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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné paaugliy pozitirio j savo kiing ir mitybos jpro¢iy analizé. 18keltos dvi
hipotezes:

1. Dauguma paaugliy, norédamos tapti liecknesnémis, keicia savo mitybos jprocius, stengiasi
sveikai maitintis, didina fizinj aktyvuma.

2. Daugumai normalaus svorio ir kiino sudéjimo merginoms atrodo, kad jy svoris yra per
didelis, jos save vertina storesnémis nei i§ tiesy yra, tampa nepatenkintos savo kiino
vaizdu.

Empirinéje dalyje tiriami paaugliy mitybos jprociai, kiino vaizdas ir fizinis aktyvumas. Taip
pat pasitenkinimas savo kiino vaizdu, bei paauglés nurodomas, jos norimas, tobulas kiino
vaizdas.

Anketinés apklausos metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas atskleisti paaugliy
(mergaiciy) pozitrj j savo kiing ir mitybos jprocius. Atlikta statistiné duomeny analizé. Pusiau
struktiiruotu interviu buvo siekiama issiaiSkinti kaip paauglés vertina ir koks turéty bati jy
tobulas kiino vaizdas. Mergai¢iy supratimas apie kiino vaizdo estetikg nustatytas paveikslais,
naudojant AliSauskaités (2011) metodika, kur didesnis skirtumas tarp nurodomo kiino vaizdo ir
norimo reiskia didesnj nepasitenkinimg savo kiino vaizdu.

Kiekybinéje tyrimo dalyje dalyvavo 403, kokybinéje - 14 paaugliy i§ jvairiy Lietuvos
miesty ir rajony.

Svarbiausios empirinio tyrimo isvados:

1. Kino vaizdas atskleistas per keturis poZiiirio j savo kiing aspektus - globalyjj, kognityvyjj,
emocinj ir elgesio. PaaiSkéjo, kad dauguma paaugliy néra patenkintos biidamos tokios
kokios yra, jos noréty daug kg pakeisti savo i18vaizdoje, siekiant susikurto idealaus kiino.
Tyrimo dalyvés linkusios save vertinti remdamosi fizine i§vaizda, o dél nepasitenkinimo ja,
paauglés vengia tam tikry objekty, situacijy, blogai jauciasi ir turi maskuoti kiino dalis,
kurios jy netenkina.

2. Pirmoji hipotezé, kurioje teigiama, kad dauguma paaugliy, norédamos tapti lieknesnémis,
kei¢ia savo mitybos jproCius, stengiasi sveikai maitintis, didina fizin; aktyvumag -
pasitvirtino tik i§ dalies.

3. Antroji hipotezeé, kad daugumai normalaus svorio ir kiino sudé¢jimo merginoms atrodo, kad
Ju svoris yra per didelis, jos save jvertina storesnémis nei i§ tiesy yra, tampa nepatenkintos
savo kiino vaizdu — pasitvirtino.

Esminiai ZodzZiai: ,,AS vaizdas®, branda, fiziné raida, kiino masés indeksas, kiino vaizdas,

poziiris, socialinis konstravimas.
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IVADAS

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas.

Paauglysté¢ daznai vertinama kaip kritinis laikotarpis, kuriam biidingi intensyviis pokyciai
tarpasmeniniy santykiy erdvéje ir saves suvokimo kontekste (Poskiené, Butkus, 2010). Jzenges |
paauglyste Zzmogus aptinka savo vidinj pasaulj. Paauglys ima galvoti: ,,Koks esu kaip vyras ar
moteris? Kg noriu veikti? Kokj mane mato kiti?". Paaugliui sunku apibrézti savo norus, todél jis
labai nori suzinoti, kg apie jj galvoja kiti (Bonc¢kuté-Petroniené, 2009). Pasak Lelitigienés (2003),
vienas svarbiausiy paauglio asmenybés raidos momenty yra saves vertinimas ir saviraiska.

Apie paauglystés metu kylancias problemas bei paaugliy pozitrj j savo kiing, nagringjo
daugelis mokslininky (Balzeris, 2001; Barker, 2010; Bornstein, 2010; Erikson, 2004; Gucas,
1990; Gudaité, 2007; Kalpokiené, 2007; Kardelis, 2001; Kavaliauskas, 2001; Malinauskieng,
2011; Proskuvien¢, 2004; Vai¢iuliene, 2004; Zukauskiene, 2011) ir Kiti. Jie i§skyré paauglystés
raidos etapus, aplinkiniy jtaka asmenybés formavimuisi, sgvojo kiino vaizdo supratimg ir
formavima.

Siuolaikingje visuomenéje, ypa¢ tarp jauny zmoniy, suformuotas labai liekno kiino
jvaizdis, akcentuojama mada bei moters grozis. Sakalauskaités, Tutkuvienés (2009) teigimu,
pastebéta, kad nepaisant geografinés vietovés ir etninés priklausomybés tobulas kiino jvaizdis
dazniausiai svarbesnis moterims nei vyrams, todél daugumai mergai¢iy, ypa¢ paauglystés metu,
ju i18vaizda tampa itin svarbi. Anot Petrauskienés (2003) mergaitéms Suaktyvéja Zavéjimasis
lieknumu. Net mazo svorio mergaités vis dazniau trokSta sumazinti svorj, o tai siejama su
rizikingu elgesiu ir valgymo sutrikimais (Sakalauskaité, Tutkuviené, 2009). Kai kurios paauglés
iShando dietas, né nepagalvodamos, kad tai gali sukelti rimty mitybos sutrikimy tokiy kaip
anoreksija ir bulimija (Petrauskiené, 2003).

Astrauskiené, 2011; Barker, 2010; Bornstein, 2010; Grabauskas, 2003; Hutchinson, 2002;
Klumbiené, 2003; Lelitigiené, 2002; Lemma, 1996; Petkevi¢ien¢, 2003; Petrauskiene, 2010;
Proskuviené, 2004; Rapee, 2002; Taylor, 2002; Vaiciuliené, 2004; Vaisvalavicius, 2003) ir Kiti
mokslininkai, kurie iSrySkino bulimijos, nervinés anoreksijos, nutukimo pozymius, bei sveikos
mitybos ypatumus. Moksliniais tyrimais jrodyta, jog kaip ir kitose Salyse, taip ir Lietuvoje
valgymo sutrikimais daugiausia serga moterys bei mergaités (berniuky ir mergaiéiy santykis 1:20
(Gaigalaite, 2007), nepaisant to, jog jaunystéje, paauglystéje susiformavusi sveikatos elgsena,
jprociai gali turéti jtakos visam likusiam gyvenimui (Norkus, 2012).

Didel; visuomenés sveikatos riipest] kelia ne tik paaugliy mitybos jprociai, bet ir didziulis

nepasitenkinimo savo kunu lygmuo (Pajaujiené, Jankauskiené, Visagurskiené, Vizbaraité,
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Gricitité, 2011). Pastaraisiais metais visuomenéje pastebimas padidéjes susirtipinimas kiinu ir jo
iSvaizda, ypac paaugliy mergai¢iy tarpe. Kiino vaizdu laikomas kiino formy, svorio, apimciy ir
kity su fizine iSvaizda susijusiy pozymiy suvokimas arba informacija apie savo fizinj ,,AS$“
(Jankauskien¢, Kardelis, 2002). Paauglystéje kiino vaizdas tampa ne tik svarbiu savivertés ir
psichinés sveikatos aspektu, bet ir daro jtakg saves priémimui bei pasitikéjimui savimi
(Pilkonieng, 2006). Dievaitytés (2011) teigimu, kiino vaizdas bei nepasitenkinimas kiinu yra
susij¢ su zalingu sveikatai elgesiu, o dél susiformavusio neigiamo kiino vaizdo gali biti
praktikuojamas Zalingas sveikatai elgesys.

Liekno ir grazaus kiino tendencija tampa idealu ir, zinoma, siekiamybe, nepaisant to, jog
nepasitenkinimas savo kiinu ir perdétas susirlipinimas iSvaizda gali paskatinti zalinga sveikatai
elgseng tokia, kaip pernelyg aktyvus sportavimas, maisto ribojimas, svor] mazinanciy diety
laikymasis.

Tyrimu démesys skiriamas merginy mitybos jprociams, kino vaizdui bei jy jtakai
asmenybés formavimuisi. Socialinio konstravimo pozitiriu, zmonés negali gyventi chaotiskoje ir
neprognozuojamoje tikrovéje, todél siekia susikurti tvarkg (Vaicekauskaité, 2008), paaugléms
siekiamybe tampa visuomenéje sukurti grozio standartai, lieknas kiinas. Tod¢l poziiiris | savo
kiino vaizda ir mitybos jprociai yra reikSmingos temos, kadangi Siose srityse atsirad¢ sutrikimai
gali tapti problema, kurig véliau tenka spresti psichologams bei gydytojams. Tokiy problemy
pavyzdziai galéty buti valgymo sutrikimai, tokie kaip, nutukimas, nerviné bulimija ar nerviné
anoreksija. Tai sutrikimai kurie yra susij¢ su neigiamu savo kiino vaizdo vertinimu ir mitybos
ypatumais. Todél aktualu istirti mergaiciy paaugliy poziiirio j savo bei mitybos jprocius.

