveés gyakorlata nem egy uUjabb tiltdlistakon, merev
szabalyokon nyugvo diétas, fogyokuras rendszer, amelyet idészakosan fenntartva elérhetjuk pl.
fogyasi célunkat, hanem egy olyan viselkedés, egyéni “itt-és-most” tapasztalat, amely a sajat
testi érzeteinkhez kapcsolddva segithet minket az evés élményének megéléseben, és ennek
mentén az eveéssel kapcsolatos dontéseink - mit? mikor? mennyit egyunk? - meghozatalaban,
optimalizalasaban. (4)



A JELENTUDATOS EVES JELLEMZO!:

1. Fokuszalt jelenlét és figyelem az evés soran: a fokuszalt jelenlét megvaldsitasdnak egyik
alapja, hogy az evési folyamat soran biztositjuk azokat a korulmeényeket, amelyek segitik, hogy
minél inkabb rahangolddhassunk a bennink megjelend testi érzetekre, gondolatokra. Ezt
segiti, ha kizarjuk a minket ebben zavard tényezéket, pl. evés kdzben nem dolgozunk, nem
nézzuk, porgetjuk a telefonunkat, nem telefonalunk, nem nézunk vizualis tartalmat (tv-t vagy
videot) stb.

Az evésben valo jelenlétet segiti még az ételek érzékszervi tulajdonsagainak: izének, illatanak,
aromajanak, allaganak, szinének tudatos jelenideji megtapasztalasa.

2. Rahangolédas a testi jelzésekre (interoceptiv tudatossag): bioldgiai muikodésinkben
alapvetd szerepe van az éhségérzetnek, hiszen igy jelzi a szervezetink, hogy szUksége van
energiara és tapanyagokra. Az éhségérzetnek lehetnek fizikai jelei (pl. gyomorkorgas), vagy
gondolati jelei (pl. megjelenik a gondolatainkban a kdvetkezé étkezésink eseménye, és
varakozoan tekintunk erre). Az éhségérzetnek lehetnek szubjektiv, csak az egyénre jellemzd
jelei is. A jelentudatos evés gyakorlata soran elsajatithatd a sajat éhségjelek felismerése,
beazonositasa, amelyeket aztan figyelembe vehetlUnk az evési dontéseinkkel kapcsolatban. (3)
Az egyéni bioldogiai éhségjelek beazonositasa segithet abban, hogy ezt az érzetet
megkuldnboztethessik a nem biologiai éhségérzetektdl, mint pl. az érzelmi eveés, stresszeves,
unalomevés stb.

Hasonlo fiziologias biologiai jelzés a teltség jelzése is, aminek szintén lehetnek egyénre
jellemzé formai is. A kellemes teltségérzet felismerése, beazonositasa segit az adott étkezésre
elfogyasztott étel mennyiségének meghatarozasaban, a tulevés megel&zésében.

3. Az evési viselkedést kivalté érzelmi- és stresszhelyzetek felismerése és megértése: A
jelentudatos evés gyakorlata segithet beazonositani azokat az érzelmi- és stresszhelyzeteket,
amelyekre az evést hasznaljuk megklzdeéskent. Ezek felismerése, beazonositasa hozzajarulhat
ahhoz, hogy ezekre a helyzetekre - szUkség esetén szakember bevonasaval - mas megkuzdeési
stratégiakat alakithassunk ki, és igy csokkentsiuk a nem biologiai szukséglet kielegiteset celzo
evesi helyzetek gyakorisagat.

4. Az impulziv illetve automatizmusokon alapulé evési epizédok gyakorisaganak
csokkentése, megszintetése: Az éhség- és a teltségérzet felismerése és figyelembe vétele a
dontéseinknél, valamint az evési viselkedést kivaltd helyzetek, érzelmek beazonositasa segit az
impulziv, automatikus evési viselkedések felismerésében, és megelbzésében.

5. Az evési folyamat - relativ - lasstsaga: Az evés lassabb tempdja segit a figyelem fokuszat
az evésen tartani, és az ételek érzékszervi tulajdonsagainak a megtapasztalasaban. A
kdzismert hiedelemmel szemben ez nem azt jelenti, hogy egy-egy falatot kilencvenkilencszer
kellene megragni, de a kis falatok szajba helyezése, az étel alapos megragasa segiti az evés
tempodjanak lassitasat. Ez a folyamat pedig hozzajarulhat a teltségérzet korabbi
felismeréséhez, valamint az étel élvezeti értékének jelenbeli megéléséhez is.

6. itélkezésmentesség az ételekkel, evési dontésekkel kapcsolatban: A mindfulness
koncepcionak és a jelentudatos evés gyakorlatnak is alapvetd eleme, hogy az érzéseinket,
tapasztalatainkat kritikus gondolatok, itélkezés nélkul szemléljuk. A jelentudatos evés
gyakorlatan bellul ez magaban foglalja az ételek valasztasaval kapcsolatos blntudat vagy
szégyeneérzet elengedését, és ezek helyett az étellel vald pozitiv kapcsolat elésegitését. Ennek
megfeleléen nincs jo vagy rossz dontés, nincs jo vagy rossz étel.



