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Afaldsroham és a tulevés én-idegen, nem tervezett, impulziv cselekedet, ami megkeriili a tudatos szandékot.
A tulevés a krizisek - és a kovetkezményes éhinségek — olyan 6sadaptiv tulélési mechanizmusa, amit sem
a modern tudomany, sem az elmult 70 év fogyasztéi tapasztalata képtelen volt megzabolazni ez ideig. A
tudattalan evés gyokereit az evoltcioban, a civilizaciétorténetben és a koragyermekkorban keressuik. Az
egészségtelen és mértékét vesztett taplalkozas - szamos esetben — nem a tudatlansagbél, hanem egyéb
(nem tudatosodott) emocionadlis, vagy kérnyezeti hatasbol ered. Ezért a felvilagositas bar fontos, mégsem
jelent elegend6 beavatkozast, mélyebb strukturakat is érintd pszichoterapiara is sziikség lehet.
KULCSSZAVAK: elhizas, evészavar, evolucios pszicholdgia, mlvészettorténet

Eating passion

Binge eating is a self-distant, unplanned, and impulsive act, which is able to bypass the conscious inten-
tion. Overeating is an archaic-pragmatic survival mechanism of crises and the consequent famine. Neither
modern sciences nor the past 70 years of consumer experiences have been able to treat this crises eating.
The roots of unconscious eating are sought in evolution, in the history of civilization and in early child-
hood. In many cases unhealthy nutrition and overeating are not caused by lack of sufficient knowledge
but by other (not conscious) emotional or environmental impacts. Therefore, although information is im-
portant, it does not mean sufficient intervention, psychotherapy of deeper structures may be needed.
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Enni jo

A legkozvetlenebb evolucids rokonaik, a féemlésok don-
téen névényevék. Ebrenlétiik 80 szazalékat taplalékszer-
zéssel és evéssel toltik. Létuk és életmddjuk meghatarozo
része az evés. Az evollcié konzervativ folyamat. Nehéz
megszabadulni egy viselkedést szabdlyoz6 géntdl. Csak a
kifejezetten karos gének tlinnek el egy fajbol (1). A sok-sok
civilizacios vivmany dacara, a féemlésjelleg alapvetden és
maig meghatarozza létezéslinket. A bioldgiai eredetiink
csak részben haladhat6 meg, részlegesen és ciklikusan 6n-
kéntelenl visszatérnek a reflexek, az 6sztonok, és az alap-
karakter. Az ember eredeténél fogva gylijtoget6-eszegetd
Iény, éhes lelkének alagsordban ott élnek kiéhezett elédei,
akik 6svagyak formajaban iranyitjak evési szokasat.

A fogyas-hizas paradoxon
Az utébbi években egyre kifejezettebb tarsadalmi igény

jelentkezik a sovany test irdant, mikdzben az epidemioldgiai
mutatdk szerint egyre inkdbb elhizik az emberiség, a Fold
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minden részén, ahol tartésan és tomegesen van mit enni
(2, 3). Az nagyon is érthet6, hogy a tomeges elhizas ese-
tén egyre indokoltabb a fogyasvagy, ellenben a szandék
dacara emelkedd elhizas trendek valamilyen definidlatlan
arnyéktényezd jelenlétét sejtetik. Rdadasul ez a homalyos
és irraciondlis hatds meghatarozébbnak bizonyul, mint a
jol definidlt szandékolt fogydsvagy. A faldsroham és a tul-
evés én-idegen, nem tervezett, impulziv cselekedet, ami
megkertli a tudatos szandékot. Mintha nem is mi ennénk!
Akkor kicsoda eszik bennilink? A valaszt az evolucidban, a
civilizaciotorténetben és a koragyermekkorban keressiik.

A gasztralis 6strauma

A gorilla és az ember kdzds 6se 10 millid éve, a csimpan-
zé 6 millio éve élt. A gorilla névényevd, a csimpanz olykor
vadaszni is kénytelen. Az utébbi 3 millié évben a korabbi
élettér megsz(int, az ember 8sei kénytelenek voltak draszti-
kusan valtoztatni evési médjukon, rdszoktak a vadaszasra. A
husevés kényszere szamos olyan véltozast eredményezett,
ami elinditotta a civilizaciét. A vadaszas kdzosségi tevé-
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kenység, a maganyos egyén alkalmatlan a vadak elejtésére.
Raadasul a vad elejtése kifinomult kozosségi koordinaciét
és a kommunikacié fejlédését igényelte. Az emberi faj a va-
daszassal Iépett a tarsadalmiasodas utjara. A névényevo faj
fogazata alig volt alkalmas a ragadozasra, raadasul a fogak
csak még inkdbb visszafejlédtek a paleolit évmillidk soran.
Az ember a csOkevényes fogakat eszkdzhasznalattal, majd
eszkozkészitéssel kompenzalta. Elindult a technikai civiliza-
ci6. Ugyancsak az el6emésztést szolgalta a tliz hasznélata is.
A husevésbdl szarmazo fehérjetdbblet az encefalizacidhoz,
kovetkezményesen a kognitiv képességek excessziv fejl6-
déséhez jarult hozza. A vadaszas soran kinyilt a vilag fajunk
elétt. A gorilla egész életében nem tesz meg akkora tavolsa-
got, mint az 6stink egyetlen vadaszas soran.

