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(Biztos) csak akaraterd kerdese?

A testsulykontroll egyéni és kdzdsségi problémai

A sulyfelesleg a sz szerinti teher mellett atvitt értelemben is jelentds terheket ro
az egyenekre. A nyugati tarsadalomban ugyanis igen kedvezdétlen az elhizottak megitélese.

WHO a tiz legstilyosabb betegség kizé sorolja az
Aj:‘l‘hizést, amely megnoveli a betegségek
ialakuldsdnak és az id§ el8tti elhaldlozdsnak
a kockdzatit.
A fogySkiraipar tdmérdek eszkozt hirdet, azt sugallva,
hogy az adott diéta, étrend-kiegészitd vagy sporteszkdz
alkalmazdsdval gyors, nagyméreékd és tartds fogydst
érhetiink el. Ezek a praktikdk azonban a legritkdbb eset-
ben véltjdk be a hozzdjuk fizétt reményeket. A jojo-
effektus pedig veszélyes, mert egyre kedvezdtlenebb
testosszetételhez vezet.
Az elhizdssal kapcsolatos negativ attitidok mdr
évoddskorban tetten érhetdk, és az élet szdmos teriiletét
4thatjdk, a médidtdl kezdve az oktatdson és a foglalkoz-
tatdson 4t az egészségiigyi ellitérendszerig. Az egészség-
tigyben dolgozé szakemberek szdmottevd része negativ,
vagy legaldbbis ambivalens attitiddel viseltetik az elhi-
zottak irdnt. Az elditélet alapjdt az a hiedelem szolgdltat-
ja, hogy az elhizds viselkedéses probléma, az
akaraterd hidnydnak a jele. Az elhizott
egyén tehdt akaratgyenge, sajét
, maga felelds az dllapotdért, és ha
o nem képes véltoztatni, akkor

¢ ® méltdn érdemel megvetést. De
° . N
messze tulmutat o Vvajon valéban igy van-e?

a létfem.’lltart(') e A testsulykontrollhoz valéban
funkcion. o szikséges a hatékony 6nszabdlyozds,
N o a kisértéseknek vald ellendllds,
®e4660°® azonban az ,akaraterd” 6Snmagdban
nem elegendd. A sikeres, hosszd tévi test-
sulymenedzselés ugyanis az evési és aktivitdsbeli magatar-
tdsok egész garmaddjdnak tarts megvaltozratdsit és a
készségek egész készletének alkalmazdsit igényli, az élel-
miszerek kal6riatartalmdnak ismeretétdl kezdve az egész-
séges étrend osszedllitdsdn 4t a nemet monddsig. Ez
utébbi remek példa a kdrnyezet szerepére a stlyprobléma
kialakuldsdban és fennmaraddsdban.
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Mindennapi '.
életunk soran
az eves és az etetés

CSAK EGY SZELET...

A tdrsas(dgi) étkezés a kultdrdnk szerves része, amely
egyfeldl a tdpldlékbevitel megnovekedését eredményezi
(még egészséges testtomeg esetében is), mdsfeldl pedig
ellenérzéseket kelthet a tobbiekben, ha valaki kivonja
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magit bel6liik. Egyes ételrekldmok jol illuszerdljak,
hogyan kapcsolddik dssze az étel a szeretettel (pl. ,a ke-
nyérre kenhetd szeretet”, ,mondd el xy csokolddéval”).
Es valéban: a siiteménybe a nagymama nemcsak

a lisztet, cukrot és a tobbi hozzdvalét siiti bele, hanem
a szivét is. fgy azutdn az étel visszautasitdsa a szeretet és
a gondoskodds visszautasitdsdnak {izenetét is hor-
dozhatja a kindlé fél szdmdra. Az esetleges nemet
monddst és az ellendlldsi prébdlkozdsokat a (sziviiket is)
kindld ismerésok, rokonok dltaldban félresoprik az
sugyan, egy szelet siitemény nem fog megdrtani”
érvvel. Azonban ez is kedvezétlen kovetkezményekkel
jrhat.

MAR UGYIS MINDEGY...