7. Fontos szerepet tolt be az étellel valé elégedettség: Az automatikus, nem fokuszalt
evési helyzetekben gyakori, hogy nem éljuk meg az evésben az elégedettséget. Az étellel valo
elégedettség, és annak az evés soran, jelenlétben vald megtapasztalasa segitheti a
teltségérzet felismerését, a jollakottsag kialakulasat, a tudatos ételvalasztast. Az elégedettség
elérését seqiti a lelassult evés, és az étel érzékszervi tulajdonsagainak (és ezek valtozasanak)
eveés kozbeni megélése.

A jelentudatos eves itélkezésmentes gyakorlatara jellemzd, hogy egyfajta kivancsisaggal és
kisérletezé kedvvel fordulunk az evési viselkedéslunk felé. Az evés kozbeni tudatos jelenlet
kialakitasahoz, megtartasahoz jo gyakorlat lehet az un. mazsolameditacio, amelyben egy
mazsolaszem elfogyasztasan keresztul tapasztaljuk meg a jelenlétet. (A gyakorlat részletes
leirasa a hirlevél végén talalhatd). Természetesen ez a gyakorlat elvégezhetd mas étellel is. A
mazsolameditdcio megvaldsitdasa minden étkezésnél elsé latasra nem feltétlenul tunik
realisnak, azonban ha rendszeresen gyakorlunk (akar hetente par étkezésnél, amikor
biztositani tudjuk a magunk szamara nyugodt korulményeket és idét), akkor az egyéni
tapasztalatokra tamaszkodva idével készségszintre fejlédhet ez a viselkedés.

A JELENTUDATOS EVES GYAKORLATANAK ELONYEI

A mult szazad vége oOta egyre nagyobb figyelmet kapnak a mindfulness és jelentudatos eveési
technikak az egészség megdrzésének tamogatasaban. Szamos kutatas vizsgalta, hogy a
hagyomanyos, étrendi korlatozasokon és fokozott fizikai aktivitason alapulo testsulycsdokkentd
intervenciok helyett a mindfulness technikak és a jelentudatos eves, mint viselkedéstechnikai
eszk6z hozzajarulhat-e a testsuly csdkkentéséhez, illetve az alacsonyabb testsuly hosszu tavu
fenntartasahoz. Bar erre egyelére nincsenek bizonyitékok (5), ugyanakkor ezek a technikak
segithetik:
* a nem bioldgiai éhséghez kapcsoldodd evési helyzetek (pl. érzelmi evés, stresszeves)
el6fordulasi gyakorisaganak csokkeneését,
e a biologiai éhség- és teltségérzet beazonositasat, és az ezekhez kapcsolodo evési dontések
(mikor / mennyit egyek?) optimalizalasat,
e az evési helyzetekben a figyelemeltereld, zavard kornyezeti tényezék megszuntetését, igy
segitve az automatikus, nem tudatos evési viselkedés megelbzését (6), valamint
e falaszavarral (BED - Binge Eating Disorder) éléknél a falasrohamok gyakorisaganak és a
falasi epizodok soran elfogyasztott ételek mennyiségének csokkentését. (7)

Az utobbi évtizedek kutatasi eredmeényei ramutattak arra, hogy a mindfulness illetve az ehhez
kapcsolodd technikak, mint pl. a jelentudatos evées tartds pozitiv hatassal vannak mind a
mentalis, mind a fizikai jollétinkre, egészségunk megdrzésére, és érdemes tovabbi
kutatasokat folytatni ezen a teruleten. (8)

A fentiek ismeretében egyéni szinten a kampanyszerd, ideig-6raig fenntarthato, az
egészségunknek gyakran kart okozd szokasok helyett érdemes inkabb ezekbe az
megoldasokba fektetni az idénket, energiankat.



MAZSOLAMEDITACIO

e Biztosits nyugodt, zavarasmentes, lehetdleg természetes fényben lévd kdrnyezetet a
magad szamara, 10-15 percnyi id6re! Halkitsd le, és tedd el szem eldl vagy kapcsold ki a
telefonodat, barmi egyéb eszkdzt, ami hangot adhat ki!

e A gyakorlat elvégzésekor ne legyél éhes, és ne is legyél tele! Prébalj meg egy olyan
idépontot valasztani erre, amikor az éhség- és a teltségérzeted semleges allapotban van!

e Készits ki par szem mazsolat egy tanyérban!

e Helyezkedj el kényelmes, Ul6 helyzetben, figyelj arra, hogy ne feszUljon a tested, ne legyen
semmi kemény, ne nyomjon semmi. Kényelmes, laza ruhaban legyél, és ha ugy érzed,
menj el a mosddba a gyakorlat megkezdése elbtt!