Az evésiinnep

A sikeres vadaszasok hirtelen nagy mennyiségl élelmet
biztositottak elédeinknek, amit nagy lakomakba és hislin-
nepekbe torkollottak. Ezen a ponton egy Ujabb humanspe-
cifikus viselkedésmod sziluettjének megjelenése lathato.
Ugyanis a csimpanz is vadaszik néha, ellenben a vadaszast
kovetden ott falja fel a prédat, ahol elejtette, nem képes az
oralis 6sztonein uralkodni. Csak az részestil a lakomaban, aki
részt vett a vadaszasban. Az ember viselkedésében megje-
lentek az elsé fékek. Nem falni fel régton, hanem elcipelni
a torzsi evBhelyre és megosztani masokkal, olyanokkal is,
akik nem leszarmazottak. Ez a homo viselkedés a kommen-
zalizacio (ételmegosztas) egy Uj — az evolucidban szokatlan
- valtozata. A civilizacié els6 |épése, amikor az allatias impul-
zusokon uralkodik az éstink. Az ételmegosztas (megkinalas)
a mai napig él6 emberi hagyomény valamennyi korban és
valamennyi kulturaban. A tarsas lét csicspontja a mai napig
a kozos evés. Az eredeti mintat, miszerint, ha van mit enni,
az Uinnep, ma mar ugy olvassuk, hogy ha tinnep van, akkor
enni kell! Valamennyi Ginnep (szlletésnap, bankett, szerz6-
déskotés, lagzi, halotti tor stb.) valamilyen kozosségi evés-
ivasban csucsosodik, felidézve az ésvadaszatok sikereit. A
kozosségi evés érzelmi jellege ettdl olyan erds. Sikerdlt le-
gy6zni az éhinséget, az ember folé keveredett a természet-
nek, nem a természet emészti f6l, hanem 6 nyeli le a legy6-
zOtt vildg egy darabjat. Hidba a sok eléremutaté vaéltozas,
mindezek hajtdereje mégiscsak az ordlis krizis (a beégett
éhinség) csillapitasanak vagya volt (4).

A béségvagy

A husevés sem tudta végleg felszamolni az idészakos éhin-
ségeket. A téli idészakokban kimertltek a forrasok, az éhe-
zés réme beleégett az emberi nembe. Mi jarhatott a 300
ezer éve élt 6slink fejében? Némi tampontot biztositanak a
paleolit mivészi dbrazolasok. Az éskori dbrazold mivészet
csaknem kizérélagos motivuma az éhinség lekiizdésérdl
szélt. A paleolit kovér nészobrokon kivil a vadaszast jele-
nitették meg, mast pedig alig. Tobb mint 200 olyan &skori
kovér nészobrot taldltak, mint a Willendorfi Vénusz. A leg-
régebbiek (a Tan-tani Vénusz, valamint a Berekhat Ram-i
Vénusz) 300 ezer évesek lehetnek. A szobrok vagyalmot ab-
rdzolnak, hiszen a korabeli csontleletek semmiféle elhizasra
nem utalnak. Az &skori Vénuszokat az egyetlen preverbalis
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(beszélt nyelv elétti) lizenetnek tekinthetjiik az emberiség
Ostorténetébdl. (Az elsé és egyetlen beszédképes emberti-
pus, a cro-magnoni ember 50 ezer éve jelent meg.) A testi
b&ség vagya elmondhatatlanul kédolédott fajunkban, ami
alig tudatosodo vagyként, és viselkedési automatizmusként
maradt fenn. A modern ember lelke mélyén tovabb él az ar-
chaikus ember vagyképlete:,...csak egyszer jollakni!” A ko-
zépkori zabaldsutdpidkat, a mesék terilj-terllj asztalkajat,
mézeskalacs hazat, kolbaszbdl font keritését, mind a jolla-
kas vagya fantazialta. Aligha létezik masszivabb archetipus,
mint a béséges falas vagya. A tudatos fogyokuras torekvé-
seket — a mai napig - megtorik a nagy zabalas epizddjai. Mi-
kdzben a modern ember sovany testre vagyddik, az archa-
ikus tudattalan willendorfi impulzusok azt sugalljak, jobb
lesz felenni mindent, tartalékolni, mert a tulélés feltétele a
zsirraktar, legalabbis éhinségek idején (5). Ugyanis az evolu-
Cids és civilizaciétorténeti tapasztalat, hogy a kriziseket éh-
inség koveti. Az utdbbi évtizedek tartds és tomeges bésége
nem volt elegendé az évmilliés adaptaciés mechanizmus
folulirasara. A modern tarsadalomban a krizis és béség egy-
szerre van jelen. Ez a leglényegesebb kdrnyezeti feltétele a
tomeges elhizasnak (6, 7).

