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ETELFOBIAK

Az elmult 40 évben egyre tobbféle mentalis zavart gravitalt az evés, mely folyamatot a
kiilonféle evészavarok emelkedd szama jelez (Forgdcs, Forgacs—Németh 2008). Ezek kozott

tobb fobias szinezetii zavar is van, melyek az alabbi csoportokba sorolhatok:

1. Az élelmiszer 6sszetevOire vonatkozo félelmek (ételfobia).
2. 1zaverzi6 tanulas
3. A helytelen étkezésre vonatkozo félelmek (orthorexia nervosa).

4. Ismeretlen izekre és ételekre vonatkozo félelmek (étel-neofobia, vagy szelektiv evés).

Az egyes averziok pathomechanizmusa eltérd, mig k6zos vonasuk a tilsagos és indokolatlan

ételekre vonatkozoé félelem és averzid (Forgdcs, Bona—Csikos 2017).

1. Rettegés az osszetevoktol

Az egészségkarositd anyagok 70%-a az élelmiszerrel jut a szervezetbe. A globalizal6do
piacon az élelmiszerek eredete és Osszetétele a vasarld szdmaéra nehezen kontrollalhato.
Rendszeresen keriilnek nyilvanossagra élelmiszerekkel kapcsolatos botranyok a médidban
(Forgdcs, Forgacs—Forgdacs 2013). Németorszagban 2006-ban gyakrabban irtak le az
¢lelmiszerbotrany szot, mint Irak nevét, ahol éppen haborti dult. A média arénahatdsa
kovetkeztében az élelmiszerekkel kapcsolatosan észlelt kockazatok erdsodtek. A folyamatot
jelzik a romlo fogyasztoi bizalmi indexek, illetve a kiilonféle (zsir-, koleszterin-, cukor-, s6-,
glutén-, laktoz- és egyéb) Osszetevokre vonatkozd fobidk megjelenése. Mig a 80-as évek o
hire és réme az AIDS volt, a félelem kozéppontjdban a szex allt, addig a 90-es évektdl
terjednek az ételfobiak. Minden 4-5 évnek megvolt az ligyeletes ételfobiaja. Ma mar nincs

olyan étel, amely veszélyességére ne lehetne informaciot talalni valamilyen férumon.
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Objektiv okok Szubjektiv okok

e Uj kérokozok megjelenése, valamint az e A média fokoz6dé érdeklodése
ismert korokozok tulajdonsagainak e A média ,,arénahatasa”
megviltozasa (pl. koronavirus) o Az egészségtudatossag emelkedése

e A lakossag immunallapotanak romlasa e A természetesebb” élelmiszerek

e Elelmiszeripari technologidk valtozasa iranti igény

e A nemzetkozi élelmiszerkereskedelem o Piaci és egyéb érdekek megjelenése
boviilése az élelmiszerbotranyok

e A kornyezet elszennyezddése hangsulyozasanak hatterében

e Globalis kornyezeti valtozasok e Az ¢lelmiszerbiztonsagi

o Elelmiszerhamisitasok és a fogyasztok ellendrzések hatékonysaganak
félrevezetése novekedése

e Kontrollvagy

1. tablazat Az élelmiszerbiztonsag romlasanak objektiv és szubjektiv okai (Szeitzné 2006)

Az élelmiszerbotrany hirértéke magas, kirobbanasa soran fokozott a médiaérdeklédés, a
kovetkezményekrél azonban alig taldlhatd hir. Feltiind, hogy sokkal tobb a feltart esetek
szdma, mint a tdmeges megbetegedések aranya. Az ételbotranyok - legaldbbis rovidtdvon
szemlélve - inkdbb virtualis veszélyeket rejtenek. Ez egyrészt azt jelenti, hogy eredményes a
felderités, illetve a média ,aréna-hatdsa” felnagyitja a veszélyérzetet. Ugyanakkor, a
hatarérték felett, kis mennyiségben eléfordulé szennyezdanyagok nem rdévidtavon, hanem
hosszabb 1d6 wutdn okozhatnak kronikus megbetegedéseket (daganatok, allergidk,
immunszuppresszio), vagy éppen populécio szintii hatasokat.