Tyrimo objektas. Paaugliy pozitiris j savo kiing ir mitybos jprocius.

Hipotezé.

1. Dauguma paaugliy, norédamos tapti liecknesnémis, keifia savo mitybos jprocius, stengiasi
sveikai maitintis, didina fizinj aktyvuma.
2. Daugumai normalaus svorio ir kiino sudéjimo merginoms atrodo, kad jy svoris yra per
didelis, jos save vertina storesnémis nei i$ tiesy yra, tampa nepatenkintos savo kiino vaizdu.
Tyrimo tikslas. Atskleisti paaugliy (mergai¢iy) poziiirj j savo kiing ir mitybos jprocius.
UZdaviniai:
Atskleisti kino vaizdo sampratg remiantis teoriniu aspektu.
[Sanalizuoti mergaiciy supratimg apie kiino vaizdo estetika.
Atskleisti mergai¢iy mitybos jprocius.

[Sanalizuoti mergaiciy (paaugliy) fizinj aktyvuma.

o B~ w0 D

Remiantis mergaiciy interviu duomenimis, atskleisti jy nuomone apie savo kiino vaizda.



Tyrimo dalyviai. Kiekybiniame tyrime dalyvavo 403 14-16 mety mergaités, kokybiniame

- 14 14-16 mety mergaités i§ jvairiy Lietuvos miesty bei rajony.

Tyrimo metodologija ir metodai.

Tyrime taikomas trianguliacijos principas, kurio metu derinami kiekybinio (anketiné

apklausa) ir kokybinio (pusiau struktiirizuotas interviu) tyrimo metodai.

Teoriniai. Moksliniy $altiniy teoriné analizé.

Empiriniai. Siame tyrime naudojami jvairis tyrimo instrumentai ir metodai siekiant

surinkti duomenis:

Anketiné apklausa (rastu), taikant pusiau uzdaro tipo klausimyng, kurio tikslas —
atskleisti mergaiciy mitybos ypatumus bei jy sampratg apie savo kiino vaizda.
Mergaiciy supratimas apie kiino vaizdo estetikg nustatytas paveikslais, kuriuose
pavaizduotos skirtingo apkiinumo moters figiiros (AliSauskaité, 2011). Merginos turi
nurodyti, jy nuomone, dabartine figlirg atitinkant]j piesinj ir ta, kuris atitikty tokiag figtra,
kurios respondentés noréty.
Pusiau struktiruotas interviu, Kurio tikslas — remiantis paauglystés amziaus mergaiciy
jzvalgomis, iliustruoti / atskleisti kaip vertina ir koks, anot tyrimo dalyviy, turéty bati
tobulas jy kiino vaizdas.

Duomenys apdoroti:
Kokybiniame tyrime — interviu teksty turinio analizé (angl. content).
Analizuojant tyrimg buvo naudojamasi SPSS (Statistical Packaae for Social Sciences)
programine jranga, taikant matematinés statistikos metodus.
Teorinés magistrinio tyrimo nuostatos:
Humanistine teorija (Maslow, 2003; Rogers, 2001), kurios teigimu, kiekvienam zmogui
pripazjstamas augimo impulsas, asmeniSko potencialo realizacija, taip pat pabréZiantis
ugdytinio prasmingos savirai§kos svarbg ugdymo procese;
Socialinio konstravimo teorija (Berger, Luckman, 1999), kuri teigia, kad kiekvienas
individas mintyse konstruoja patirties pasaul] per kognityvinius procesus. Paauglystés
amziuje ,,A$ vaizdas“ nuolat kinta, dél besikeiCiancios socialinés aplinkos. Socialinio
konstravimo perspektyva leidzia pripazinti, kad galimos daug ,.tiesy“, kalbant apie ta patj
reiSkinj (Naujaniené, 2010), tai yra, mergaités savo kiing gali suvokti jvairiai, skirtingali,
priklausomai nuo socialinés aplinkos. Kei¢iantis socialinei aplinkai, kinta ir ,,AS
vaizdas®, tuomet tikétina, kad paauglé patiria radikalias permainas (Vaiciuliene, 2004;
Navickas, 2011).



Pagrindinés savokos:

»AS vaizdas“ — tai asmenybé tokia, kokig ji save pacia mato. Tai saves paties
isivaizdavimas (Matuliené, 2002). Siai savokai tapati savoka - kiino vaizdas. Kiino vaizdas
apima kiino suvokimo tikslumg ir pasitenkinimo arba nepasitenkinimo juo laipsnj. Kiino vaizdas
gali veikti Zzmogaus socialinius santykius ir pazinimo procesus, susijusius su informacijos
kaupimu, saugojimu, atkiirimu, kurios gali sukelti didesn;j riipestj savo kiinu, gali biiti susijusios
su biologiniais, kultiiriniais, Seimos, socialiniais, psichologiniais skirtumais (Parks, 1997; cit.
Paskaciené, 2012).

Branda - ilgiausia ontogenezés fazé, kurioje Zzmogus sickia aukS$¢iausio dvasinio,
intelektualinio ir fizinio i§sivystymo (Pileckaité-Markovieng, 2009).

Fiziné raida — kino pokyciy (figis, svoris, jutimo organai), motorikos raida ir kt.
(Bulotaite, 2011).

Kiino masés indeksas (KMI) — digio ir svorio santykio rodiklis, leidziantis jvertinti ar
Zzmogaus svoris normalus (Stukas, 2006).

Kognityvinis — pazinimo, pazintinis (Bendoriené, Bogusiené, Dagyté ir kt, 2003).

Krizé - sunki, problemiska gyvenimo situacija, reikalaujanti asmenybés pokycCiy, naujy
prisitaikymo biidy, kai jprastas elgesys tampa ne efektyvus. Tokig situacijg lydi jtampa, stresas,
sumaistis (Vaiciuliené, 2004).

Nerviné anoreksija — valgymo sutrikimas, kuris uzvaldo individg visaapimancia baime
del kiino svorio didé¢jimo. Anorektikas kontroliuoja savo kiino svorio augima, kad jis nebiity
didesnis negu minimali norma pagal amZziy ir Gigj. Toks asmuo jaucliasi storas, net jeigu yra
18sekes (Navickas, Vaiciuliene, 2011).

Nerviné bulimija — valgymo sutrikimas, kai biidinga badavimo ir nekontroliuojamo
valgymo periody kaita. Bulimikai jaucia poreikj persivalgyti. Nejausdami saiko per ribota laiko
tarpsnj jie greitai suvalgo didelj kiekj maisto, paskui Siuos epizodus keicia periodai, kai
bulimikas, bijodamas, kad nepriaugty svorio, nuolat ir dirbtinai sukelia vémima, vartoja vidurius
laisvinamuosius ir $lapimg varancius vaistus, laikosi grieztos dietos, badauja, stengiasi palaikyti
intensyvy fizinj kriivi. (Navickas, Vaiciulieng, 2011).

Nutukimas — valgymo sutrikimas atsirandantis dél netinkamos mitybos ir mazo fizinio
aktyvumo (Rasimaviciené, 2008).

Pasitikéjimas savimi — Zmogaus jutimas, supratimas, kad jis yra pajégus iSspresti tuos
uzdavinius, kuriuos jam kelia gyvenimas ir kuriuos jis kelia pats sau (Pileckaite-Markoviené,
2009).

Poziiiris — konkreti paziiira, nusistatymas (Keinys, 2012).

Pubertetas — lytinio brendimo laikotarpis (Vaiciulien¢, 2004).
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Stereotipas — visuomenés sagmongje funkcionuojantis supaprastintas kokio nors reiskinio
vaizdinys (Vaiciuliené, 2004).

Trumpiniai:
KMI — kiino masés indeksas
PSO — Pasauliné sveikatos organizaci

Magistro darbo struktiira. Sj magistro darbg sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2
skyriai, isvados, naudotos literatiiros sqrasas (92 Saltiniai), santrauka angly kalba, priedai.
Tyrimo duomenis iliustruoja 5 lentelés, 18 paveiksly. Prieduose pateikiama magistrinio darbo

tyrimo anketa, pusiau struktirizuoto interviu atsakymai. Darbo apimtis — 60 lapy.



