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    Bevezetés
 A falatozás tudománya


    Kivétel nélkül mindenkire igaz, hogy leginkább a környezete határozza meg, mennyit eszik. Nem azért esszük tele magunkat, mert éhesek lennénk, hanem a család, a barátok, a csomagolás, a tálalás, a számok és elnevezések, a címkék, a megvilágítás, a színek és a gyertyafény, a formák és az illatok, a polcok és tálalók, vagyis olyan körülmények miatt, amelyek magukra vonják a figyelmünket. A listát szinte a végtelenségig folytathatnánk, elemei pedig jórészt észrevétlenek…


    Bizony észrevétlenek, hiszen a legtöbben a tudatlanság állapotában leledzünk, fogalmunk sincs, mitől függ, mennyit eszünk. Ez a könyv tanulmányok tucatjaira és megkérdezettek ezreire támaszkodik, akik – mint a legtöbb ember – azt hiszik, az éhség, az étel íze és pillanatnyi hangulatuk határozza meg, mennyit fogyasztanak. Senki nem gondolja, hogy a csomagolás, a megvilágítás vagy a tálalás be tudná csapni. Na jó, talán a többieket igen, de őt ugyan soha! Éppen az teszi olyan veszélyessé az ész nélküli evést, hogy szinte soha nem vagyunk tudatában.


    Kutatásaim szerint egy átlagember naponta jóval több, mint kétszáz, étellel kapcsolatos döntést hoz.1 Reggelizzen-e, vagy ne? Ha igen, akkor extrudált kenyeret vagy bagelt? Csak egy falatot harapjon, vagy egye meg az egészet? A konyhában vagy a kocsiban? Valahányszor elmegyünk egy cukorkás tányér mellett, vagy kinyitjuk a fiókunkat, és felfedezünk benne egy szem rágógumit vagy egy tízéves müzliszeletet, étellel kapcsolatos döntést hozunk. Ennek a kétszáznál is több döntésnek a nagy részét képtelenek lennénk megmagyarázni.


    De mi lenne, ha mégis képesek lennénk rá? Ha tudnánk, miért és mennyit eszünk, talán kicsit kevesebbet fogyasztanánk, egészségesebben táplálkoznánk, sőt jobban is élveznénk. Ezért foglalkoztat olyan sokakat a kérdés: hogyan lehet rávenni az embereket, hogy egészségesen táplálkozzanak, és megfelelő mennyiségű ételt vegyenek magukhoz? A probléma számot tarthat a dietetikusok, a kalóriaszámlálók, az orvosok, de ugyanúgy a cégvezetők, a szülők, sőt a kormányok érdeklődésére is. Ez a kérdés még az Egyesült Államok hadseregének vagy a Better Homes and Gardens (BH&G) magazinnak sem közömbös, akárcsak annak, aki nekünk készíti a vacsorát.


    A Cornell Élelmiszer és Márka Laboratórium (Cornell Food and Brand Lab) 1997-es megalapítása óta több mint 250 vizsgálatot terveztem meg és végeztem el, száznál több tudományos cikket írtam, és kétszáznál is több kutatási prezentációt tartottam kormányok, kormányzók, vezető egyetemek és nagy cégek számára. Kutatási eredményeimet minden kontinensen bemutattam, talán az Antarktisz kivételével.


    A könyvben leírt vizsgálatok közül sokról beszámolt a The Wall Street Journal, a The New York Times és a USA Today, akárcsak a National Enquirer, az Annals of Improbable Research vagy az Uncle John’s Bathroom Reader. Többször megemlítették a „20/20” című televízió-műsorban, a BBC-n és más csatornákon. Rush Limbaugh és Dr. Laura sem hagyta ki a műsorából.


    Nem telik el úgy nap, hogy ne foglalkoznék az ész nélküli evés problémájával. Ám ha megkérdezik, mégsem tudom pontosan megmondani, mikor és miért kezdtem érdeklődni a táplálkozás, a pszichológia és a marketing iránt. Többnyire azt szoktam válaszolni, hogy nagyon tetszett Vance Packard The Hidden Persuaders (Rejtett rábeszélők) című, 1957-ben megjelent könyve, amely azt próbálta bemutatni, hogyan befolyásol bennünket a reklám, anélkül hogy tudatában lennénk. Azt hiszem, hasonló dolog játszódik le akkor is, amikor eszünk, csak éppen a rejtett rábeszélők szerepét ez esetben a teríték, a konyha és a megszokások játsszák.


    Ám ez még nem a teljes igazság.


    Gyermekkorom nyarait bátyámmal és unokaöcséimmel az iowai Correctionville közelében töltöttem, nagybátyámék 55 hektáros birtokán. A nyaralások csúcspontját az jelentette, amikor Grace néni és Lester bácsi bevitt minket a városba, megnéztünk egy filmet, majd megálltunk egy étkezdénél, amelyet, ha emlékezetem nem csal, Dairy Freeze-nek hívtak.