Mivel az egyes OsszetevOktol rettegés jarvanyszerli, amit a (kozosségi)meédia gerjeszt, a
sziikséges ellenhatds az érthetd, hiteles szakértdi ismeretterjesztés lenne, azokon a
csatornakon, amik képesek elérni és megszolitani az érintett tarsadalmi rétegeket (Forgdcs,

Forgacs—Forgacs, 2013).

2. Izaverzio tanulas

Az ember mindenevd, a legbiztosabb tulélést az szolgalja szamara, ha minden lehetséges -
nem mérgezo - tdpanyagforrast képes felfedezni, kiilondsen sziikds koriilmények kozott. Ezt a
hajlamot iz-neofilianak (az 0j izek iranti vonzodasnak) nevezik. Azonban a tulnyitott

érdeklédés az ismeretlen ételek irant kockazatos lenne. Ezért az idegen ételektdl a



mindenevok tartdzkodnak, elészor legfeljebb csak keveset esznek beldliik. Amennyiben az j
étel megkostolasat kovetd 5-12 oraban emésztOszervi tiinetek (hanyinger, émelygés, hasfajas)
jelentkeznek, akar egy életre szOolo undor (,izaverzio tanulas™) alakul ki az adott izzel
szemben (Garcia 2012). Az averzié annal er6sebb, minél fiatalabb az egyed, minél idegenebb
az iz, minél intenzivebb az emésztoszervi rosszullét.

Az izaverzio tanulas viszceralis, nem igényel tudatos ¢lményfeldolgozast, allatoknal
tanulasra. A mechanizmus ismeretében un. ,biinbak izt” (pl. sés csokolddét) adnak a

citosztatikus kezelés el6tt az onkologiai betegeknek, amihez tapad majd az izaverzio tanulas.

3. Orthorexia nervosa

Az orthorexia nervosa, avagy biomania (Lelovics 2007), mas néven egészségesétel-fliggdség
(Dudas 2008) jelenségét Steven Bratman (1997) pszichiater irta le el6szor. A szerzd
gombamod bontakoz6 tarsadalmi mozgalmakra figyelt fel, melyek fokuszaban a taplalkozas
all. A kiilonféle diétak hiveinek értékrendje besziikiil, az élet kdzponti tényezdjévé bizonyos
,»mérgez6” ételek tabuszeri keriilése, illetve valami mas ,,gyogyitd” étel magikus imadata all.
Nagy kérdés, hogy az egészséges c¢letmdodot miképpen lehet korosnak tekinteni? Az
orthorexia esetén hajszalnyi a kiilonbség patologia és hipernormalitas kozott. Az orthorexia, a
merev étkezési mod spektruma az adaptivtdl a sulyosan patologiasig terjed. Az intervallum
inadaptiv oldalan helyezkedik el az orthorexia. A dogmatikus evés esetenként jarhat
eldonyokkel is, példaul diabetes, ételallergia, helytelen evéssel 0Osszefliggd jarulékos
betegségek esetén. A szabalyozott evés sziikséges a testsulyfogyasztdshoz, valamint az
egészség megdrzésehez is. A testi hatasokon tul, lelki hozama is lehet, esetenként nem vart
kiilonleges testi-lelki placebo élményekkel is jarhat.