Az eltarthaté gabona

Az id6szakos éhinségeket olyan ételekkel lehet tulélni, ame-
lyek hosszan eltarthatok. Az 6skornyezetben ilyen étel volt a
gabona. 10 ezer éve a vildg hdrom téjékan fedeztek fel, majd
nemesitettek valamilyen gabonatipust: Mezopotamiaban a
buzat, Azsidban a rizst, Amerikaban a kukoricat. Azokban a
kulturdkban, ahol nem taléltak ilyen magot, az éskékori vi-
szonyok fennmaradtak egészen az utébbi idékig. Ellenben a
gabonat felfedezd vidékeken robbandsszert fejlédés indult
Utjara. A foldmdvelés a korabbi nomad életforma feladasat,
letelepedést igényelt. A szocialis viszonyok stabilizalédtak,
és az emberiség Ujabb lépést tett a civilizacio felé. Az al-
land6 szocialis viszonyok kozott alakultak ki a ma is ismert
nyelvcsalddok alapjai. A civilizacié sokszorosan ordlis ter-
mék. Sokan gondoljak, hogy az evés potcselekvés. Evolu-
cids és civilizacios perspektivabol nézve az evés az eredeti
magatartas, aminek kielégitésére az ember épitette maga
koré a civilizaciot, a technikai-, az életmodbéli-, mivészeti-
és tarsadalmi kulturat. Az éhség az elsd, a kdvetkezménye
a kultara.

Az egyedfejlédés oralis korszaka

Az evolucié és a civilizaciotorténet nagy forduldpontjai
nyomot hagytak az ember jellegzetességeiben, és viselke-
désformaiban. A lenyomatokat a szocializacid, a kultura és
a civilizacié némileg elfedheti, azonban a felszin alatt még-
is ott fortyog az ésminta, a szaj és az evés! Tamogatja ezt a
feltevést az, hogy az embercsecsemok szajkdzpontuak, na-
luk még nem nyomtdk el a szociokulturdlis hatasok a bio-
[6giai impulzusokat. A korai évek magatartasaban a kdzos
Ostorténetlink kdszon vissza. A gyermek az elsé életévében
mindent a szdjdba tesz, megizlel. Ezt a korszakot nevezik a
pszichoanalitikusok ordlis korszaknak. Az evéssel és a szdj
ingerlésével kapcsolatos legelsé élmények fokozottan ér-
zelmi jellegliek. Az etetésen keresztiil a baba a legkozvetle-
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1. abra: A joj6zas (fogyokliras visszaesés)
folyamatabraja (Forgacs, 2018)

Drasztikusan
fogyokurazik

3> Mindig éhes

Folyton eszik

nebbiil tapasztalja meg az anyai szeretetet és a biztonsagot.
A szdjingerlés a baba minden negativ érzését tompitja, mig
minden pozitiv élményét megsokszorozza. Az érzelemkeze-
Iés legeredendébb (raadésul tudattalan) médja a cuclizas, a
szaj ingerlése (8).

Intrauterin (magzati) tapasztalatok

A szdjjal valé benséséges kapcsolat azonban nem a sziile-
tést kdvetéen, hanem mdr a magzati élet 5. hdnapjatol ala-
kul. Megfelelé képalkotd eljarasokkal ma mar lehetéség van
a magzat viselkedését megfigyelni. Az anyaméhben nincs
tul sok lehet6ség a viselkedésre. A magzat magatartasreper-
todrja nagyjabdl abbdl éll, hogy szopja az ujjat, amikor rata-
lal. Az ujj szopasanak nincs taplalasi funkcioja (a taplalas az
anyaméhben a koldokzsinéron keresztiil zajlik), a prenatalis
szdjingerlés inkdbb érzelmi feladatokat tolt be. Ezek a korai
ordlis élmények ugy égnek bele a lélekbe, hogy lehetetlen
szavakba foglalni, tekintettel a tapasztalas soran nincs még
nyelvi kodolas és verbalis emlékezet. Kibeszélhetetlen, hi-
szen szavak nélkiil nem tudatosodnak (9). Ugyanakkor a
korai imprintingszer(i élmények alapvetéen és egy életen
at befolyésoljak a viselkedést (1. dbra). Ugy befolyasoljak a
dontéseket és a viselkedést, hogy a tudatos kontroll gyenge
felettlik. Az oralis korszak és a preverbalis korszak tokéle-
tesen atfedik egymast, ezért az evés lelki szabalyozasanak
igen nagy része tudattalan. Masképpen megfogalmazva, a
tudattalan szféra jelent6s része ordlis. Ez a pszichikus torté-
neti hattere az elhizas-fogyasvagy paradoxonnak.