    1968-ban azonban nagyon lement a gabona ára. Amikor naiv módon megkérdeztem Lester bácsit, hogy abban az évben miért nem megyünk moziba, néhány szóban összefoglalta a gazdaság működésének egyik alapelvét: „Mennénk, ha az emberek több kukoricát ennének.” Egy nyolcévesnek ez nagyjából azt jelentette: „Ha még egyszer moziba akarok menni, ki kell találnom, hogyan lehet rávenni az embereket, hogy több zöldséget fogyasszanak.”


    Most pedig ugorjunk előre egészen 1984-ig!


    Friss kommunikációkutatási diplomával a zsebemben egy konzultációs projekten dolgoztam a BH&G magazin számára. Egyszer az adat-ellenőrzési szerkesztő, a néhai Ray Deaton megmutatta a tíz hónappal későbbi számhoz készült négy különböző címlaptervet. Mind a négyen ugyanaz a címlapfotó szerepelt, egy méterről először teljesen azonosnak is tűntek. Közelebb lépve aztán felfedeztem, hogy a címlap bal oldalán felsorolt hat vevőcsábító hívószó eltér egymástól. Ray megkérdezte, szerintem melyik címlap adná el a legtöbb példányt, és miért.


    – Szerintem ez lesz a legjobb, mert rövid, egyszerű kifejezéseket használ – mutattam rá az egyikre.


    – Ez a szemlélet egymillió dollárnál is több veszteséget okozott nekünk – felelte Ray szemrebbenés nélkül.


    Elmagyarázta, hogy a BH&G-nél minden hónapban legalább négy címlapmintát dolgoznak ki különböző szempontok alapján összeválogatott hívószavakkal, aztán megkérdeznek legalább ezer embert – akik nem a magazin előfizetői –, melyik változatot vásárolnák meg legszívesebben az újságosnál. Miután 7,2 milliós terjesztési bázisuk van, nem hagyatkoznak puszta benyomásokra vagy feltevésekre, hanem kutatást végeznek, amelyből az is kiderül, melyik változatba lapozna bele és melyiket vásárolná meg egy 37 éves szőke, kétgyermekes wisconsini anya, miközben sorban áll a Safeway kasszájánál.


    Ez megdöbbentett, de egyben le is nyűgözött. Tehát én is megtanulhatnám megjósolni, milyen ételeket választanának az emberek, még ha ők maguk nem is tudnák előre megmondani?


    Nem egészen hat hónap múlva jelentkeztem a Stanford Egyetem fogyasztói viselkedéssel kapcsolatos PhD-programjára a következő kutatási tervvel: „Miként lehet rávenni az embereket, hogy több zöldséget fogyasszanak?” Hat, tanulságokban gazdag év elteltével, már a Dartmouth College Tuck Üzleti Iskola marketingtanáraként, arról ábrándoztam, hogy saját táplálkozáspszichológiai laboratóriumot alapítok.


    A „laboratórium” szó nyilván mindenkiben a kémcsövek, a fortyogó üvegedények, a kusza villanyvezetékek és az Einsteinhez hasonló, borzas hajú kutatók képét idézi fel. Mindez nem is áll messze az igazságtól, akkor sem, ha az élelmiszer-kutatást tekintjük. Nézzük például a sült krumpli elkészítésének fizikáját! A McDonald’s az Argonne Nemzeti Laboratórium (Argonne National Laboratory) segítségével jött rá, hogyan lehet rövidebb idő alatt sült krumplit készíteni. Tuncer Kuzay vezetésével egy fizikuscsoport érzékelőket helyezett a fagyasztott sült krumpliba, hogy kiderítsék, miként lehet hasznosítani a felolvadó jégkristályokból felszabaduló vízgőzt. Majd megterveztek egy speciális sütőkosarat, amely minden egyes adag elkészítését nagyjából 30-40 másodperccel rövidítette le.2


    Ezzel szemben egy táplálkozáspszichológiai laboratórium az emberi viselkedést tanulmányozza, és valójában inkább nappalira, konyhára vagy étteremre emlékeztet. Időnként detektívtükrökkel és rejtett kamerákkal is felszerelik, a tányérok alatt pedig mérlegeket helyeznek el. Néhány laboratóriumban szűk, legfeljebb egy négyzetméteres kóstolófülkék találhatók, ahol a kísérleti személyek zavartalanul ízlelhetnek meg mindenfélét. Kialakíthatnak a fülkékben mélyinterjúk felvételére alkalmas miniatűr hangszigetelt helyiségeket, illetve nagyobb termeket a csoportvizsgálatokhoz.