I skyrius. PAAUGLYSTES AMZIAUS MERGAICIU MITYBOS YPATUMAI IR KUNO
VAIZDO SUVOKIMAS

1.1 Paaugliy amZiaus tarpsnio biologiniai ir psichologiniai ypatumai

Paauglysté yra ypatingas amziaus tarpsnis, kai i§ vaikystés pereinama j jaunyste, Kurio
metu vyksta greiti ir dideli poky¢iai visose paauglio gyvenimo srityse (Vaifiuliené, 2004;
Kalpokiené, Gudaité, 2007), anot E. Eriksono (2004) paauglio protas i§ esmés iSgyvena
moratoriumo biiseng, biidingg psichosocialinés raidos laikotarpiui, kai Zmogus yra tarp vaikystés
ir suaugusiojo pasaulio, kai iSgyvenami dideli biologiniai, edukaciniai ir socialiniai pokyc¢iai
(Malinauskiené, Zukauskiené, 2011). Paauglysté kaip biologinis reiskinys prasideda lytiniu
brendimu. Tikrojo brendimo metu atsiranda ryskiis endokrininiai ir su lytiniu brendimu susij¢
funkciniai organizmo pokyéiai. Taip pat tai vienas svarbiausiy sveikatos raidos laikotarpiy. Sio
laikotarpio elgsenos ir gyvensenos ypatybés bei poziiiris | sveikata daznai lemia viso veélesnio
gyvenimo kokybe (Kardelis, Kavaliauskas, Balzeris, 2001).

Zmogus visg laikg keiciasi fiziskai, psichiskai, socialiai. Fiziné raida nustato pagrindines
raidos laiko ribas (Vaitekoniené, 2001). Guco (1990) teigimu paauglystés amzius paprastai
apima 10-18 gyvenimo metus ir yra skirstoma j ankstyvaja (10-14 m.) ir vélyvaja (1618 m.),
pereinamuoju laikotarpiu tampa 15-tieji metai. Proskuvienés (2004) manymu brendimo jzanga ir
Iytinis brendimas prasideda nuo 7 - 8 mety ir tesiasi iki 17 - 19 mety amziaus. Ji i$skiria keturis
raidos etapus:

e antroji vaikysté (Jaunesnis mokyklinis amzius)
8 - 12 m. (berniuky), 7 - 11 m. (mergaiciy);
e tikrasis brendimas (vidurinis mokyklinis amzius)
13 - 16 m. (berniuky), 12 - 15 m. (mergaiciy);
e brendimo baigmé (vyresnis mokyklinis amzius, arba ankstyvoji jaunysté)

17 - 19 m. (berniuky), 16 - 17 m. (mergaiciy)

e 18 (20) m. amziaus tarpsnis Vis dar vadinamas paauglyste (Proskuviené, 2004).

Nors skirtingi autoriai nurodo skirtingus paauglystés amziaus tarpsnius, visi autoriai
sutinka, jog paauglystés tarpsnio nustatymas yra glaudziai susijes su socialine, psichine ir fizine
branda, nors Navickas su Vaiciuliene (2011) neskirsto paauglystés etapy pagal metus, jie teigia,
jog paauglysté prasideda kaip biologinis reiskinys ir siejamas su lytinés brandos pradzia, o
paauglystés pabaiga lemia visuomenés ekonominis i$sivystymas, kultira, bendrosios vertybes,
idealai, visuomeneés gebéjimas toleruoti pozitriy jvairove ir pan.

Paauglystés amziaus laikotarpiu pradeda formuotis savos paziiiros ] tam tikrus reiskinius,
dalykus, sava nuomoné, sava vertybiy sistema, pozitiris apie save ir aplinkinius (Gucas, 1990).

Barbara ir Philipas Newmanai (1987) (cit. Beresnevic¢iené, 2003) nurodo, jog ankstyvoji
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paauglysté trunka 12-18 metus, kai pradeda vystytis fizinis subrendimas, formaliosios
operacijos, emocinis vystymasis, noras pritapti prie bendraamziy ir atsiranda poreikis draugauti
su prieSingos lyties asmenimis, o vélyvoji paauglysté — 18-22 metus, kai jau geba pasirinkti
profesija, pripazjsta visuotines moraliy vertybes, identifikuoja lyties vaidmenis ir tampa
autonomiskas tévy atzvilgiu. PsichologiSkai jaunysté pasiekta tada, kai individas susiranda savo
identiSkuma (tapatumag), susidaro savo vertybiy sistemg, gali uzmegzti ir palaikyti tarpusavio
draugystés ir meilés santykius, numato ateities perspektyvas (Gucas, 1990).

Paauglystés amziaus tarpsnj mokslininkai paprastai apibiidina kaip kriziy, sunkumy,
prieStaravimy, konflikty, nerimo, saviraiskos, ieSkojimy amziaus tarpsnj (Barkauskaite, 2001).

Vygotskio (cit. Vaiciuliené, 2004) teigimu, vaiko raidg sudaro tam tikri stabills
laikotarpiai, kai vyksta laipsniski poky¢iai. Taip pat egzistuoja kritiniai laikotarpiai — krizés, kai
vaiko asmenybé¢ i§gyvena staigius pokyc€ius ir lizius, dazniausiai trylikos ir septyniolikos mety
amziaus. Krizés poZymiai:

1. Kiekviena krizé turi kulminacijos taska.

2. Siuo laikotarpiu vaikai sunkiai pasiduoda aukléjami. Jie tarsi iSkrinta i§ pedagoginio
poveikio erdvés. Kritiniu laikotarpiu neretai sumenksta mokyklinio amZiaus vaiky mokymosi
rezultatai, silpn¢ja noras mokytis. Apskritai maz¢ja darbingumas, kyla konfliktai su aplinkiniais,
taip pat vidiniai. Kritinj laikotarpj vaikai iSgyvena labai skirtingai: vieni gana ramiai, o Kiti itin
aStriai.

3. Raida kritiniu laikotarpiu gali biiti ne tik kuriamojo, bet ir griaunamojo pobiidZio.
Kritiniu laikotarpiu atsiranda nauji psichologiniai dariniai, o tai, kas sena, numirSta. Negatyvis
procesai $iuo metu grei¢iau yra tik pozityviy asmenybés permainy Sesélis. Paaugliui taip pat
budingi dideli vidiniai prieStaravimai: pageidavimo ir noréjimo, noro ir privaléjimo, silpnumo,
netikrumo ir neapdairios drasos, neleidziancios jvertinti savo veiksmy (Barkauskaite, 2001).

Pagrindinés raidos uzduotys paauglystéje yra tos, kad paauglys turi prisitaikyti prie savo
fiziniy pakitimy, prie naujy pazintiniy gebéjimy, prie didéjanéiy pazintiniy reikalavimy
mokykloje; paauglys turi iSvystyti stabilius ir produktyvius santykius su bendraamzZiais, iSmokti
tvarkytis su savo seksualumu; paauglys turi priimti asmenybés vertybiy sistema, iSmokti
kontroliuoti savo impulsus ir parodyti elgesio branduma (Navickas, 2011).

Dauguma paaugliy sugeba susidoroti su krizés reikalavimais, taciau ne visiems pavyksta
sekmingai ja pereiti (Kalpokiené, Gudaité, 2007). Reikia laiko iSgyventi Siy permainy laikotarpj
ir suvokti save kaip stabilia asmenybe (Vaiciuliené, 2004). Navickas (2011) teigia, jog laiku
suteikta kvalifikuota informacija apie fizinio ir Iytinio brendimo metu vykstancius pokycius

padeda paaugliams pozityviau reaguoti j §ig svarbig raidos stadijg lydinCius jvykius.
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Eriksono teigimu, pagrindinis brendimo aspektas — atrasti ir pazinti save, susikurti savo
identitetg (tapatybe). Paauglio ,,AS vaizdas‘ nuolat kinta, dél besikeiciancios socialinés aplinkos.
Socialinio konstravimo perspektyva leidzia pripazinti, kad galimos daug ,.tiesy®, kalbant apie tg
pat reiskinj (Naujaniené, 2010), vadinasi keiCiantis socialinei aplinkai, kinta ir ,,AS vaizdas®,
tuomet paauglys patiria radikalias permainas (VaiCiuliené, 2004; Navickas, 2011). Navickas
(2011) isskiria tokias permainy priezastis:

1. Fiziologinés ir psichologinés permainos, susijusios su Ilytine branda. Paauglys reaguoja |
sparciai kintancig savo iSvaizda.

2. Didesnés paauglio kognityvinés galimybés. Dél jy ,,A$ vaizdas* tampa sudétingesnis.

3. Gana priestaringi aplinkiniy vertinimai ir reikalavimai. Jie gali sukelti vaidmeny konfliktus,
neaiSky statusg ir panaSiai: neretai i§ paauglio reikalaujama tokio savarankiskumo kaip
suaugusiojo ir tuo pat metu — vaikisko paklusimo.