Az orthorexias személy merev szabalyok szerint étkezik. Barmi masra koncentralni
képtelen. Az evési szokasai 6romot és biiszkeséget okoznak neki. A ,helyes” étkezés szamara
a legfobb érték. A kiilsd szemléld bizarrnak észleli a kiilonds evési szokdsokat. Az egészséges
taplalkozas 4alarcaban mereven zart gondolatok és praktikdk jelennek meg. Ezek végiil
egyoldalu és hianyos taplalkozashoz vezethetnek, az egészséges / artalmas ételek listaja
tobbnyire dltudoményos bulvar informécidkon alapul, illetve az orthorexias személy szamara
a helyes evés olyan mértékii jelentoséget kap, hogy a helyesnek vélt étkezésen til mas

tarsadalmi értékek (pl. a szocialis aktivitas, tanulas, munka) jelentdségiiket vesztik. Attol



retteg, hogy szamara tiltott étellel etetik meg. A tarsakat az alapjan itéli meg, hogy mit, vagy
mit nem esznek.

Annal stlyosabb az orthorexia, minél merevebb, illetve az evés minél tobb lélektani
tengelye all merev szabalyozés alatt. Az evés 1¢élektani szabalyozasi tengelyei: A személy az
optimalis mennyiséget, mereven szelektalt mindséget, pontos idépontban és a helyes modon
kivanja elfogyasztani (Forgdcs, Forgdcs—Németh 2008).

A jelenség hatterében szamos ok huzddhat meg, ami arra enged kovetkeztetni, hogy nem
egyetlen, hanem szamos pszichodinamikai hattérbdl fakado jelenséggel allunk szemben. Mint
minden lelki jelenségnek, az orthorexianak is szituacios és prediszpozicids okai egyarant
vannak. Szituaciés okok kozott kulturalis és gazdasagi tényezoket kell keresni. A
prediszpozicids tényezOk kozott személyiségtényezoket, sulyosabb esetben patologias lelki
hatteret taldlunk. Az orthorexia egyarant Olthet dogmatikus, paranoid, kényszeres vagy

szorongasos jelleget (Bona, Tury—Forgacs 2019).

4. Szektaképzodés

A vallasi meggy6z6déseket (a spiritualis dogmakat) a 20. szazadban ideoldgiai (tarsadalmi)
dogmaék valtottdk fel, melyek amortizacidjat kovetden a bioldgiai mikddésre vonatkozo
dogmak keriiltek a fokuszba. A taplalkozas szektasodasa figyelhetd meg bizonyos (egyre
szélesedd) tarsadalmi rétegekben. Nemcsak a lelki zavarok, hanem a messiasok, profétak,
csodatevok és sarlatanok IS az evés koril gyiilekeznek. A legkiilonfélébb taplalkozasi
elméletek és gyakorlatok valnak hirtelen népszertivé, majd tiinnek feledésbe. Az elmélet- és
vallasalapitok mintegy felszentelik az ételek egy részét, melyek altal az élet
meghosszabbithatd, a menthetetlen betegek meggyogyithatok, sét a taplalkozashoz nehezen
kothetd tarsadalmi problémak is orvosolhatok. A messiasok az omnipotenca téveszméjében
¢lnek, mindentudonak, sét mindenhatonak hiszik magukat, kiilonosebb szakértelem nélkiil.
Az internet elterjedésével gyorsan egymadsra taldlnak azok a személyek, akik kordbban
maganyos evészavarosként éltek. A kozosségi oldalak atveszik a templomok szerepét, e-
templomok szervezédnek. Némelyik kimondottan veszélyes. Az anorexiasok €s a bulimia
nervosasok az interneten e-szektakat alakitanak ,,ProAna” illetve ,,ProMia” ,ProEd” stb.
neveken. (ProAna jelentése proanorexia, ProMia jelentése probulimia ProEd jelentése pro
eating disorder). Ezek az oldalak a fogyokurazast egy lehetséges életstilusként igyekeznek

feltiintetni, és bagatellizaljak - a potencialisan halalos anorexia - veszélyeit. Emocionalis és



kognitiv tdmaszt nyujtanak egymasnak az egyre drasztikusabb koplalasban. Stratégiai
tanacsokkal 1atjak el egymast, hogyan késziiljenek fel a kiviilallok (az orvosok, a csalad, a
pedagdgusok és a kortarsak) befolydsolasi technikéi ellen, mit hazudjanak az orvosnak, mely
ételeket lehet a legkonnyebben kihanyni stb.