    Több tucat pszichológiai laboratórium foglalkozik az ételek vizsgálatával. Találunk ilyeneket az Egyesült Államok, Anglia, Kanada, Hollandia, Franciaország, Németország, Finnország és más országok nagyobb egyetemein, de az Egyesült Államok hadseregében is. Sőt, az élelmiszergyártó vállalatoknál is előfordulnak titkos kutatóhelyek.


    Minden egyes laboratórium más-más módszerekkel tanulmányozza a táplálkozást. Egy dolog azonban közös azokban a laboratóriumokban, amelyek nem kereskedelmi céllal végzik kutatásaikat: mind a legjobb szakmai folyóiratokban igyekeznek közölni az eredményeiket, amilyen például a The Journal of the American Medical Association (JAMA), a British Medical Journal (BJM), az Obesity Research, a Journal of the American Dietetic Association, az International Journal of Obesity, a Journal of Consumer Research, az Appetite, a Journal of Marketing, a Food Quality and Preference vagy a Journal of Marketing Research, hogy csak néhányat említsünk. Ezekben a laboratóriumokban a legtöbb kutató abban a reményben dolgozik, hogy munkája jobbá teszi az emberek életét. De vajon el tudják-e érni ezt? Nos, a publikációk nagy része visszhang nélkül marad. Ám a legtöbb kutatónak elég motivációt jelent, ha tanulmányaik következtetéseinek akár csak a 10%-a is bekerül a köztudatba.


    Ebben a könyvben leggyakrabban arra a négy laboratóriumra hivatkozom, amelyek a számomra legjelentősebbnek tűnő kérdésekkel foglalkoznak.3


    
      	Az Illinois-i Egyetem Vendéglátó-ipari Programja (University of Illinois Hospitality Management Program). Ennek a programnak az egyik erőssége a Spice Box kísérleti étterem. Magam is kipróbáltam ezt a létesítményt, amikor Jim Painterrel azt vizsgáltuk, milyen hatást gyakorol az étlap, a megvilágítás, a zene, a bor, a felszolgáló személyzet és a vacsorázó társaság az elfogyasztott étel mennyiségére és élvezetére. A Spice Box hetente legfeljebb egy-két estére nyit ki, egy elegáns, gyertyafényes vacsora a fehér asztal mellett pedig nem kerül többe 25 dollárnál. A vacsorázóknak kiváló ételeket, a diákoknak hasznos tapasztalatokat, a kutatóknak remek tanulságokat kínál – mindenki nyer vele. Az étlap kinézetére, az ételek megnevezésére és bemutatására, az étkezés körülményeire vonatkozó felismerések felkeltették az élelmiszeripar, egyebek közt a vezető étteremláncok érdeklődését is. Mivel minden kutatási programban több tucat ember vett részt, sok eredmény valamiképp már hónapokkal azelőtt kiszivárgott, és megjelent a céges hírlevelekben vagy megbeszéléseken, hogy szakmai folyóiratokban hivatalosan publikálták volna.


      	A Pennsylvaniai Állami Egyetem Táplálkozástudományi Tanszéke (Penn State Department of Nutritional Science). Itt található dr. Barbara Rolls laboratóriuma, ahol innovatív kutatásokat folytatnak az élelmiszerek összetételével kapcsolatban. E tesztek kimutatták, hogy a változatosság és a kalóriasűrűség mennyire befolyásolja az elfogyasztott étel mennyiségét. Aki olvasta a The Volumetrics Weight-Control Plan (A mennyiségi súlykontroll terve) vagy a The Volumetrics Eating Plan (A mennyiségi táplálkozási terv) című nagy sikerű diétás könyveket, az már hallhatott a tevékenységükről.4 A laboratórium büféje cáfolhatatlanul bizonyította az élelmiszeriparnak, hogy lehet nyereségesen olyan kalóriaszegény ételeket készíteni, amelyeket a fogyasztók is kedvelnek.
A Pennsylvaniai Állami Egyetemen dr. Leann Birch laboratóriuma is jelentős úttörőmunkát végzett a gyerekek táplálkozásával összefüggésben, akikről – több más felfedezés mellett – bebizonyította, hogy éppoly fogékonyak az ételekkel kapcsolatos trükkökre, mint a felnőttek.


      	Az amerikai hadsereg kutatólaboratóriuma Natickben (U.S. Army Natick Labs). Napóleon híres mondása szerint „minden hadsereg a hasa után megy”. A hadseregben az ellátmány igen fontos a jó hangulat fenntartásához, de a fizikai erőnlét és a harckészség szempontjából is alapvető. A hadsereg laboratóriumának fő erőssége az érzékszervi elemzés. A szakterület összes vezető szaktekintélye vagy az ő alkalmazásukban áll, vagy meghívott kutatóként dolgozik nekik. A kutatók kilenc high-tech felszereltségű számítógépes kóstolófülkében próbálják kideríteni jóformán az év összes napján, hányféle lehet az étel íze attól függően, hogy sötétben, hamis lejárati dátum megjelölésével, vagy olajzöld műanyag tányér helyett papírtányérból kínálják. A laboratórium, amelyet 40 éve dr. Herbert Meiselman és dr. Armand Cardello5 vezet, kísérleteivel nagyban hozzájárult ahhoz, hogy a hadsereg olyan ételeket fejlesszen ki, illetve azokat úgy csomagolja és szervírozza, hogy a katonák minél jobban élvezzék őket – és mind el is fogyasszák.