Pazinus save, svarbiausiu uzdaviniu tampa bendravimas su kitais asmenimis (Barkauskaité,
2001). Brestantiesiems ripi suvokti, kas ir kokie jie yra aplinkiniy, jiems reik§mingy zmoniy
akimis (Erikson, 2004). Paauglysté yra intensyvaus savarankiSkumo stipréjimo etapas. Kai
siekiant populiarumo tarp bendraamziy yra iSbandomi jvairiis buidai jgyti privalumy prie$ kitus
draugus (Sabé, 2012), kadangi bendraamziai tampa ypaé¢ svarbiis ankstyvojoje ir viduriniojoje
paauglystéje. Turéti draugy, buti priimtam bendraamziy grupéje yra labai svarbus indikatorius,
rodantis, kaip sékmingai paauglys prisitaikys kitose socialinés ir psichologinés raidos srityse
(Navickas, 2011) ir kokj savajj AS jis susikurs, nes tik per sgveikg su zmonémis vyksta socialinis
konstravimas (Naujaniené, 2010).

Gubrium, Holstein (1999) teigia, kad socialinio konstravimo perspektyva leidzia kelti ne
klausimg kodél, 0 kaip zmonés patys, ,,teoretizuoja““ savo pasaulius ir kokias prasmes jiems teikia
(Naujanien¢, 2010), kaip paauglés yra susiformavusios savojo AS bei kiino vaizda, kaip jj vertina
ir kokig jtaka tam turéjo ja supanti socialiné¢ aplinka. Triuskaité (2011) teigia, kad socialinj
konstravimg galima kalbéti dviem atvejais: kai kalbama apie tikrove (tikruosius jausmus,
iSgyvenimus, savojo kiino vertinimag toks Koks jis yra) ir, kai dél jvairiy vaizdiniy jtakos kuriama
jsivaizduojama, manoma tikrové (noré¢jimas tapti kazkuo kitu, bandymas jtikti autoritetui,
supanciai socialinei aplinkai).

Vieni populiarumo siekimo budai atrodo geri, kiti blogi, bet jy tinkamumas padidinti
populiaruma priklauso nuo tos grupés, kurioje to populiarumo siekiama (Sab¢, 2012).

Paauglysté¢ — lyties raidos tarpsnis, per kurj mergaités ir berniukai subresta fiziskai,
psichiskai ir socialiai. Brendimo pradzia, greit] ir pabaiga lemia paveldéjimas, taciau iSoriniai ir
vidiniai organizmo veiksniai (netinkama mityba ar gyvenimo salygos, tam tikros klimato

salygos, létinés ligos nuolatinis stresas, jtampa) §j procesa gali iskreipti (Seimos sveikata, 2008).
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Siuo metu paauglés intensyviai nagrinéja savo fizinius ir psichinius ypatumus, lygina save su
kitomis merginomis, ieSko biidy savo asmenybei formuoti. Joms kyla daugybé klausimy: kas
esu, ko siekiu gyvenime (Gucas, 1990). D¢l staigiy fiziniy ir fiziologiniy poky¢iy paaugliui
nelengva jausti savojo AS stabilumg (Proskuviene, 2004), todé¢l, kad paauglyst¢ — gana
sudétingas gyvenimo laikotarpis tiek bandant jj apibrézti amziumi, t.y. nustatyti jo pradzig ir
pabaiga, tiek dél funkciniy bei struktiiriniy organizmo poky¢iy. Mergaiciy $io periodo ribos gali
biti nuo 8 iki 19 mety. Siuo metu dauguma organizmo sistemy pasidaro panasios j suaugusiyjy
tiek struktiriskai, tiek funkciskai (Mamkus, 2005), kai paauglio kiinas pradeda greitai augti. Sis
augimo pagreit¢jimas vadinamas pubertetiniu Suoliu, kai ilgéja galinés, keiciasi kiino
proporcijos, padaugéja kiino riebaly, intensyviai auga stuburas (Petrauskiené, 2003; Proskuviené,
2004). Ankstyviausias mergaiCiy lytinés brandos pozymis — pagreitéjges augimas, Kuris
nustatomas tik kruopsciai registruojant tigio dinamika augimo kreivéje. DaZniausiai mergaiciy
brandos Zenklais laikomos telarché ir menarché. Kriteliy padidéjimas. Kriity vystymasi lemia
kiausidziy gaminami estrogenai (gonadarché), o gaktos ir pazasty plauky augima — antinksciy
iSskiriami androgenai (adrenarché). Nuo pirmyjy ménesiniy mergaités dar paauga vidutiniskai
Scm, kuo jos vélyvesnés, o estrogeny veikimo tarpsnis ilgesnis, tuo mergaités paauga maziau, ir
atvirk$¢iai (Zukauskaite, Dobrovolskiené, Kiesylyte, 2006). Ugio didéjimo greitis, pasiekes pika,
pradeda lététi ir galutinai sustoja pasiekes suaugusiojo figio lygi. Funkciskai paauglysté siejama
su lytinio brendimo laikotarpiu (pubertetu), prasidedanciu nervy ir endokrininés sistemos
poky¢iais, kurie atsiranda anksCiau uz fizinius pokyc€ius ir baigiasi pasiekus reprodukcinés
funkcijos subrendimg (Mamkus, 2005). Taip pat paauglystéje suintensyvéja daugelio
endokrininiy liauky veikla. Jos i$skiria daugiau hormony kurie veikia viso organizmo funkcijas,
medZiagy apykaita, audiniy ir organy struktiirg. Visi Sie pokyciai atsispindi paauglio psichikoje.
Todél vienas svarbiausiy paauglystés uzdaviniy — prisitaikyti prie greitai fiziSkai ir lytiSkai
brestancio savo kiino. Puberteto metu paaugliai priauga svorio ir @igio, atsiranda antriniai lytiniai
poZzymiai, vyksta smegeny, kauly, kraujo apytakos sistemy poky¢iai (Navickas, 2011).

Nors augama visais gyvenimo periodas, taciau reik§mingiausi motorinés elgsenos poky¢iai
pastebimi puberteto metu, kurj lydi augimo spurtas. Siame amZiuje padidéjes hormony lygis,
intensyvus raumeny, griauciy augimas turi jtakos ir motoriniy igiidziy poreiskiui (Mamkus,

2005).

1.2 Paaugliy kiino vaizdas socialinio konstravimo aspektu

Berger ir Luckmann (1999) teigia kad Zzmonés yra priklausomi nuo socialinés aplinkos ir

nuo kolektyviniy reikSmiy sistemos, kuria dalijasi tarpusavyje, o aplinka, kurioje mes gyvename,
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apibiidina arba ,,sudaro® tai, kas mes esame iStikryjy (cit. Kéryte, 2008). Realybé, kurig Zzmonés
apibuidina zodziais, yra socialiai sukonstruota (Naujaniené, 2010), todél kono jvaizdj lemia
daugelis vidiniy ir iSoriniy veiksniy, taip pat ir tai, kokj kiino idealg susikuria asmuo, tai yra kaip
jis noréty atrodyti (Sakalauskaité, 2009), kaip asmuo pats vertina savo iSvaizdg ir kokios jtakos
tai turi jo socialiniam funkcionavimui bei subjektyviai gyvenimo kokybei, kuriai démesio
skiriama vis maziau (Miskinyte, 2011).

Cash (1990) teigimu, kiino vaizdo terminas yra placiai paplitgs ir suprantamas kaip
reprezentacinés savybés arba savo objektyvios iSvaizdos — unikalaus savo kiino israiska ,,vaizdas
1§ vidaus* yra prieSingybé tariamam ,,vaizdui 1§ iSorés*. Kiino vaizdo sgvoka svarbi kai kalbama
apie valgymo sutrikimus — anoreksija ar bulimijg. Tai psichologiné savo paties kiino
reprezentacija (cit. Kiezaité, 2011).

Kino jvaizdis — tai kompleksin¢ somatiné ir psichin¢ dimensija, kurios sudedamosios dalys
iki Siol néra visiskai aiSkios (Sakalauskaite, Tutkuviené, 2009), tad ir jo apibtidinimai jvardijami
skirtingai:

e tai erdvinis saves suvokimas, fiksuojamas smegeny zievéje analizuojant kiino dydj, jo
dalis ir kintanc¢ig kiino padétj;

e tai vidinis iSorinio zmogaus paveikslo atspindys, susidedantis i§ dviejy daliy — savo kiino
fizinio suvokimo ir emocinio atsako j tg suvokima;

e tai visy kiino jutimy, suvokiamy jvairiose sensorinése smegeny zievés zonose, galutinis
rezultatas, subjektyvus savo kiino suvokimas, pagristas saves steb¢jimu bei kity asmeny
nuomone (Sakalauskaité, Tutkuviené, 2009).