A legnépszeriibb hazai kozosségi oldal neve Norbi Update Low Carb, reformétkezést
propagal, és — 2020. februarjaban — 1,3 milli6 f6 kedveli tovabbi 1,3 millié személy koveti.
Osszehasonlitasképpen, Orban Viktor miniszterelndk oldalanak ezzel szemben 666 ezer
kedveldje és 681 ezer kovetdje van. Minden masodik hazai Facebook felhasznald bejeldlte a
Norbi Update Low Carb oldalt. A szektaképz6dés gyakori tiinete a nemkivanatos informaciok
sziirése, valamint az egyediil kivanatos eszmék agressziv terjesztése, a hittérités. Szinte
mindenrdl a reformétrend jut az esziikbe, és ezt nagy érzelmi bevonddassal meg is osztjak
mindenkivel. Az orthorexia expanziv tarsadalmi jelenség. Egy 17 éves orthorexias beteg a
kiilonds evési szokasai miatt maradt ki a kozépiskolabdl, ugyanis ott nem jutott hozza a -
szinte egymds gyoOkeres ellentéte, az elobbi sok hust ir eld, amit a vegetaridanusok nem
ehetnek. Ezért a beteg 1 éve brokkolin éIt.) Nem az étkezési szokasok megsziintetése
érdekében hozta a csalad terapiaba, hanem hogy megtéritsen a beteg, és a médian keresztiil
terjesszem a tanait. O maga népszerii blogot vezet, melyben meghokkentd taplalkozasi
szokasait hirdeti. A divatos diétds mozgalmak képviseldi soha semmiféle tudomanyos
forumon nem jelennek meg. Az elérhetd forrasokat rendkiviil szelektiven tekintik at, csakis
azon informaciokra hivatkozva, amik megerésitik sajat zart nézeteiket. Szamos népszerii
reformétrend rendelkezik magantijsaggal (ilyen pl. a 2010-t61 megjelend Alakreform
Magazin, valamint a 2013-t61 megjelend Paleolit Eletmod Magazin).

A taplalkozéasreform mozgalmak, valamint altalaban a szektak kozOs vonasa az erds
ellenségkép. Az els6szamu ellenség a hivatalos tudomany, a gyogyszer- €s az €lelmiszeripar.
A szektak k6zos vonasa a krizis sugallata. A hivek k6zds vonasa az erkolcsosség érzete, €s a
meggy6z0dés, hogy a kiviilallok, pl. az egészségligy hivatalos képviseldi tajékozatlanok,
pénzéhesek, hatalom-centrikusak, korruptok és erkolcstelenek. A végletekig leegyszerisitett
vilagkép gonosz, moho ¢és agressziv Oridscégekbdl, korrupt tudosokbol és az elleniik
felszolaldo  békés természethivokbol all. A szektatagokat a  hiszékenység ¢és

meggy6zhetetlenség egyszerre jellemzi. A szektavezért6l mindent elfogadnak, a kiviilallo



viszont képtelen eltantoritani a tanoktol (a paleodiéta kovetdi szerint a talzott so-, és
koleszterinfogyasztas veszélytelen, mig a tej vagy a kenyér egyfajta méreg).