      	Cornell Élelmiszer és Márka Laboratórium. Ez a saját laboratóriumom, amely nemrégiben áttette székhelyét az Urbana-Champaign központú Illinois-i Egyetemről a Cornell Egyetemre. Kutatásainkban azokra a rejtett környezeti hatásokra koncentrálunk, amelyek meghatározzák, mennyit eszünk, és mekkora élvezettel.6
A laboratórium egyik része detektívtükrökön, rejtett kamerákon és tányérok alá elhelyezett érzékelőkön keresztül kapcsolódik a saját irodámhoz és a megfigyelő helyiségekhez. Nem egészen három óra alatt konyhára, étkezőre, nappalira vagy nagyméretű tévéképernyővel felszerelt dolgozószobára emlékeztető térré alakítható át. Ennek segítségével megvizsgálhatjuk, miként befolyásolja – több tucat egyéb változó mellett – az étel helye az asztalon, a tányér nagysága, a megvilágítás jellege vagy az éppen nézett televízióműsor, hogy milyen gyorsan és mennyit eszünk. Ebédre, vacsorára, különféle összejövetelekre vagy falatozásra invitáljuk az embereket, közben pedig alaposan megfigyeljük, hogyan viselkednek különböző körülmények között.
Ha a vizsgálat szerint valami működik a laboratóriumban, azt a való életben is ellenőrizzük. Megfordultunk már chicagói moziban, New Hampshire-i vendéglőben, massachusettsi üdülőtáborban, iowai zöldségesnél, philadelphiai kávézóban, michigani bisztróban, San Franciscó-i lakásban és az amerikai hadsereg laktanyájában. A 48 kontinentális állam majd’ mindegyikében jártunk. Arra voltunk kíváncsiak, vajon a laboratóriumban megfigyelhető tényezők hétköznapi körülmények között is hatnak-e az emberekre.
Mellesleg mindezeket a vizsgálatokat előzetesen engedélyeztetjük is. Manapság az egyetemi kutatók által megtervezett vizsgálatokat mind az egyetem bírálóbizottsága elé kell terjeszteni, hogy meggyőződjenek arról, nem okoznak-e kárt velük a résztvevőknek.7 Hogy mi motiválja a résztvevőket? Az egyetemi hallgatók kreditpontokat kapnak a közreműködésért, mások pedig 10–30 dollárt, ingyenételt, mozijegyet stb. Személyazonosságuk védelmében mindaz, amit mondanak vagy tesznek, anonim marad, az adatok elemzését követően pedig részvételük minden bizonyítékát megsemmisítjük.8

    


    Mint már említettem, a nagyobb élelmiszergyártók közül sokan rendelkeznek saját házi laboratóriummal, ahol többnyire kóstolási teszteket végeznek. Vagyis fizetett fogyasztók próbálnak ki egy-egy új ételt vagy átalakított receptet, és értékelik, mennyire találják ízletesnek. Bár a cégek többségét a táplálkozáspszichológia is érdekelné, nem sokan alkalmaznak olyan szakembereket, akik képesek lennének bonyolult kísérleteket megtervezni, és elemezni a látszólag zavaros eredményeket. Ezért sokszor az egyetemi laboratóriumoktól kérnek segítséget vagy tanácsot.


    Egyes laboratóriumok – egyebek közt a miénk is – nem állnak közvetlenül élelmiszergyártók alkalmazásában. Ezáltal elejét vesszük az érdekellentéteknek, és eredményeinket késedelem nélkül publikálhatjuk tudományos folyóiratokban, vagy megoszthatjuk egészségügyi szakemberekkel, tudományos szakírókkal és a fogyasztókkal. Miután azonban minden laboratóriumnak pénzre van szüksége az étel beszerzéséhez, a diákok és a villanyszámla kifizetéséhez, támogatást és adományokat is el kell fogadnunk. Projektjeink néhány elemét fogyasztói szervezetek finanszírozzák, de kaptunk már támogatást számos állami szervezettől és alapítványtól is, például az Illinois-i Főállamügyészségtől (Illinois Attorney General), az Országos Egészségügyi Intézetektől (National Institutes of Health), az Országos Tudományos Alapítványtól (National Science Foundation), az Egyesült Államok Mezőgazdasági Minisztériumától (U.S. Department of Agriculture), a Mezőgazdasági Kutatási Tanácstól (Council for Agricultural Research) és az Országos Szójakutatási Központtól (National Soybean Research Center). A legtöbb évben ezek a támogatások garantálják a szabadságunkat, és úgy érezzük, olajozottan mennek a dolgok. Máskor viszont saját zsebből kell pótolnom a hiányokat. Belevágunk az általunk legsürgősebbnek és legérdekesebbnek tartott kutatásokba, és utólag próbálunk anyagi fedezetet találni rájuk.