Ivairiose epochose ir kultiirose grozio standartai, idealus kiino dydis ir forma nuolat kito.
Pastaruoju metu, Vakary Salyse sparciai gauséja nutukusiy paaugliy, taciau kiino grozio idealas
tampa vis ,,liesesnis®, nerealiy formy, todél did¢ja nepasitenkinimas savo kiino dydziu, plinta
sveikatai zalingi svorio mazinimo btidai, daugeja jvairaus amziaus individy valgymo sutrikimy
(Sakalauskaite, Tutkuviené, (2009). Svorio kontrolés elgsena siejama su jvairiu sveikatai Zalingu
elgesiu ir psichologinémis problemomis, taip pat yra pozymiy, kad sutrikes valgymas,
nepasitenkinimas kiinu gali veikti vienas kitg.

Siuolaikiné visuomené yra apimta nuolatinio riipes¢io dél svorio mazinimo biidy. Daugelis
paaugliy stengiasi atrodyti ir elgtis kaip kiti, bijodami kuo i$siskirti, iSties mintyse jie kovoja dél
savo individualumo. Elgesys konstruojamas ne visada pagal reikalingumo ar baitinybés mata, bet
pagal teisingumo. Tiesiog normalu biiti/pateikti save tokj, kokio vaizdinj eskaluoja socialinis
zinojimas (TriuSkaite, 2011), todél jaunimas, siekdamas pripazinimo tarp bendraamziy ir
noréjimo atitikti visuomené¢je sukurta kiino idealg, alina save dietomis ir netinkamomis

treniruotémis. Teigiamas kiino vaizdas yra svarbus paaugliy geros savijautos komponentas
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(Vaiciuliené, 2004), tod¢l jvairiis bandymai mazinti ar didinti kiino mas¢ yra smarkiai paplite
visose iSsivysCiusiose Salyse (Pajaujiené, Jankauskiené, Visagurskien¢, Vizbaraité, Griciute,
2011).

Kasdieniniame gyvenime vis svarbesné tampa fiziné iSvaizda, nes socialin¢je aplinkoje
kinta grozio idealai, kartu ir reikalavimai jy siekti bei laikytis, nepaisant to, jog keiciantis
sgveikos dalyviams, §iuo atveju keiCiantis suvokimui apie grazia iSvaizda, keiCiasi ir tai, kas
laikoma tiesa, kurig formuoja socialiné aplinka (Naujanieng, 2010).

Grozio idealai, kuriuos aktualizuoja visuomenés informavimo priemonés, kelia didesn;j
nepasitenkinimg savo kiinu ir dar labiau skatina siekti ty idealy. Kiino vaizdas — tai savo kiino
suvokimas, pozilris | ji bei su kiinu ir jo iSvaizda susijusi patirtis (Derkintien¢, 2011), 0
Gudzinskienés (2007) teigimu, poziiirio sutrikimai susij¢ su nepasitenkinimu tam tikra savo kiino
dalimi, mintimis, kad kiino dalis atrodo pasibjaurétinai arba jsitikinimas, kad tam tikra kiino dalis
yra per riebi arba jai triksta raumeny tonuso. Paaugliai mano (ypa¢ mergaités), kad iSvaizda ir
aplinkiniy Zmoniy vertinimas yra saves vertinimo pagrindas (Derkintiené, 2011). Kadangi
Vakary Salyse didéja atotrukis tarp idealizuojamo kiino ir realaus kiino dydzio, Sis tikrovés bei
jvaizdzio neatitikimas lemia augant] diety populiarumg ir skatina valgymo sutrikimus.
DaZniausiai alinanc¢iy diety poveikis yra trumpalaikis, ir, paradoksalu — lemia dar didesnj svorio
augimg (Sakalauskaité, 2009). Sparcios pastarojo deSimtmecio permainos taip pat ir Lietuvoje
formavo ir Siy dieny paauglystés veida. Daugelis jaunuoliy sékmingai naudojasi nepriklausomos
valstybés privalumais, saviraiSkos laisve. Taciau nereikia pamirsti, jog paauglysté — Kritinis
amziaus tarpsnis, kai itin jautriai reaguojama j visuomeninius jvykius ir visuomenés Kkrizes.
Todeél esama ir neigiamy, riipest] kelianciy reiSkiniy (Vaiciuliene, 2004).

Visiems zinoma jog pirmajj jspudj apie zmogy susidarome i§ veido bruozy, figlros,
judesiy, veido iSraiSkos, drabuziy, t.y. i$ fizinio patrauklumo (ar atgrasumo). Visa tai kiekvieno
Zzmogaus yra individualu, todél kai kurie mokslininkai teigia, jog vienas i$ individualiy veiksniy,
lemianciy mokinio statusa, yra jo i§vaizda (Walster, Burgess, Panferos) (cit. Barkauskaite, 2001).
Juolab, kad pastaruoju metu Ziniasklaidoje dazniausiai teigiama, jog kiekviena moteris gali bti
itin liekna, net normalaus svorio moteriai patariama lieséti, nepaisoma individualiy, paveldéty
ypatumy, kuriuos labai sunku pakeisti. Visa tai skatina netinkamg pozitri i savo kiing,
nepasitenkinimg juo, iSkreiptg kiino vaizdo suvokimg (Sakalauskaité, 2009). Ypac jautriai ] kiino
kitimg reaguoja mergaités. Paauglés labai jaudinasi dél savo svorio, dauguma jsitikinusios, kad
sveria per daug. Paaugléms liesumas — tam tikras mastymo triumfas prie§ kiing, jo poreikius ir
norus (Antoine ir kt., 2003). Tokias paaugliy nuostatas neretai lydi baimé priaugti svorio, siekis
Ji kontroliuoti (skys€iy ribojimas, farmakologiniy priemoniy ir vaisty, mazZinanciy apetita,

vartojimas, rilkymas ir pan.). KraStutiniais atvejais gali atsirasti net valgymo sutrikimy
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(Vaiciuliené, 2004). Barker, Bornstein (2010) teigimu, dauguma mergai¢iy jau 14 mety ima
kontroliuoti savo svori, o didziausias nepasitenkinimas savo kiinu kyla 15-17 mety paaugléms.
kiino vaizdas — tai savo kiino suvokimas, pozitiris i savo kiing ir su juo bei jo iSvaizda susijusi
patirtis. Kiino vaizdas apima kiino suvokimo tikslumg ir pasitenkinimo arba nepasitenkinimo juo
laipsnj (Bagdonas, Padarauskaité, 2012), o dauguma paaugliy nepatenkinti savo kiino vaizdu,
todél kiino vaizdo problemos yra reik§mingos paaugliy vystymuisi (Derkintiené, 2011). Su raida
susijusios fiziologinés bei psichologinés permainos ir bitinumas jveikti jy sukeltas problemas
vercCia paauglj sutelkti démesj | savo fizinius bruozus. Tyrimai rodo didelj paaugliy susiriipinima,
nepasitenkinima savo i§vaizda, paauglys reaguoja j savo kintandia i§vaizda. Sis susir@ipinimas ir
nerimas puberteto laikotarpiu didéja, kartais sukeldamas neigiamy pasekmiy (Vaiciulien¢, 2004),
juolab, kad kiino vaizdo problemos sudétingiausios yra paauglystéje. Tai paauglysté tas laikas,
kai paauglys gali jaustis sutrikes dél kiine vykstanciy poky¢iy, kurie gali sukelti nepasitenkinima
savo kiino vaizdu (Derkintien¢, 2011). Anot Gaidelienés (2010) formuojant paaugliy vidinj
asmens nusiteikimg savo kiino ir sveikatos atzvilgiu, yra galimyb¢ jveikti paauglystés nerima.

Croll (2005) teigia, kad, nors kiino vaizdas formuojasi nuo pat vaikystés, paauglystéje
pasiekiamas kritinis laikotarpis, kai kiino vaizdas labiausiai pazeidziamas ir yra didziausia
tikimybeé, kad bus suformuotas i§ naujo (Bagdonas, 2012) socialiniu konstravimu vykstanciu per
zmoniy sgveika (Naujanieng, 2010).

Taigi, paauglystés amzZiuje, yra labai svarbu suformuoti teigiamg merginos kiino vaizdg ir
suvokima, pozilrj ] savo kiing, kadangi nuo teigiamo kiino vaizdo priklauso ir mitybos jprociai.
Merginos, kurios yra patenkintos savo kiinu, yra maziau sutrikusio valgymo elgesio. Jos reciau
laikosi dietos, reCiau pasitaiko nervinei anoreksijai budingas elgesys (Miskinyté, Perminas,

Sinkariova, 2006).

