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“lo questo non lo mangio!”
Quando la neofobia guida le nostre scelte

Nella scelta del cibo uno dei fattori piti interessanti ¢ cer-
tamente la neofobia ossia, come recita il Vocabolario della lin-
gua italiana Treccani, il “Zimore delle novita, lavversione
verso tutlo cto che in genere, é o si presenta come nuovo, che
comporia un cambiamento rispetto a situazion e costumi pre-
cedenti e tradizional;”. La neofobia & quindi uno stato d’animo
e comportamentale che ci guida e ci condiziona nelle scelte
che facciamo ogni giorno tra cui, ovviamente anche quelle ali-
mentari.

Da un punto di vista psicologico la neofobia ¢ un fattore
innato di autodifesa: tutto quello che & nuovo pud essere peri-
coloso ed ¢ meglio quindi evitarlo! Al contrario, le cose note
sono ritenute sicure e quindi difficilmente ci potranno nuoce-
re. I curioso notare come, in genere, sono pero proprio le
cose pit note e quindi ritenute pitt “sicure” che possono arre-
care i maggiori danni in relazione al minore stato di allerta che
le accompagna. E questo vale ovviamente non solo in ambito
alimentare.

La neofobia ¢ particolarmente diffusa nella specic
umana ed in particolare fra i bambini, ma si riscontra in
generale in tutti gli animali onnivori (ad esempio i topi) in
quanto, essendo onnivori, sono maggiormente esposti al
rischio di avvelenamenti.

La neofobia in tutte le sue forme, anche quella alimentare,
tende a scomparire con Iesposizione allo stimolo e quindi con
I"apprendimento, ma questo determina un problema di fondo:
come attuare questa esposizione, questo contatto?

Inambito alimentare I"approccio piti semplice & ovviamen-
te quello “per tentativi ed errori” ossia consumo un prodotto
nuovo e se non succede nulla lo considero idoneo al consumo.
F chiaro che questo approccio serve alla specie, alla comunita,
ma molto poco all'individuo e quindi in genere si preferisce
non attuarlo. Inoltre nei casi in cui si sappia gia che il prodot-
10 nuovo non puo nuocere alla salute spesso il rifiuto non ¢
legato ad un effetto salutistico (“non lo mangio perché mi fa
star male”) ma ad un presunto sapore cattivo e quindi si colle-
gail cattivo sapore alla tossicith. In molti casi la neofobia deri-
vadal disgusto e quindi si rifiutano sostanze e cibi che si riten-
gono non edibili indipendentemente dal loro sapore (ad esem-
pio gli insetti) o sostanze e cibi edibili, ma ritenuti “contami-
nati” in quanto venuti a contatto con materiali disgustosi (ad

esempio un formaggio con i vermi).

Un’altra modalita per eliminare o ridurre la neofobia & 'ap-
prendimento che siviene a determinare con I'etd. Negli uomi-
ni infatti la neofobia tende ad attenuarsi con I'eta adulta e si
concentra soprattutto sui cibi proteici di origine animale
(carne, pesce, latticini) che pit facilmente di quelli vegerali
possono andare incontro ad alterazione e divenire, anche in
modo non esplicito, tossici.

Basandoci sull’esperienza propria ed altrui si aumenta il
bagaglio di conoscenze e quindi la neofobia tende a diminui-
re, anche se in genere non scompare completamente e quindi
sono rare le persone “neofiliche”. E perd da rilevare che que-
sta evoluzione non & lineare, ma segue bensi una evoluzione
“a campana” ¢ la neofobia tende ad aumentare nuovamente
nelle persone anziane.

Ulteriori fattori che influenzano la neofobia sono istru-
zione, che tende a ridurla aumentando ovviamente le cono-
scenze sui prodotti € sui processi ed uno stile di vita aperto
all'innovazione ed alla conoscenza od avwenturoso o pitt sem-
plicemente dinamico. Anche il solo vivere in una citta piutto-
sto che in un borgo di campagna puo consentire di ridurre la
ncofobia aumentando la possibilita di ampliare le proprie
conoscenze.

Da tutto quanto detto sinora appare evidente che il metodo
pit diretto ed efficace per ridurre la neofobia ¢, senza dubbio,
I'esposizione continua o ripetuta allo stimolo. Cosi ad esem-
pio se una futura mamma od una mamma consumano un pro-
dotto, il bambino accettera quel prodotto in quanto i suoi
caratteri aromatici saranno passati mediante il liquido amnio-
tico od il latte al bambino stesso.

Se si esclude perd questa particolare situazione in cui il
passaggio ¢ mediato, in tutti le altre esposizione allo stimolo
prevede il contatto/consumo e quindi questo implica che
almeno una volta vi sia contatto/consumo. Come si arriva
pero al primo assaggio, alla prima esposizione?

Le vie possibili sono molte, ma ognuna va applicata con
attenzione.

Laffermazione “Fa bene!” ¢ applicabile solo con adulti
sensibili alla problematica, ma porta comunque subito a pen-
sare che il prodotto sia cattivo. Del resto se fosse buono, per-
ché dire che fa bene? Cosi in genere nei prodotii dietetici o
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per regimi particolari la pubblicita riporta ovviamente
“Owimo sapore!” dando per conosciuto I’effetto nutrizionale.