    Világszerte több tucat hasonló élelmiszer-laboratórium működik, s bár nagyra értékelem a tevékenységüket, a könyvben leírt kutatások nagy részét saját intézményemben, a Cornell Élelmiszer és Márka Laboratóriumban végeztem el. Először is, így – ha néha talán kissé mulatságos módon is – „kiszínezhetem” a történteket. Másodszor pedig, ezek a kutatások összefüggnek, és egyfelől bemutatják a táplálkozás rejtett ösztönzőit, másfelől pedig azt, hogyan kovácsolhatnánk előnyt a nem tudatos evésből.


    Diétás könyv?


    Mindazoknak, akik szeretnek enni, a „diéta” kifejezés épp olyan szörnyű lehet, mint az országgyűlési közvetítés. (A diéta szó valójában a „nap” jelentésű latin dies szóból ered.) A magam részéről imádom az asztali örömöket. Feleségem kitüntetéssel végezte el a párizsi Le Cordon Bleu gasztronómiai iskolát, és mindketten jártunk egy évig francia minősítésű sommelier-tanfolyamra is. Bár sokszor gyertyafényes vacsorával és testes vörösborral fejezzük be a napot, gyakran megesik, hogy reggel beérem gyorséttermi reggelivel és fél liter Cola Lighttal. Amikor a riportereknek erről mesélek, nemegyszer csodálkoznak, sőt a fejüket csóválják étrendem hallatán. Pedig én mindenféle ételt szeretek, a fejedelmitől a komolytalanig, a kifinomulttól a közönségesig. Akárcsak az a szülő, aki egyformán szereti teljesen különböző gyermekeit, én is imádom a Le Bec Fin étterem ráktortáját, a Burger King fahéjas csigáját és a párolt kacsanyelvet a tajpeji éjszakai piacon.


    Ez a könyv nem a szélsőséges diétáról szól, épp ellenkezőleg: arról írok, hogyan kell átalakítani a környezetünket ahhoz, hogy bűntudat és elhízás nélkül azt ehessünk, amit szeretnénk, és hogyan kell megváltoztatni az ételekhez való viszonyunkat, hogy az evés egyszerre legyen élvezetes és tudatos cselekvés.


    Az étel valódi örömforrást jelent – e téren nem szabad kompromisszumot kötni. Egyszerűen csak változtatnunk kell a környezetünkön, hogy összhangban legyen az életstílusunkkal, ne pedig ellentétben. Ez a könyv leleplezi azokat a rejtett ösztönzőket, amelyek rávesznek a túlzott habzsolásra, és megmutatja, hogyan lehet megszabadulni tőlük. Másfelől annak, aki hadtápellátással foglalkozik, vagy válogatós családtagjairól kell gondoskodnia, ugyanezek a vizsgálatok abban is segítenek, hogyan tudja arra sarkallni őket, hogy öntudatlanul többet fogyasszanak az egészséges ételekből.


    A hagyományos fogyókúrás könyvek a dietetikusok és az egészségügyi szakemberek tudására épülnek. Ez a könyv viszont pszichológusok és marketingesek ismereteire támaszkodik. Nincsenek benne receptek – csak tudományosan megalapozott eredmények. A marketingeseknek már a könyökükön jön ki az itt olvasható ismeretek egy része, és lankadatlanul be is vetik a trükköket, hogy ne a konkurenciától vegyünk hamburgert. Szó sincs azonban álnok összeesküvésről. Taktikájuk részben megegyezik azzal, amit már a nagymamánk is bevetett, ha azt akarta, hogy jól belakjunk a karácsonyi vacsorán. De mi is hasznát vesszük ezeknek az ötleteknek, ha a következő összejövetelen sikert szeretnénk aratni a főztünkkel.


    A hagyományos diétás könyveket olvasva a legtöbb ember csalódottan, lemondóan legyint, aztán vesz egy újabbat, hátha az kevésbé fájdalmas módszereket ajánl. Ez a könyv viszont arra próbál megtanítani, hogy ételkészítési szokásaink átalakításával tartsuk távol magunktól azokat az ingereket, amelyek túlzott evésre késztetnek. Nem lesz belőlünk egy hét alatt bikinimodell vagy balett-táncos, de legalább visszatalálunk önmagunkhoz, és elindulunk a pozitív változás útján. Észrevétlenül túlzabálhatjuk magunkat, ám ugyanolyan észrevétlenül le is faraghatunk az elfogyasztott mennyiségből.