1.3 Mitybos ypatumai

Zmogaus organizmas — tobulai sureguliuota biochemin¢ laboratorija, sistema, kuri geba
pati iSsigydyti daugelj ligy, taCiau, nuolatiné jtampa, prastos aplinkos salygos, nejudrus
gyvenimo biidas, Zalingi iproc€iai, nenoras jsiklausyti i organizmo siunciamus signalus, bei netike
mitybos jprociai neigiamai veikia imuning sistemg (Patamsyt¢, 2012). Paauglystés metu ypatinga
démesj reikia skirti taisyklingai mitybai, vis délto paauglystéje smarkiai pakitus mitybai, o tai
vyksta dél to kad kinta visas paaugliy kiinas (drauge su S§iais pasikeitimais paaugliai susidomi
mityba, taciau neretai i§ neigiamos pusés (Petrauskiene, 2003)), paaugliai mano neprivalg sveikai
maitintis, todél mégsta uzsukti j greito maisto kavines. Jie valgo kai uzsinori, o tai reiSkia, kad

nereguliariai, nors Antoine ir kt. (2003) nuomone, sveikas maitinimasis turi biiti reguliarus, jokiu
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budu negalima atsisakyti pusryCiy, pavakariy, piety ir vakarienés, o uzkandziy tarp jy reikty
atsisakyti. Nepaisant jvairios informacijos srauto apie sveika maitinimasi, dauguma paaugliy
valgo netaisyklingai. Sveikatos apsaugos ministerija nustaté, jog pastaraisiais metais padaugéjo
vaiky bei paaugliy kurie suvartoja labai daug nesveiko maisto, kuriame daug riebaly, cukraus,
druskos ir nevalgo darzoviy, bei maisto kuriame bity daug reikalingy organizmui medziagy
tokio kaip kalcis ir t.t. (Fitzgerald, Haery, Nixon, Kely, 2010), ko pasekoje priaugamas svoris.
Tuomet, dél Siuolaikinio lickno moters kiino kulto, kuris afiSuojamas populiariojoje spaudoje,
kurioje, deja, dazniausiai pateikiama informacija apie mitybg ne visada atitinka sveikos mitybos
rekomendacijas, taip netaisyklingai formuodami jauny Zmoniy nuomong¢ apie daugelj kasdienio
gyvenimo aspekty, taip pat ir mityba, o juk jauni Zmonés itin lengvai pasiduoda masinés
informacijos priemoniy jtakai (Stukas, Sarkiené¢, Grubyté, Dobrovolskij, 2012), paauglés imasi
jvairiy, svor] mazinan¢iy priemoniy, Svorio metimo dietas taip rizikuodamos susirgti valgymo

sutrikimais tokiais kaip nerviné bulimija ar nerviné anoreksija.

Valgymo sutrikimai

Paauglysté savaime yra valgymo sutrikimy rizikos veiksnys. Tai gyvenimo tarpsnis, kai
keiciasi kiino svoris, linijos, atsiranda poreikis pasiduoti bendraamziy jtakai. Tobulumo siekianti
mergaité, kuriai puikiai sekési mokslas ir sportas, dabar turi prisitaikyti prie kintancio ktino
formy, nepastoviy emocijy ir likesc¢iy, ripintis savo seksualumu, nepriklausomybe ir karjera.
Apimta §iy jausmy ir netekusi savitvardos, ji sutelkia démesj j tai, ka, kada ir kaip valgo. Sitaip
elgdamasi, ji jauciasi labiau kontroliuojanti situacijg. Jai sunku jveikti normalius paauglystés
raidos poky¢ius, todél problemy sprendimas gali biiti atidétas ilgam (Vasiliauskien¢, 2007).

Pagal TLK-10 Kklasifikacija, valgymo sutrikimai priskiriami elgesio sindromams,
susijusiems su fiziologiniais sutrikimais bei somatiniais veiksniais, o save Zalojantis elgesys
priskiriamas prie asmenybés ir elgesio sutrikimy, jpro€iy ir potraukiy sutrikimy pogrupio.
Valgymo sutrikimai i$skiriami j atskirag grupe. Sioje klasifikacijoje iSskiriamas nervinés
anoreksijos tipas, kai pacientui niekada nebtina persivalgymo momenty, bei Salinantis
»i$sivalantis* tipas, kai po persivalgymo priepuolio pacientas naudoja tam tikras priemones, kad
1Stustinty skrandj bei zarnyng (Pupsyte, 2011).

Fairburn (2004) isskiria tokia persivalgymy klasifikacija:
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PERSIVALGYMAI

NEPROBLEMISKI PROBLEMISKI
PERSIVALGYMAI PERSIVALGYMAI
(t.y. neturintys jtakos (t.y. gyvenimo kokyb¢ prastéja)
gyverm()kybeb// / \
NERVINE PERSIVALGYMO NERVINE KITOS PERSIVALGYMO
BULIMIA SUTRIKIMAS ANOREKSIJA PROBLEMOS

1 pav. Fairburn persivalgymy klasifikacija

Vaiky ir paaugliy antsvorio bei nutukimo paplitimas yra viena i§ opiausiy visuomenés
sveikatos problemy. Tyrimais nustatyta, kad paaugliy antsvorj ir nutukimg bei valgymo
sutrikimus sukelia didelis ir daznai nepagristas nepasitenkinimas savo iSvaizda.
Nepasitenkinimas savo iSvaizda siejamas su zema savigarba ir gali vesti | valgymo sutrikimy
rizika, kurie siejami su did¢janciu jaunimo antsvoriu ir nutukimu. Nustatyta, kad nemaza dalis
normalaus svorio paaugliy neobjektyviai vertina savo kiino mase ir laikosi dietos, norédami
keisti savo kiino svorj. Paaugliy dietos laikymosi mastai Salyje yra dideli. Tyrimu nustatyta, kad
svorio kontrolés tikslais diety laikosi trecdalis paaugliy (merginos reikSmingai daugiau)
(Pajaujiene, Jankauskiené, Mickiinieng, 2010).

Valgymo sutrikimai taip pat yra viena i§ Siandienos psichiatrijos aktualijy. Sios ligos apima
daugelj paciento funkcionavimo aspekty, sutrikdo jo socialinj, psichologinj, fiziologinj
funkcionavimg. DaZniausi valgymo sutrikimai — nerviné anoreksija, nerviné bulimija ir
persivalgymo sutrikimas. Valgymo sutrikimai daZzniausiai prasideda vaikystéje ir ankstyvojoje
paauglystéje. Dazniausiai serga moterys, vyrai sudaro 5 — 15% pacienty (Jauniskyte, 2006).
Buidami nei vaikai, nei suauge, paaugliai yra ta amZiaus grupe, kuri turi specifiniy sveikatos
problemy ir jproCiy. Dazniausiai tai yra jvairios priklausomybés, agresija ir/ar valgymo
sutrikimai (JakubCionyte, 2005). Sociokultiirinio modelio Salininkai valgymo problemy
paplitima linke aiSkinti kultiriniy vertybiy jtaka. Vakary visuomenéje motery lieknumas
laikomas vertybe (Vaiciuliené, 2004).

Nerviné anoreksija ir nerviné¢ bulimija — tai paauglystéje pasireiSkiantys valgymo
sutrikimai. Jy psichologin; pagrinda sudaro perdéta savo kiino formos ir svorio kontrolé
(Proskuviené, 2004). Anoreksijos atveju paauglés atsisako valgyti (serga apie 1% paaugliy), o

nervinio pobiidZio bulimijos atveju valgoma labai daug, taiau po to maistas iSvemiamas
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(Antoine ir kt., 2003). Dar vienas valgymo sutrikimas — persivalgymas, kuris yra daZzniausia
nutukimo priezastis.

Kino svoris priklauso nuo genetiniy faktoriy, todél polinkis nutukti gali biiti paveldimas.
Turi reikSmés ir jvairiis medziagy apykaitos sutrikimai, endokrininés sistemos ligos. Taciau
daZniausios nutukimo priezastys - persivalgymas ir per mazas fizinis aktyvumas. Nutuke
moksleiviai, ypa¢ paaugliai, kritiSkai vertina, vengia kiino kultiiros uzsiémimy, nes neretai is jy
bendraamziai Saiposi, tyCiojasi (Fairburn, 2004). Vaikui pradéjus lankyti mokykla, jo fizinis
aktyvumas labai sumazéja. Fizinio aktyvumo mazéjimas pastebimas pereinant i$ klasés j klase, o
ypac pereinant i§ pradinés mokyklos j pagrinding (Proskuviené, 2004). Tai labai neigiamai veikia
Zmogaus asmenybe, saves vertinimg. Dauguma valgymo problemy atitinka vieno i§ trijy
valgymo sutrikimy, t.y. nervinés bulimijos, nervinés anoreksijos, arba ,,persivalgymo sutrikimo*
kriterijus (Fairburn, 2004), 0 esant valgymo sutrikimams sutrinka paaugliy kiino vaizdo
suvokimas. Kiino formos suvokimas jgauna specifinés psichopatologijos pobidj, btdingas
isitikinimas, kad kiinas esti storesnis nei istikryjy yra. Asmuo savo kiing vertina ypa¢ negatyviai,
0 kity zmoniy kiinus — objektyviai (Jauniskyté, 2006).