Az informacids tarsadalom nem rendet és tajékozottsagot, hanem kaoszt hozott. Egyre
nehezebb tajékozodni a vilag dolgaiban, hiszen minden bizonyitottnak latszik, és mar minden
allitast cafolt is valaki. Feloldodtak a biztos mentalis tampontok. Az ellentmondé informacios
dzsungelben (ami a politikai, ideologiai, vallasi, gazdasagi, vagy éppen az étkezési szférat
egyarant érinti) a tajékozodas és kontrollalhatosag élménye vész el. Pedig az egyik legerésebb
humanspecifikus hajtoer6 a kontrollvagy, az események josolhatosaganak, a jovo
kiszamithatosaganak, cselekedetekkel valo akaratlagos befolyasolhatosaganak érzete és ennek
a hitnek fenntartasa. Fajunk ezt az érzést mindenaron igyekszik fenntartani, akar illiziok és
Onamitas 4aran is. A kontrollalhatatlansdg kovetkezménye a tanult tehetetlenség,
kovetkezésképpen a depresszio (Seligman 1972). Természetes kovetkezmény a stabil mentalis
pontok iranti fokozott igény. A kognitiv funkcidk (a percepcid, az informacidkeresés, a
gondolkodas, az emlékezés) 0sszébb zarnak. A dogmatizmusra valé hajlam emelkedik, a
kozosségek szektasodnak. A kiilonféle taplalékmegvonast hirdetd szektak népszeriisége
jorészt a kontrollvagybol adodik.

Az orthorexids személynek nincs betegségtudata, sokkal inkabb a hiperegészségesség
tévhitében ¢€l, altalaban a csalddtagok delegaljak terapiaba, ahol az elképzeléseit nagy érzelmi

bevonodassal hirdeti. A dogmatizmusb6l nem ad lejjebb, legfeljebb mas diétat talal.

5. Az étel-neofdbia

Az étel-neofobia ehetd izekre és ételekre vonatkozo szélsdséges averzio. A tiinet a k6zosség
figyelmét felkelti, irraciondlisnak és bizarrnak tlinik, élcelddések célpontjava valik, a
csaladban konfliktusokat gerjeszt, egyuttal elfed mas tipusu nehézségeket (Forgdcs, Bona—
Csikos 2017).

A neofobias taplalkozéasi repertoar szélsOségesen besziikiil. A gylimodlcs ¢€s
zoldségfogyasztas helyett olyan - magas cukor, szénhidrat, zsir és sO Osszetétell —
egészségtelen ételeket fogyaszt, melyek élvezeti értéke magas. A helytelen taplalkozas
kovetkezménye az elhizas, a 2.tipust diabétesz. A neofobia paradox téplaltsagi allapothoz
vezet: egyszerre jelenik meg a sulynévekedés és az esszencialis tapanyagok hianya. Az étel-
neofdbia problémat jelent mind az 0j evési szokasok kialakitasa soran (a dietetikaban), mind

az 4j élelmiszertermékek bevezetése sordn (a marketingben).



6. Az étel-neofébia kutatasanak had egészségiigyi gyokerei

Az ¢lelmezési problémak redlis veszélyeket rejtenek a héboruk soran. Elhuz6do habora
esetén, a hadallomany és a lakossag hidnyos taplaltsaga redlis veszélyekkel fenyeget. A II.
vilaghdboriiban az USA hadvezetése szdmara hadiipari és kormanyzati kihivast jelentett, a
sorkatonak ¢€s a lakossag fogyasztasanak gazdagitasa olyan tdpanyag- fehérje- €s energia dus
potencialis ¢élelmiszerekkel (sziv, vese, veld, nyelv, gyomor, lab, fiil), amiket addig nem
tekintettek ételnek. Az USA Védelmi Minisztériuma (Department of Defense) a kor
legnevesebb  viselkedéskutatoit  (pszichologusokat,  antropologusokat,  orvosokat,
dietetikusokat, élelmiszertudésokat, szociologusokat és kozgazdaszokat) kérte fel a probléma
kezelésére.

Tekintettel a kutatasok hadaszati jellegére, tobb mint 200 evéstudomanyi tanulmanyt
titkositottak, melyeket csak az 1996-ban hozott torvény tett nyilvanossa (Wansink 2002).