    A leghatásosabb diéta az, amit észre sem veszünk. Akkor hát – lássunk hozzá!

  


  
    1
 Az észrevétlen sáv


    Mindnyájunkkal előfordult már, hogy megettük a csokoládés sütemény kérgesre száradt szélét, pedig leginkább csokoládéízű kartonpapírra emlékeztetett. Eltüntettük az utolsó kihűlt és fonnyadt sült krumplit is, pedig tocsogott az olajban. Kellemetlen beismerni, de csináltunk már ilyet.


    Miért esszük tele magunkat olyan ételekkel, amelyek még csak nem is ízletesek?


    Azért, mert olyan jelzések és ingerek vesznek körül minket, amelyek evésre buzdítanak. Nem szoktunk minden harapás után elgondolkodni, vajon jóllaktunk-e. Falatozás közben különösebb megfontolás nélkül, ösztönösen keressük azokat a jelzéseket, amelyek arra intenek, hogy eleget ettünk. Ha például már semmi sincs az asztalon, az azt jelzi, ideje befejeznünk az étkezést. Hasonlóképp jelzésértékű, ha már mindenki más távozott az asztaltól, lekapcsolták a villanyt, mi pedig egyedül ülünk a sötétben. Ezzel szemben sokunk számára a müzlistál alján úszkáló, tejben ázott pár szem gabonapehely arra utal, hogy még dolgunk van. Nem számít, jóllaktunk-e, és az sem, hogy nem is igazán szeretjük ezt a fajta müzlit. Úgy eszünk, mintha egyetlen küldetésünk lenne: végezni vele!9


    Állott kukorica és akaratgyengeség


    Vegyük szemügyre például a pattogatott kukorica és a mozi kapcsolódását! Nincsen a film időtartamának megfelelő, „helyes” mennyiség, se olyan szabály vagy egészségügyi előírás, amely megmondaná, mennyi pattogatott kukoricát együnk. A nézők annyi kukoricát rágcsálnak el, amennyit akarnak, attól függően, mennyire éhesek, és mennyire ízlik nekik. Legalábbis ezt állítják.


    Tanítványaimmal azonban másképp látjuk. A bennünket körülvevő jelzések – például a doboz mérete – finoman, de hatásosan sugallják, mennyit kellene ennünk. Ezek a jelzések megtéveszthetik az éhségérzetünket, az ízlelésünket, és arra késztethetnek, hogy együnk, még akkor is, ha nem vagyunk éhesek, és az étel sem finom.


    Aki néhány évvel ezelőtt történetesen Chicagóban élt, vendégünk lehetett egy elővárosi mozi matinéján. Ha eljött Mel Gibson Visszavágó (Payback) című új akciófilmjének szombati, 13 órakor kezdődő vetítésére, meglepetésként ingyen kapott egy doboz pattogatott kukoricát.


    Minden nézőnek adtunk egy üdítőt és egy közepes vagy nagy, emberfejnél is nagyobb doboz kukoricát – annak ellenére, hogy sokan épp előtte ebédeltek. Majd megkértük őket, hogy a vetítés után válaszoljanak néhány kérdésre a büfével kapcsolatban.


    Egyetlen bökkenő volt. A pattogatott kukorica nem volt friss. Sem a mozizók, sem a diákjaim nem tudták, hogy öt nappal korábban készült. Steril körülmények között tároltuk, míg olyan állott nem lett, hogy szinte nyikorgott, ha ráharaptak.


    Hogy biztosak lehessünk abban, nem keveredik a mozi készletével, élénksárga kukászacskókban szállítottuk a moziba – erről a színről messziről lerí, hogy „veszélyes”. A pattogatott kukorica nem volt káros az egészségre, de elég állott volt ahhoz, hogy – az egyik néző szavaival élve – hungarocellbe csomagolt mogyoróra emlékeztessen. Ketten, megfeledkezve arról, hogy ingyen kapták, vissza akarták kérni a pénzüket. A nézők belemarkoltak a kukoricába, majd letették a dobozt. Később ismét magukhoz vették, újabb néhány marékkal ettek belőle, és így tovább. A kukorica csöppet sem volt olyan jó, hogy egyhuzamban eltüntessék, mégsem tudták otthagyni.


    Mindkét doboz, a közepes és a nagy is kellőképpen méretes volt ahhoz, hogy senki ne tudja elfogyasztani a teljes tartalmát. Mindenki saját dobozt kapott, így az osztozkodás sem jöhetett szóba.


    Mihelyt véget ért a film és elindult a stáblista, arra kértük a nézőket, hozzák magukkal a kukoricájukat, és töltsenek ki egy féloldalas kérdőívet (amelyet veszélyt sugalló élénksárga papírra nyomtattunk). Kísérleti alanyainknak egy 1-től 9-ig terjedő skálán kellett jelölniük, mennyire értenek egyet állításainkkal, például: „Túl sok pattogatott kukoricát ettem.” Míg ezt kitöltötték, lemértük a maradék kukoricaadagokat.