e Az orrodon keresztul vegyel 3-5 meély levegdt - ugyanolyan tempodban kifujva, mint
beszivwva. Amikor ugy érzed, hogy elértél egy nyugodt, békés allapotot, akkor vegyél fel egy
szem mazsolat, és helyezd el az egyik tenyeredben!

e Helyezd a teljes figyelmedet, a fokuszt most erre a mazsolara!

e Jard korbe a tekinteteddel ezt a mazsolat, mintha el6szor latnal ilyet! Nézd meg az alakjat,
a rancokat a felszinén, a szinét, a szinarnyalatok valtozasat, az apro kis dudorokat, szaraz
foltokat! Nézd meg, hogy esik ra a fény, hol tompabb, hol fényesebb! Nézd, van-e rajta szar,
ha igen, az hogy kapcsolodik a bogyohoz! Vizsgald messzebbrdl, és vizsgald meg egész
kdzelrél is, mintha mikroszképpal néznéd! Nézd semleges érdeklddéssel, kivancsisaggal!

e Ezt kdvetdéen a masik kezeddel fogd a mazsolat a mutatd és a huvelykujjad kozé! Forgasd
kdrbe, nézd meg tdébb oldalrol, hol, milyenek a rancok, a foltok, a szinek!

e Most iranyitsd a figyelmed a mazsola tapintasara! Hol érdesebb, hol keményebb, hol
puhabb, esetleg ragadds vagy sima.

¢ Nyomd meg finoman, érezd, ahogy akar puhabban, akar keményebben dsszenyomaddik az
ujjaid alatt! Finom nyomast gyakorolva a bogydra gorgesd az ujjaid kdzétt, figyeld, ahogy a
rugalmassaga megjelenik! A figyelmedet fokuszban tartva tudatositsd ezeket az érzeteket,
tapasztalatokat!

e Ez utdn emeld a mazsolat az orrodhoz, és szagold meg! Prébald meg felfedezni az illatat,
meég ha enyhe is! Figyeld meg, hogy valtozik-e az érzet erbssége az egyes |élegzetvetelek
soran, és ha igen, akkor hogyan!

e A kbovetkezd lépésben a szadba helyezed majd a mazsolat! Készulj fel erre roviden
gondolatban, és figyeld, hogy ekdzben mi torténik a szajuregedben! Lassu, tudatos
fokuszalt mozdulattal helyezd a mazsolat a szadba, a nyelvedre. Ha segiti a fokuszalast
szamodra, akkor hunyd be a szemed!

e Még mieldtt elkezdenéd a mazsolat a szadban korbeforgatni, ragni, figyeld meg, hogy
hogy reagal a szad belseje a mazsolara! Erzel-e mar izt, érzed-e a sulyat, érzel-e barmiféle
aktivitast a szadban?

e Forgasd korbe a mazsolat a szadban a nyelved segitségével! Probald meg érzékelni a
felszinét, a rancait, a keménységét, a puhasagat! Akar hozza is nyomhatod a szajureged
oldalahoz, a szajpadlasodhoz! Figyeld meg, hogy jelenik meg a nyal a szadban!



Majd vedd a fogaid kozé a mazsolat, és évatosan gyakorolj ra nyomast! Figyeld meg, ahogy
benyomaddik, majd ahogy elkezded ragni, megnyilik a felszine, elveszti korabbi alakjat,
allagat! Figyeld meg a ragas soran a nyelved hogy vesz részt ebben a folyamatban, és hogy
keveredik 6ssze a nyal a valtozo allagu mazsolavall Ragd lassan, figyelmedet tarts a
ragason, a mazsola valtozasan, a szadban zajlo folyamatokon! Figyeld meg az allkapcsod
mozgasat, a fogaid és a mazsola érintkezéséet! Adj idét ennek a folyamatnak, mieldtt a
mazsolat lenyeled!

Mielétt lenyelnéd a falatot, figyeld meg, hogy miként szUletik meg ez a dontés a
gondolataidban! Mik azok az érzetek, amik alapjan ugy dontesz, hogy a falat lenyelhetd?
Milyen mozdulatok szukségesek ehhez, és hogy készul fel a lenyelésre a szajureged, a
garatod, a nyel6csdved és a gyomrod?

Mikozben lenyeled a falatot, probald meg kdvetni az utjat a nyelécsovedben, és
megfigyelni a pillanatot, amikor leér a gyomrodba!

Figyeld meg, hogy milyen érzet maradt a szadban, milyen iz, milyen aroma, mennyi nyal!
Ha korabban behunytad a szemed, akkor most lassan nyisd ki, és kezdd el érzékelni a
kulvilagot! A helyiség latvanyat, az aprd neszeket, zajokat, illatokat! Figyeld meg a tested,
ahogy érintkezik a székkel, amin Ulsz, figyeld meg a légzésed! Az orrodon keresztul vegyél
3-5 mély levegdbt - ugyanolyan tempdban kifujva, mint beszivva.
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