A kutatassorozat kozponti kérdése, miképpen lehetne ravenni a sorkatondkat arra, hogy
szélesitsék evési repertoarjukat? Kurt Lewin haziasszonyokkal végzett kisérletet (akik a
csaladokat etetik, tehat — kapudrként - a taplalkozassal kapcsolatos dontéseket hozzak. Mivel
legnagyobb valosziniiséggel a csaldd azt eszi, amit az asztalon talal, a héziasszonyok
alimentaris attitlidjeinek feltarasa és befolyasolasa alapvetd jelentdségli a taplalkozasi
szokasok atalakitasa soran). A kisérleti mintat 2 csoportba osztotta. Az 1. csoportban egy
magasrangu taplalkozasi szakértd el0adast tartott az elvart taplalkozasrol. A 2. csoportban
ugyanez a professzor arra kérte a jelenlévd haziasszonyokat, hogy 6k maguk talaljanak ki
érveket, miképpen lehetne meggydzni masokat a helyes taplalkozasr6l? Az 1. csoportban
jelentdsebb attitlidvaltozast csak kozvetlenill az eldadast kovetden lehetett mérni. Az 1dd
mulasaval azonban mar alig volt kimutathato attitidvaltozas, még azt is elfelejtették, hogy
mirdl sz6lt az eldadas. A 2. csoportban még két honappal a foglalkozast kovetden is lehetett
mérni némi alimentalis attitidvaltozast. Raadasul, az Onmeggy6z6 csoportban 11-szer
nagyobb valoszinliséggel probaltdk ki azt az ételt, ami mellett korteskedtek. Masok
meggydzése tartds Onmeggydzést ¢€s attitlidvaltozast eredményezett, mig a szimpla
tajékoztatas alig modositott az evési szokdsokon. Az evésre vonatkozd kisérlet szamos
kognitiv pszichologiai alapvetés meghatarozo inspiratora volt. Lewin 43 PhD hallgatoja, a

kisérlet kiilonféle aspektusait kifejtve, bontakoztatta ki a kognitiv szocidlpszichologiai



mozgalom alapjait. Az érveléssel ellentétes viselkedés kinos fesziiltséget (kognitiv
disszonanciat) kelt. A talsagosan direkt manipulacié (pl. egy eléadas) pedig sértheti a
befogadd dontési autondmidjat, ezért a varttal ellentétes eredménnyel (reaktanciaval) jarhat.
Inverz hatast az intenziv, egyoldali és kognitiv hangsulyt ismeretkozlés. A dialéguson
alapuld, demokratikus vezetési stilus (2.kisérleti feltétel) kedvezébb, mint az autokrata
(1.kisérleti feltétel). Az interiorizacid (belsévé valas) (2.kisérleti feltétel) tartosabb és mélyebb
attitildvaltozassal jar, mint a behddolas (1.kisérleti feltétel). A puszta ismeretkdzlés nem
valtoztatjia meg a taplalkozasi magatartast, mélyebb én-bevonodas sziikséges. Maga az
attribicié kutatas is a korai gasztropszichologiai érdeklodésbe gyokerezik: ,,Miért esznek
meg, és miért utasitanak el egy ételt?”. Eszak-Afrikdban alloméasozo katonakat élelmezési
kisérletbe vontak. Azok a katonak, akik parancsot kaptak, hogy szaritott saskat egyenek,
teljesitették ugyan az utasitast, de ezt az ételt ehetetlennek mindsitették. Kevesebb katona,
evett beldle, ha csak udvariasan megkérték a furcsa étel megkostolasara, ellenben aki
megkostolta, finomabbnak talalta, mint a parancsot végrehajtok. A parancsot végrehajtok
kiils6 tényezovel (kényszeritéssel) magyaraztak viselkedésiliket, mig a felkért katonak nem
hivatkozhattak kényszerre, belsd tényezdére hivatkozva indokoltak szokatlan viselkedésiiket,
azt mondtak, izlett a saska.

részletesebb leirasa Forgacs A., Bona E. és Csikos T. (2017), illetve Jantek Gy., Gallai M. és
Paszthy B. (2016) kozleményében olvashato.
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