    Amikor azok is átadták a maradékot, akiknek nagy adag jutott, a következőt mondtuk nekik: „Néhányan ma közepes méretű dobozt kaptak, mások, mint önök is, ilyen nagyméretűt. Tapasztalataink szerint azok, akik nagy adag kukoricát kapnak, átlagban többet esznek, mint akiknek a közepes jut. Véleménye szerint ön is többet evett a nagyobb doboz miatt?” A legtöbben tagadták ezt a lehetőséget, sokan önérzetesen közölték: „Velem ilyen biztosan nem történhet meg”, „Az ilyesmi nem befolyásol”, vagy „Elég pontosan tudom, mikor laktam jól”.


    Kísérleti alanyaink ezt gondolták, de valójában nem így történt.


    A mérések azt mutatták, hogy a nagy dobozos csoport átlagosan 173 kcal-val több pattogatott kukoricát vett magához, vagyis nagyjából 21 alkalommal többször nyúlt a dobozba, mint a közepes adagból szemezgetők. Egyértelmű, hogy nem az étel minősége késztette őket evésre. Miután a nézők egyszer nekiláttak, a kukorica íze nem számított.10 Annak ellenére, hogy néhányan éppen előtte ebédeltek, azok, akik nagy dobozt kaptak, átlagosan 53%-kal többet fogyasztottak, mint azok, akiknek közepes méretű jutott. Ha sokat adunk valakinek, sokat fog enni.


    És ez ötnapos, állott pattogatott kukorica volt!


    Több kutatást is végeztünk e területen, és az eredmények mindig ugyanazt mutatták, akárhogy módosítottuk is a paramétereket. Mindegy, hogy nézőink Pennsylvaniában, Illinois-ban vagy Iowában falatoztak-e, ahogyan az sem játszott szerepet, milyen film volt műsoron; minden pattogatottkukorica-tesztünk ugyanazt az eredményt hozta. Nem számított, hogy a kukorica friss volt-e vagy kéthetes, hogy nézőink éhesen vagy jóllakottan ültek-e be a moziba. Az emberek többet esznek, ha nagyobb kiszerelést kapnak. És ennyi.


    A nézők nem azért habzsoltak, mert annyira szerették a pattogatott kukoricát. Nem is azért, mert éhesek voltak. Az őket körülvevő jelzések miatt lapátolták be, amit kaptak. A doboz mérete mellett egyéb tényezők is – amelyekre később még visszatérünk – erre ösztönözték őket. A film figyelemelterelő hatása, a többi néző ropogtatásának hangja és azok az evéssel kapcsolatos „forgatókönyvek”, amelyeket magunkkal viszünk, amikor moziba megyünk, mind szerepet játszottak benne. Mindezek a jelzések azt sugallták, hogy egyenek bátran tovább.


    Vajon ez azt jelenti, hogy elkerülhetjük az ész nélküli evést, ha egyszerűen kisebbekre cseréljük a nagy dobozokat? Ez is a kirakós egyik darabja, de sokkal többféle ingerrel kell számolnunk, amelyeket egy kis odafigyeléssel kiiktathatunk az életünkből. Ahogyan látni fogjuk, rejtett ösztönző lehet az ínycsiklandó leírás az étlapon, vagy a stílusos címke a borospalackon. Észre sem vesszük, mindezek hogyan hatnak ránk.

  


  
    Jegyzetek


    Végjegyzetek


    Bevezetés: A falatozás tudománya


    1 Egy átlagos személy úgy véli, csupán 15, étellel kapcsolatos döntést hoz egy nap. Lásd: Wansink, Brian – Sobal, Jeffrey: „Hidden Persuaders and 200 Daily Decisions” Environment and Behavior, 39. évf. 1. szám, 2007. január, 106–23; Wansink, Brian – Payne, Collin R.: „Daily Food Decisions and Estimation Biases” (2006), szerkesztés alatt a Psychological Reports folyóiratnál.


    2 Lásd „Out of the Frying Pan, Into the Fryer” The Economist, 330./7486. szám, 1994. január 15., 89. A cikk azt taglalja, hogy az állami alkalmazásban álló kutatók olykor az üzleti szférából is kapnak megbízást.


