
Antidiéta szemlélettel a diéták egészségrombolása ellen


Diétakultúra: A felfogás, amely nem fél feláldozni a mentális, pszichés és akár még a 
fizikális egészséget is, a fogyás és a tökéletes külső oltárán.


Egy társadalom, ahol mindenki reggeltől estig enni szeretne, de közben a túlsúly a 
legnagyobb, rettegett ellenségünk. Valahogy ez az összefüggés adhatott nagyon jó 
táptalajt anno a diétakultúra térnyerésének.


Manapság az ételért nem igazán kell megküzdeni, sőt, mondhatni túl kényelmesen 
hozzájutunk, túl nagy mennyiséghez. Ráadásul ma az étkezdék és élelmiszergyártók 
marketingje úgy van kialakítva, hogy folyamatosan eszünkbe juttassa az evést, akár a 
reklámokkal, vagy csak egy erős illat árasztásával, ahogy elsétálunk például a boltokban a 
péksütemények előtt. A legcsábítóbb ételek pedig általában a legtöbb “üres” kalóriát 
tartalmazzák, vagyis tápanyagszegények, nem laktatnak, de függőséget okoznak. 
Valahogy innen indul ki az, hogy ma ennyi túlsúlyos ember van a világon.


A túlsúly pedig egyben a legnagyobb félelmünk is lett, hiszen a másik oldalról 
folyamatosan azt az üzenetet kapjuk, hogy fogyjunk le, legyen tökéletes külsőnk és 
persze ehhez megoldást is kínálnak. Ezért tudott létrejönni és a mai napig működni a 
diétaipar, vagyis leginkább az olyan, étrendkiegészítőket forgalmazó cégek, akik a 
termékeikkel fogyást ígérnek. Mindezt ráadásul azonnal, hiszen ki szeretne éveket várni 
az álomalakra. Persze mellette szigorú diétára fognak, van hogy alig ehet az ember, de 
mégis el tudják hitetni a fogyasztóval, hogy nem a koplalástól, hanem attól a 
csodaterméktől fogyott le. 


Járulékos veszteségként pedig kapunk egy jó erős szorongást az evéssel kapcsolatban, 
illetve egy bizonytalanságot, hogy akkor mit együnk a továbbiakban, a kúra végeztével, 
hogy ne hízzunk vissza. Erre persze senki sem ad választ. Ezért félni fogunk minden 
ételtől és bűntudatot érzünk, ha nem sikerül tartanunk magunkat a koplaláshoz, ami 
valószínűleg egy maradandó rossz pszichés kapcsolatot eredményez önmagunkkal. De 
mindez persze kit érdekel, ha sikerült lefogynunk. 


Nagyjából erről szól a diétakultúra. Egy cél van, az pedig a fogyás, minden áron. Az, hogy 
mellette mi történik a mentális, pszichés és fizikális egészségünkkel, nem számít.


Ráadásként általában ördögi körbe is kerülünk, mert amint elegünk lesz az egész 
diétázásból, visszatér a túlevéses időszakunk, amit majd újabb fogyókúra fog később 
követni. Nem egy páciens példáján keresztül néztem végig, ahogy ennek az ördögi körnek 
a fogságában szoronganak az emberek minden falattól, bűnözésként tekintenek minden 
kilengésre és önmagukat ostorozzák, mert nem sikerül tartani a tarthatatlant. 


Legfőbb célkitűzésem antidiéta szemléletű dietetikusként, hogy ezt a gondolkodásmódot 
segítsek megváltoztatni és megmutassam az egészséges egyensúly felé vezető utat.