Elvileg az oralis kort a gyermek kindvi, gyakorlatilag sza-
mos jel szerint, nem sz(inik meg maradéktalanul. Bizonyos

:

Irodalom

1. Csanyi V. Az emberi természet. Humanetoldgia. Budapest: Vince Kiado;
2016. doi: 10.1556/9789630598057

2. Martos E. Az obezitas fogalma. Mérési médszerek, hazai és nemzetko-
zi adatok. In: Csaszar A szerk. Obezitas: elmélet és klinikum. Debrecen:
Teva Magyarorszag Zrt., 2010. P.5-20.

3. Jézan P. Az elhizas epidemiolégidjanak néhany hazai és nemzetkézi
vonatkozasa. Magyar Tudomany 2013; 7: 772-784.

4. Forgacs A. Az evés lélektana. 3.kiadas Budapest: Akadémiai Kiado;
2018. doi: 10.1556/9789634541752

Gastro_2019_2.indd 67

—foként érzelmileg érintett - helyzetekben, a feInéttkorban
is visszatérhetnek kinétt viselkedési elemek. A dohanyos
idénként ragyujt, mas rdgdégumizik, napraforgét majszol,
nassol, vagy mindenhova viszi magaval az dsvényvizes pa-
lackot, mint hajdan a cumis tivegét.

Az evési szokasokat nem tudatosodott tényezdk is irdnyit-
jak, s6t az evészavarral kiizd6, vagy az elhizésra hajlamos
személyek taplalkozasaban a prekognitiv tényezdk szerepe
nagyobb. Az élelmiszer-vasarlasok 70%-a nem tervezett, im-
pulziv, tudattalan hatdsokra torténik (10). Egy vizsgalatban
élelmiszertudomany szakos hallgatok allitottdk, hogy az
egészséges, konnyen emészthetd és diétas ételeket szoktak
fogyasztani. Szakemberek Iévén, az ételek egészségi érté-
kének pontosan tudataban voltak. A kérd6iv végén meg-
tudtak, hogy a valaszadok kdzott egy vacsorat sorsolnak ki.
Arra kérték 6ket, jeloljék meg, melyik ételt valasztanak, ha
6k lennének a szerencsések. A személyek donté tobbsége a
zsiros, nehezen emészthetd és hizlald ételt valasztotta (11).
A tudatos tényezéket folllirta a tudatkiiszob alatti impulzus.
Az egészségtelen és mértékét vesztett taplalkozas — szamos
esetben — nem a tudatlansagbdl, hanem egyéb (nem tuda-
tosodott) emocionalis, vagy kdrnyezeti hatasbdl ered (4, 12).
Ezért a felvildagositas bar fontos, mégsem jelent elegendd
beavatkozast, mélyebb strukturakat is érinté pszichoterdpi-
ara is szlikség lehet (13).

Terapias kovetkeztetések

Az éven belili visszaesés valoszinlisége — fogyodkuras
technikatol fliggéen — 40-95%. A drasztikus fogyokura
azért eredménytelen hosszu tavon, mert az éhezés jel-
zés a szervezetnek és a léleknek, hogy bekdszontott - az
evolucidban oly jél ismert — éhinség ideje. Ilyenkor a tul-
élés génekbe rogziilt, zsigeri, automatikus, impulziv — és
nem tudatosodd - reakcidja, hogy minden ehetét be kell
kapkodni, addig, amig van. Tartésan lefogyni az elhizas
Utemében lehet. Az elhizés sosem ugy torténik, hogy este
lefekszik az egyén sovényan, reggel pedig arra riad, hogy
az éj folyaman kovér lett. Az elhizés - észrevehetetlendl -
naponta néhany 100 kilokaldria tobbletfelvétellel alakul ki
(11). Napi 100 kilékaloria (2 dl tej, vagy 1 darab kifli, vagy
1 dkg tepertd) tulevése évi 5-6 kilogramm sulyndvekedést
eredményez. Napi 100 kilokaldridval tobb mozgas (2000
l[épés vagy 10 perc kozepes iramu kerékparozas) valto-
zatlan étkezés mellett évi 5-6 kilogramm - szenvedés és
éhezés nélkili - leadasat jelenti. Errél az alig észrevehet6
kaldriatobbletrdl kell lemondani, vagy ennek megfelelé
mozgastobbletet kell rendszeressé tenni a kivanatos test-
suly megtartasahoz (14).
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