Daugelyje Vakary Saliy nutuk¢ Zmonés neretai pasmerkiami gédai, net ir normaly svorj
turintys paaugliai pirmenybe teikia liesumui. Netekti svorio — tai priartéti prie propaguojamo
lieso kiino idealo. Nustatyta, kad dazniausiai netekti svorio troksta antsvorio turintys paaugliai, o
vienas svarbiausiy veiksniy, lemianciy pasiryzimg mazinti svorj, yra susikurtas ,,storulio” kiino
jvaizdis. Taciau lieso kiino kultas, gausybé populiariose zurnaluose sitilomy diety gali skatinti ir
normalaus svorio paaugliy iSkreiptg pozitirj j savo kiing, o kartais — valgymo sutrikimus
(Sakalauskaite, 2009), nors valgymo sutrikimai yra psichikos ligos, jos sukelia daug somatiniy
komplikacijy. Sergantiems nervine anoreksija iSsivysto sunkus mitybos nepakankamumas,
reikalaujantis specialaus démesio gydant. Nervinés bulimijos atveju medicininés komplikacijos
i§sivysto dél maisto atsikratymo elgesio. Kadangi pacientai, sergantys valgymo sutrikimais,
daZnai neigia sergantys, yra linke nuslépti simptomus, todél reikalingas kruopStus anamnezé
rinkimas ir somatinés buklés tyrimas, detali psichosocialinés raidos, situacijos Seimoje bei
ugdymo jstaigoje analizé (Jauniskyté, 2004; Pupsyté, 2011). Baks (2011) teigimu, vaikams
palyginti daznai diagnozuojami netipiSki valgymo sutrikimai, kai néra kurio nors diagnostinio
kriterijaus (baimés sustoréti, rySkaus svorio kritimo). Kai kurie autoriai mano, kad reikty labiau
atkreipti démesj ] paprastus fiziologinius pokycius puberteto metu. Kuomet jam prasidéjus
mergaitéms ima vystytis riebalinis audinys (ypa¢ kritinés ir kluby srityje) (ir tik véliau —
muskulattira) kuris mergaitéms susijes su bejégiSkumu ir priklausomybe (Navickas, 2011).

Galima teigti, jog paaugliy sveikata priklauso nuo aplinkos, gyvensenos, genetiniy

veiksniy. Leétiniy neinfekciniy ligy iSsivystymas nemaza dalimi priklauso nuo Zmogaus
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gyvensenos ypatumy: netinkamos mitybos, menko fizinio aktyvumo, piktnaudziavimo
psichoaktyviomis medziagomis (Strukc¢inskiené, Kurlys, Griskonis, Raistenskis, 2011). Paaugliy
teigiamas pozilris | sveikatai zalingg svorio mazinimo mankstinimosi elgseng - tiesiogiai susij¢
su valgymo sutrikimy rizika (Pajaujien¢, 2011).

Nustatyta, jog dauguma mergaiCiy jau 14 mety ima kontroliuoti savo svorj, o didziausias

nepasitenkinimas savo kiinu kyla 15-17 mety paaugléms (Barker, Bornstein, 2010).

Nerviné anoreksija

Paaugliams dél tam tikry asmenybés bruozy (perfekcionizmo, manijos, pernelyg didelio
nuolaidumo, baimés pakenkti, menkos savigarbos) yra didesné tikimybé susirgti nervine
anoreksija. Nerviné anoreksija yra bisena, kai ribojamas maistas, krinta svoris, perdétai
ripinamasi kiino svoriu ir formomis, o kiino vaizdas suvokiamas iskreiptai. Amenoré¢ja
(menstruacijy nebuvimas tris ar daugiau cikly) yra vienas ir svarbiy nervinés anoreksijos
diagnostiniy pozymiy. Dazniausiai anoreksijos pradzia sutampa su pirmgja dieta, kurios ryztasi
laikytis paauglé. Staiga netekus svorio dingsta ménesinés, bet i$lieka didZiulis fizinis bei protinis
aktyvumas, kuris ,,palaiko® merging ir sudaro kontrastg jos liesumui. Be galo liesa anoreksiké ir
toliau tariasi esanti stora, nori dar labiau sulieséti (Antoine ir kt., 2003).

Nervinei anoreksijai biidingas mazas paciento svoris. Pacientai sgmoningai mazina svorj:
badauja, riboja maistg, sveria maistg ar skaiciuoja kalorijas, valgo ypac létai, kitok] maista nei
kiti namiskiai, slepia maista, geria daug skys¢iy alkiui slopinti ir pan. Buidinga, kad pacientai
sunkiai pasirenka maisto produktus, nuolat galvoja apie maistg, labai juo riipinasi — perka, ruosia
(Jauniskyté, 2006). Anoreksijos atveju individg uzvaldo baimé dél kiino svorio augimo. Tai néra
paprasta apetito stoka, bidinga kitiems susirgimam (pavyzdZiui depresijai). Anorektikas nuolat
stebi, kad kiino svoris nebiity didesnis uz minimalig normg pagal amziy ir tigi. Toks asmuo net
iSsekes jauciasi storas. Vieni anorektikai laikosi labai grieztos dietos, kiti vartoja vidurius
laisvinancius vaistus (Lemma, 1996. Cit. Vai€iulieneé, 2004). Paaugléms mergaitéms daZniausiai
diagnozuojamas nervinés anoreksijos ribojamojo tipo valgymo sutrikimas, kuris pasireiske
ankstyvoje paauglystéje ir jam budingiausi yra ribojamojo tipo nervinés anoreksijos simptomai:
maisto ribojimas ir aleksitimija yra tiesioginis Siy ego psichologinés gynybos mechanizmy

Susirgus anoreksija sulétéja Sirdies ritmas, krinta kiino temperatiira, padidéja arterinis
kraujospiidis, skauda pilva, sutrinka skrandzio veikla, merginoms nutriiksta menstruacijy ciklas.
Kai kurie tyrinétojai mano, kad daugelis vadinamyjy psichopatologiniy anoreksijos bruozy — tai

tiesioginio badavimo rezultatas. Anorektikui nutinka kaip tik tai, kas atsitikty kiekvienam ilgai
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nevalgiusiam zmogui. Anorektikas gali netekti daug svorio ir taip sukelti grésme savo gyvybei.
Badavimas kenkia ir intelektinei veiklai. Kognityviniu poziiiriu badaujantis Zmogus praranda
daugelj kategorijy, i kurias gali talpinti savo patirti. Tampa sunku susitelkti. Mazéja ir lytinis
potraukis (Lemma, 1996. Cit. Vai¢iuliené, 2004). Padidéje¢s serotonerginis aktyvumas (esantis
nervine anoreksija sergantiems mazo svorio pacientams ir tebesitgsiantis normalizavus svorj)
skatina perfekcionizmg, manija, nerimg ir iSkraipytag kiino vaizdo suvokimg. Dieta mazina
triptofano — svarbios aminoriigsties, kuri yra serotonino prekursorius, koncentracijg plazmoje.
Triptofano stygius gali turéti jtakos smegeny serotonerginiam aktyvumui maZzinant nerimg ir
reguliuojant nuotaikg (Vasiliauskien¢, 2007).

Nervine anoreksija per metus suserga 19 i§ 100 000 mergaiciy. Literatiiroje daugiausia
duomeny randama apie mergai¢iy save zalojantj elgesj sergant valgymo sutrikimais (Pupsyte,
Lesinskiené, Baks, 2011), iStirta, jog Sis sutrikimas net 10-20 karty dazniau diagnozuojamas
paaugléms mergaitéms nei berniukams (Jauniskyte, 2006).

Anoreksija yra sunkiai suprantama liga kupina jvairiy prieStaravimy ir paradoksy.
Paaugliai noriai patiria bado dietas kurios daznai priveda net prie mirties. Alkio baimé yra
visuotiné, todél keista kad kazkas badauja savanoriskai (Bruch, 2001). ISties vertéty kritiskai
vertinti paplitus] anoreksijos gydymo biida, kurio tikslas tik priauginti svorio, o psichologiniai
veiksniai sukeliantys anoreksija ar padedantys nuo jos pasveikti tiesiog ignoruojami (Miller,
2012).

Nerviné bulimija

Pagrindinis nervinés bulimijos poZzymis — nesulaikomas maisto rijimas. Tai — antrasis
sunkus mitybos elgesio sutrikimas, kuriuo paauglés suserga, bet paprastai véliau nei anoreksija.
Bulimikeé, bidama viena namuose ar pasislépusi, greitai praryja didelj kiekj maisto, paskui jj
iSvemia. Kartais bulimijos fazés kaitaliojasi su visiSku maisto atsisakymu, netgi anoreksija
(Antoine ir kt., 2003).