    3 Csak néhány laboratóriumot említek meg itt a sok közül. Ezek azok, amelyeknek a kutatásai leginkább meghatározták a gondolkodásom. Néhány laboratórium, például a Torontói Egyetemen C. Peter Herman, Janet Polivy és Patty Pliner által vezetett, számos meghatározó eredményt mutatott fel az elmúlt 35 évben. Carol Bisogni, David Levitsky, Jeffrey Sobal, Carol Devine és Christine Olson laboratóriumai a Cornellen alaposan megbolygatták a konvencionális gondolkodást a családi vacsorák, az egyetem alatt fölszedett pluszkilók és az evésünk mennyiségét befolyásoló reggeli tekintetében. Más laborítóriumok, például Kelly Brownellé a Yale Egyetemen, az elhízás klinikai kezelésének lehetőségeit tárták fel. Paul Rozin és kollégái a Pennsylvaniai Egyetemen az ételektől és az újdonságoktól való félelem (neofóbia) kutatásában értek el fontos eredményeket. A James O. Hill’s Center a Coloradói Egyetemen az étel és a testmozgás kapcsolatát kutatja, Dennis Bier laboratóriuma a Baylor Orvosi Egyetem falain belül a gyermekkori elhízás pszichológiai hátterére fokuszál.


    4 Lásd Rolls, Barbara – Barnett, Robert: The Volumetrics Weight-Control Plan. New York, HarperTorch, 2000; és Rolls, Barbara: The Volumetrics Eating Plan: Techniques and Recipes for Feeling Full on Fewer Calories. New York, HarperCollins, 2005.


    5 Lásd Meiselman, Herbert L. – Schutz, Howard G.: „History of Food Acceptance Research in the US Army” Appetite, 40./3. szám, 2003. június, 199–216.


    6 Van egy mozgalmunk, amely a döntési szabadságért küzd. Célkitűzéseink közé tartozik „olyan minőségi kutatások vezetése és elterjesztése, amelyek hozzásegítik az embereket, hogy azzá legyenek az élelem által, akik lenni szeretnének”. Van, akinek ez a kevesebb evést vagy éppen a táplálóbb ételek fogyasztását jelenti, másnak élvezetesebb táplálkozást. Az egészségügyi szakemberek és vállalatok számára ez olyan változtatási ötletek kidolgozását jelenti, amelyekkel hatékonyabban segíthetik ügyfeleiket vagy vásárlóikat az ételek produktív használatában. Az élelmiszer-segélyezés területén dolgozók számára pedig azt jelenti, hogy ötleteket adunk nekik, amelyek segítségével növelhetik az élelmiszer-elosztás hatékonyságát.


    7 Néhány évvel ezelőtt a legtöbb kutatást, amely az üzleti képzés részeként valósult meg, illetve az érzékeléssel és a táplálékbevitellel kapcsolatos kutatásokat általánosan elfogadták, vagy mentességet élveztek az engedélyeztetés alól. Ez egészen addig fennállt, amíg a kutatásban részt vevő személyek semmiben nem érezték magukat fenyegetve, illetve amíg a hozzájárulásukat adták, továbbá amíg bármikor kiléphettek a vizsgálatból. Az orvosi egyetemeken zajló kutatásokkal kapcsolatos perek miatt azonban már nem élvezünk mentességet.


    8 Sok ember szeret tesztalanyként rendszeresen részt venni a kutatásokban. Őket „táplálkozáspszichológiai munkacsoportnak” nevezzük. A csoport mérete változó, az elmúlt 20 év során 300 és 3000 fő között ingadozott. A gyakorlattal ellentétben mi nem semmisítjük meg a kísérleteinkben részt vevő személyek elérhetőségeit. Kérésüknek megfelelően rendszeresen tájékoztatjuk őket új tanulmányainkról, valamint hírlevelekben informáljuk őket friss eredményeinkről, és arról, hogyan tudják ezeket beépíteni saját életükbe.


    1. Az észrevétlen sáv


    9 Lásd Wansink, Brian: „Environmental Factors that Increase the Food Intake and Consumption Volume of Unknowing Consumers” Annual Review of Nutrition, 24. évf., 2004., 455–79.


    10 Azok, akik a közepes méretű dobozt kapták, átlagosan 61,1 gramm kukoricát ettek, míg azok, akiknek nagy doboz jutott, átlagosan 93,5 grammot. Senki nem fogyasztotta el a teljes mennyiséget, amelyet részben hidrogenizált repceolajban pattogattak ki (más szóval a „rossz” transzzsírsavak egy fajtájában). A kísérletet az ABC News rögzítette is a „Morning Edition” című műsora számára. Megtekinthető a www.MindlessEating.org oldalon. Lásd Wansink, Brian – Park, Se-Bum: „At the Movies: How External Cues and Perceived Taste Impact Consumption Volume” Food Quality and Preference, 12. évf. 1. szám, 2001. január, 69–74.

  


  
    [image: hvglogo]


    


    Felhasznált betűtípus


    Noto Serif – Apache License 2.0


    Barlow Condensed – SIL Open Font License v1.1
  

OEBPS/Images/borito.jpg
e
ce2
(ELYOL

Miért esziink tobbet, mint hissziik?






OEBPS/Images/hvg_konyvek_szurke.png
hvg @ kdnyvek