A diéedzdk feldllitanak maguknak egy tervet az
étkezésiikre nézve. Ez lehet egyszert kalériakorlde, de
vonatkozhat példdul bizonyos ételtipusok keriilésére
is. Az elfogadott és elfogyasztott étellel azonban
megszegik a sajit szabdlyaikat. Ez blintudatot ered-
ményez és paradox médon a diéta betartdsdra
vonatkozé eréfeszitések csokkenéséhez, sét, tilevéshez
vezet, azon téves gondolatnak a nyomdn, hogy ,,most
midr elszirtam, most mdr bdrmit megehetek, tgyis
mindegy”. Eppen ezért a nemet mondas képességének
fejlesztése kiilonosen fontos az elhizdsra hajlamosité
(obezogén) kornyezetben. Modern kérnyezetiinket
jellemzdje a viszonylag kénnyen hozzédférhetd,
nagymennyiségl, {zletes, magas kalériatartalmt (dmde
alacsony tdpéreékii) élelmiszerekben vald bévelkedés,
amelyet tetéz az agressziv marketing és a fogyasztdsra
irdnyulé nyomds. Az emberiség azonban olyan
kornyezetben fejlédéte ki, amelyben az élelemforrds
korldtozote és kiszdmithatatlan volt, igy az energiatar-
talékolds a tilélés zdlogdt jelentette. Eppen ezért szd-
mos olyan bioldgiailag megalapozott hajlammal
birunk, amelyek az energiatartalékoldst segitik. Erre
példa az izpreferencidnk (nevezetesen az édes, s6s,
illetve zsiros izek kedvelése), a tdpldlékok 6sztonzd
értéke, illetve az evés 6romforrds jellege. Szdmos tech-
nikai vivmdny (pl. gépesités, kozlekedési eszkozok)
pedig a fizikai aktivitds radikdlis csokkenéséhez és az
iil8 életmdd tdmogatdsdhoz jérult hozzd.
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Eset l Egy vizsgdlat eredményei szerint a mosdgép

és mosogatdgép haszndlarta, az autdval toreé-
: nd munkdba menetel és a lifthaszndlat
. naponta mintegy 111 kaldridval kevesebb
energialeaddst eredményez, mintha a hdzi-
munkdt gépek nélkiil végeznénk, a munkdba
gyalog mennénk, és 1épcsdt hasznalndnk.
Ha ezt nem kompenzdljuk az energiabevitel hasonlé mér-
tékii csokkentésével, éves szinten megkozelitéleg 0,45 kg
sulygyarapodds kovetkezhet be. Mindennek tiikrében ldt-
haté, hogy a kordbban adaptivnak bizonyulé mechaniz-
musok tartdsan pozitiv energiamérleghez és ezaltal saly-
gyarapoddshoz vezethetnek a jelenlegi, a tdlfogyasztdst és
elégtelen fizikai aktivitdst promotdl$ kornyezetben.

AZ ORDOGI KOR BEZARUL

Visszatérve az elhizds negativ megitéléséhez, annyira erds
a stigma, hogy az emberek rengeteg iddt és pénzt fordi-
tanak a stlyfelesleg kialakuldsinak megeldzésére és
katasztrofdlisnak tartjdk az elhizds lehet8ségét.
E Egy kutatds eredményei szerint a nék 24,
set l / . . L
a férfiak 17%-a hdrom évet, vagy még tob-
: bet adna az életébdl, ha olyan
. sullyal élhetne, amilyennel
szeretne.
A tdrsas kozegben szégyenérzést is kivalthat6
tobbletsily nemcsak a mozgdst korldtozza,
hanem példdul az 6ltozkodést is; neheziti a
testdpoldst, a személyes higiénia tartdsdt; és
mindezek, illetve a negativ tdrsadalmi vissza-
jelzések miatt az intim kapcsolatok
kialakitdsdnak is gdtjdc képezheti. Az elhizot-
tak egy része szdmos szomor, énleértékeld
gondolattal ¢l egyiitt (pl. ,kovér vagyok, ezért
nem kellek senkinek”, ,dagadt diszné
vagyok”), amely biintudatot és kildtdstalan-
sdg-érzést kelthet. A negativ eléitélet és
diszkrimindcié krénikus pszicholdégiai
stresszorként értelmezhetd, amely kdros hatdst
gyakorolhat a pszichés jollétre. Mivel a tdr-
sadalom el8itélettel viseltetik irdntuk, az elhi-
zott emberek tdbb pszicholégiai distressz
élményt élnek 4t, mint a normdlis stlytak. Es itt zdrul
be az 6rdégi kor. A pszicholdgiai distressz élménnyel
ugyanis valahogy meg kell kiizdeni. Es létezik egy olyan
megkiizdési mdéd, amely nemecsak el8idézi, hanem fent is
tartja a stlyfelesleget. Az érzelmi evés a negativ érzelmek
és élmények (pl. magdnyossdg, unalom, szorongds) mér-
séklésére irdnyuld tanult magatartds. Az evés hangulac-
szabdlyozdsra valé alkalmazdsdban jelentds szerepet tolt-
het be az a neurokémiai mechanizmus, hogy a szénhid-
rdtfogyasztds fokozza a szerotoninkibocsdtdst. Az agy sze-
rotoninszintjének emelkedése a fdjdalom csokkenésével
és a hangulat javuldsdval jdr egyiitt, igy az emberek meg-
tanulhatjak, hogy ha nagymennyiség(i szénhidrdtot
fogyasztanak, pl. édességeket, akkor jobban fogjdk érezni
magukat. Noha az emociondlis evés révid tdvon segithet
az egyéneknek tdljutni a szorongdson és egyéb negativ
érzéseken, a probléma megolddsihoz nem jérul hozz4,
rdaddsul silygyarapoddst idézhet el8, ami elhizdshoz,
illetve kiilonféle kisérébetegségek megjelenéséhez vezet-
het, és akadalydt képezheti a sikeres stlycsdkkenésnek.
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Ha ugyanis a pdciens njutalmazdsra, unalomtzésre,