Nel caso dei bambini, che in genere sono molto neofobici
possono essere utilizzati pitt approcei. Il pilt semplice, ma
altresi il meno efficace & quello impositivo: “Mangia uuti (
cavoli!” T owvio che il bambino accentuera in questo modo il
suo rifiuto verso i cavoli ¢ la sua neofobia verso di loro non
potra che aumentare.

Altrettanto poco efficace & Iapproccio compensativo: “Se
mangi i cavoli ti do un gelaro!” In una situazione del gencre
appare evidente che il gelato & buono ed i cavoli no altrimenti
non avrebbe senso dare il gelato!

Lapproccio compensativo diventa perd decisamente pil
efficace se il premio non hala stessa
natura del prodotto da consumare :
“Se mangt i cavoli ti compro le figurt-
ne!”. In questo modo il consumo
viene motivato, ma non si fanno
paragoni ed il consumo del nuovo
prodotto viene collegato ad una
espericnza positiva attivando quindi
un effetto pavloviano.

Un approccio pill generalista
volto ad incrementare il consumo
¢ ridurre la neofobia ed applicabi-
le sia con i bambini che con gli
adulti ¢ quello informativo/com-
parativo. Laffermazione “Questa
verdura sa di..”¢ un buon metodo
perridurre la neofobia soprattutto
sc i descrittori sono noti e collega-
bili ad esperienze gradevoli
(dolce, fruttato, speziato).

Ovviamente diventa contro-
producente se il termine di riferi-
mento, benché presente, abbia
connotazioni negative. Chi di noi
mangerebbe un formaggio sapen-
do che sa di stalla? . -

Anche affermazioni come “Lo mangtano aeti!” o
“Antonio dice che éottmol”possono AVEIe un gran(.lclf:f t"cu,uj
ma solo se chi fornisce queste informazioni ¢ CI‘C.dIbIIC‘O c!-n
viene citato come esempio € affidabile € conosciuto. r‘ﬂ.ew-
dente che per un bambino i genitori sono poco (-?I:fft.l_lll)lll sul
piano alimentare ¢ quindi queste _u'cmchc dif [l(?‘l 111c1110
hanno effetto. Diverso € il caso di un insegnante o di un per-
sonaggio Noto anche non reale, ma comunque amato.

Braccio di Ferro ed i suoi spinaci sono un buon esempio di

questa tecnica, ma la pubhlicilé ¢ piena di situaziont analo-

ghe in larga parte dedicate pin agli aclulli.che ai h‘dl‘lll;.lllll (}I
grande calciatore 0 la modella famosa 0 il cantante di bl{(—
cesso che affermano di consumare un certo pr.odmw che tro-
uro effetto & 'esempio.

foto Dee (2005)

vano eccezionale). Disic
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Vedere qualcuno che consuma un determinato cibo pud
ridurre la neofobia ¢ spingere al consumo. Non & necessario
che chi consuma il cibo lo gradisca: se lo mangia gli piace! I
perd necessario che chi consuma il cibo sia riconosciuto come
“affidabile” e che comunque il cibo sia ritenuto “edibile”.
Vedere qualcuno che sgranocchia cavallette fritte pud non
ridurre la mia neofobia verso le cavallette fritte! Questa tecni-
ca & perd particolarmente efficace con i bambini che tendono
gia spontaneamente ad imitare gli adulti soprattutto se sono
ritenuti affidabili. Cosi se in mensa I'insegnante consuma i
fagiolini, anche i bambini della sua classe lo faranno.

Un’altra tecnica per ridurre la neofobia alimentare € quella
di modificare le caratteristiche del cibo sconosciuto unendolo
ad uno conosciuto o mascherandolo
mediante salse/condimenti noti.
Ovviamente questo approccio forni-
sce i risultati sperati se il cibo scono-
sciuto & comunque ritenuto edibile:
non basta mettere un po’ di maione-
se per mangiare dei ragni fritti!

Di effetto contrastante sulla
riduzione della neofobia alimentare
¢ la partecipazione alla preparazione
del cibo. Nel caso di dolci o verdure
I'effetto & sicuramente positivo ed il
consumare un cibo alla cui prepara-
zione si & preso parte ha anche un
effetto gratificante, mentre nel caso
di carne ¢ pesce Vi possono essere
fasi di lavorazione e¢/o materie
prime che potrebbero aumentare
ulteriormente la neofobia.

In alcuni casi infatti ¢ bene
non sapere come un cibo viene
preparato!

Giunti pero a questo punto sorge
spontanea una domanda: quale ¢ il
rapporto fra ncofobia e vino? Esiste
una neofobia verso il vino? Come si
¢ derto la neofobia ¢ indirizzata in genere verso i prodotti pro-
teici in quanto potenzialmente pericolosi, mentre il vino ¢
visto come “sicuro” per la presenza di etanolo e quindi la
neofobia pitt che sul prodotto si manifesta sul produttore o
sulla tipologia.

Cosi non si teme per un pericolo legato al prodotto “vino”,
ma per un sapore/aroma ritenuti cattivi o non conformi ai
nostri standard e che possono essere presenti nel vino di un
vitigno o di un produttore sconosciuti. Per eliminare questa
neofobia I'unico metodo possibile ¢ la conoscenza: se lo assag-
gio lo conosco ¢ la neofobia pud trasformarsi in neofilia.

Quindi assaggiamo ¢ facciamo assaggiare poiché questo ¢
['unico sistema per ridurre la neofobia verso il vino, ma pitt in
generale verso tuttigli alimenti!
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