a kedvez8tlen hangulattal valé megkiizdésre haszndlja az
evést, akkor még komoly fogydsi motivacié és egyiittmi-
kodési szdndék ellenére is nehézséget fog okozni neki az

alacsony kalériatartalmu étrend betartdsa.

AZ ALTALANOS JAVASLAT NEM SEGIT

Szakemberként és laikusként is azzal tudjuk a leginkdbb
segiteni a stlyfelesleggel kiizdSket, ha rdébrediink arra,
hogy a tobbletstly héttere messze sszetettebb annil,
semmint hogy egyes egyediil a talsallyal kiizd6 egyén
szaml4jara irhatndnk. Erdemes végiggondolni, hogy mi
magunk hogyan jdrulunk hozzd a stlyfelesleg
kialakuldsdhoz és fennmaraddsdhoz. Hajlamosak
vagyunk-e példdul arra, hogy csbité ételeket halmoz-
zunk fel a stlytobblettel é16 munkatdrsaink, szeretteink
szeme elétt, esetleg kindlgassuk/vigasztaljuk éket ezekkel,
vagy akdr csokolddét ajdndékozzunk nekik az tinnep-
napokon? Hajlamosak vagyunk-e szabadidénkben az iil8
tevékenységeket tdmogatni a veliik toltdte id8 sordn,
vagy inkdbb aktiv tevékenységekre hivjuk Sket?
Ugyanezek végiggondoldsa azt is eldsegiti, hogy felismer-

jiik, hogyan tudndnk tdmogatni a stlyfelesleggel kiizd8k
testsuly-kontrolldldsi eréfeszitéseit. Szakemberként
példdul vajon foglalkozunk-e azzal, hogy milyen pszi-
choldgiai funkcidkat tolt be az egyén szdmdra az evés, és
figyelembe vessziik-¢ ezt a korldtozott energiatartalmi
diéta eldirdsa sordn? Igyeksziink-e adaptiv, az érzelmileg
indukdlt evést helyettesitd magatartdsokat javasolni a
pacienseknek, vagy inkdbb az értetlenségiiknek, horribile
dictu tohonyasdguknak tulajdonitjuk az egytittm(ikodé-
sitk hidnyét? Altalinos javaslatokat mondunk nekik (pl.
segyen kevesebbet!”, ,mozogjon tobbet!”), vagy segitiink
nekik abban, hogy konkrét célokat kittizve, 1épésrdl
1épésre sajdtitsdk el a hatékony teststilykontroll alapelve-
it? Az elhizottakkal kapcsolatos negativ elditéletek csok-
kentése csak az elsd, 4m anndl fontosabb 1épés az elhizis
vildgjarvanydnak visszaszoritdsdért folytatott kiizdelem-
ben, amely mindannyiunk érdeke. oo

Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet
czedit@gmail.com
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