Nervinei bulimijai budingi pasikartojantys persivalgymo epizodai, kuriuos lydi
kompensuojantis elgesius, siekiant atsikratyti maisto ir pasiprieSinti ,»storinan¢iam*
persivalgymo poveikiui“ Siuos epizodus kei¢ia laikotarpiai, kai bijodamas priaugti svorio
bulimikas nuolat dirbtinai sukelia vémima, vartoja vidurius laisvinancius bei Slapimg varancius
vaistus, laikosi grieztos dietos, badauja, stengiasi palaikyti intensyvy fizinj kriivj, vartoja apetita
slopinancius vaistus ar diuretikus. Nuolatinis mitybos apribojimas sukelia besaikio valgymo rizika
(Hutchinson, Rapee, Taylor, 2010) kurj lydi persivalgymo epizodai trunkantys vieng — dvi
valandas, jo metu suvartojamas labai didelis maisto kiekis, pacientas praranda kontrole.

Persivalgymo sutrikimus dar vadinamas emociniu valgymu. Persivalgymo priepuoliy metu
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valgoma greitai, dazniausiai pasislépus, po to apima pasislykstéjimo savimi, kaltés jausmai.
Baimé sustoréti, skrandzio tempimo, pilnumo pojiciai paskatina pacientg atsikratyti maisto.
Badavimas, maisto ribojimas skatina persivalgyti ir taip uzsiveda uzdaras persivalgymo-
badavimo ratas. Asmenims, sergantiems $iuo mitybos sutrikimu dar biidingas didelis nerimas, emocijy
labilumas, menkavertiSkumo mintys, impulsyvus elgesys (Jauniskyté, Valantinas, 2006; Vaiciuliené¢,
2004). Taip pat budinga badavimo ir nekontroliuojamo valgymo laikotarpiy kaita. Pagrindinis
psichologinis bulimijos pozymis yra stiprus paciento poreikis kontroliuoti kiino svorj, islaikyti
aukstag saves jvertinimo lygj. Paprastai pacientas nusistato griezta svorio ribg, kuri biina daug
mazesné uz prie$ ligg buvusj svorj. Prie$ ligg pacienty kiino svoris paprastai biina normalus.
Daugeliu atvejy bulimikai pana$ts j anorektikus. Paprastai - jie bGna normalaus svorio.
Piktnaudziavimas vidurius laisvinanciais vaistais ir dirbtinis vémimas dél elektrolity disbalansas
organizme pavojingesnis nei badavimas. Tai gali tapti epilepsijos priepuoliy, mirties priezastimi.
D¢l vémimo ir laisvinamyjy vaisty vartojimo atsiranda silpnumas, Sirdies aritmija, viduriy
uzkietéjimas arba viduriavimas, kraujavimas i§ skrandzio, danty erozija (Lemma, 1996. Cit.
Vaiciuliené, 2004). Todél yra iSskiriami nervinés bulimijos tipai: ,Salinantis®, kai pacientas
sukelia vémima, daro klizmas, vartoja laisvinamuosius medikamentus, kad pasalinty suvalgyta
maistg 1§ skrandzio ar Zarnyno, ir, ,neSalinantis“, kai persivalgymo epizodus kompensuoja
badavimas ar intensyvus sportavimas, be vémimo (Pupsyté, 2011).

Daznai pasitaiko, kad nuo nervinés bulimijos kenc¢iantiems paaugliams nustatomas ribinis
asmenybés sutrikimas. Tokiais atvejais gali biiti sudétinga nuspresti, ar valgymo sutrikimas
paskatino asmenybés vystymosi nukrypimus, ar, atvirk§ciai, asmenybés sutrikimas tapo nervinés

bulimijos rizikos veiksniu (Baks, 2011).

Nutukimas

Zmogaus elgesys ir emociné savijauta daznai bana sunkiai suprantami bei paaiskinami
dalykai. Jaunuoliy elgesj ir emocing savijautg dazniausiai nulemia aplinkiniai Zzmonés, taciau tam
nemazg jtaka gali turéti ir vidiniai veiksniai, tokie kaip, liga ar antsvoris. Siuolaikinis gyvenimo
tempas netgi vaikus privercia pamirsti sveikos gyvensenos jprocius ir pasiduoti greito maisto
kultui bei fizinio aktyvumo ignoravimui. Antsvoris ar nutukimas Zaloja ne tik vaiko kiing, bet ir
psichikg (Simanauskas, 2013).

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) nutukimag jtraukia j Tarptauting ligy klasifikacija
(E 66, TLK-10) (Zukoviené, Domeikiené, 2012). Taip pat, teigiama, jog nutukimas — didziausia
nepripazinta visuomenés sveikatos problema, turinti reikSmingg poveikj sergamumui ir

mirtingumui visame pasaulyje. Taciau esti klaidingai paplitusi nuomoné, kad visi nuo
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persivalgymo sutrikimo kenciantys zmonés sveria per daug. Kaip rodo bendruomeniniai tyrimai,
tik mazdaug pusé jy turi antsvorj (Fairburn, 2004).

Persivalgymo sutrikimui, dar vadinamam emociniu valgymu, biidingi maziausiai 2 kartus
per savaite pasitaikantys ir bent 6 ménesius trunkantys pasikartojantys persivalgymo epizodai.
Kaip ir bulimijos atveju, persivalgymams biidinga, kad per tam tikrg laikg suvalgomas daug
didesnis maisto kiekis nei paprastai, taip pat prarandama maisto kontrolé. FiziSkai nejauciant
alkio suvalgomas didelis maisto kiekis, po persivalgymo apima pasislykstéjimo, kaltés jausmas.

Nuo nervinés bulimijos Sis sutrikimas skiriasi tuo, kad po persivalgymo nebiina
kompensuojamojo elgesio (vémimo, vidurius laisvinan¢iy vaisty vartojimo). Persivalgymo
sutrikimu sergantys asmenys dazniausiai turi antsvorio ar biina nutuke. Jie biina labiau susirtiping
savo svoriu ir kiino formomis nei nutuke, taciau persivalgymo sutrikimu nesergantys asmenys
(Jauniskyte, Valantinas, 2004). Tyrimai rodo, kad Zmonés, kurie turi antsvorj, bet néra nutuke,
taCiau yra tinkamo fizinio pajégumo, turi mazesn¢ sveikatos rizikg negu Zmones, kurie yra
normalaus svorio, taciau yra prasto fizinio pajégumo (Pajaujiené, 2011).

Neigiamos emocijos dél antsvorio nuolat aktyvina autonoming nervy sistema, todél
sutrinka organizmo homeostazés mechanizmai, o paaugliai (ypa¢ mergaités) turincios antsvorio
patiria neigiamy emocijy, kurios savo ruoztu gali didinti nutukimo rizika. Pastaruoju metu ne tik
normalaus svorio, bet ir liesos mergaités vis dazniau troksSta netekti svorio. Pastebéta, kad
nuolatiniai bandymai sulieséti siejasi su rizikingu elgesiu ir valgymo sutrikimais kurie gali lemti
persivalgymo, ,,prisikim§imo* priepuolius, dél kuriy didéja svoris (Sakalauskaité, 2009)).

Falkner su kolegomis nustaté, kad antsvoris labai daznai buvo susij¢s su emocinémis
problemomis, bevertiSkumu, mintimis apie savizudybe (be to, labai griezty diety laikymasis
(badavimas) glaudZiai siejasi su menka saviverte, depresija, nerimu (Sakalauskaité, 2009)) tarp
moteriskosios lyties paaugliy (Simanauskas, 2013).

Antsvoris ir nutukimas daznéja tiek auk$to ekonominio lygio, tiek ir Zemo ekonominio
lygio Salyse (Grabauskas, Petkeviciené, Klumbiené, Vaisvalavicius, 2003). Lietuvoje net 17
proc. motery ir 11 proc. vyry yra nutuke. Nutukusiy Zmoniy skaicius tiek Lietuvoje, tiek
pasaulyje nuolat auga. Tai labai susij¢ su vis greitéjanciu gyvenimo tempu, sumazejusiu fiziniu
aktyvumu ir prastais mitybos jprociais. Nutukimas siejamas su arterine hipertenzija, Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, miokardo infarktu, onkologinémis ligomis ir cukriniu diabetu (Zukoviené,
Domeikiene, 2012).

Vis dazniau susiduriame ne tik su suaugusiyjy, bet ir paaugliy nutukimo problemomis.
Antsvorio turintys paaugliai (ypa¢ mergaités) patiria neigiamy emocijy, kurios savo ruoztu gali
didinti nutukimo rizikg. Pastaruoju metu ne tik normalaus svorio, bet ir liesos mergaités vis

daZniau trokSta netekti svorio, o tai siejasi su rizikingu elgesiu ir valgymo sutrikimais
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(Sakalauskaité, 2009). Tyrimai parod¢, jog zemiausig saviverte¢ nurodo ir jaucia 15 mety
mergaités. Tod¢l galima daryti i§vadas, jog su amZiumi mergaités, turédamos antsvorj, jaucia
didesn; diskomforta nei berniukai (Simanauskas, 2013). Mergaiciy paaugliy nutukimas dazniau
skatina neigiamg savivert¢, mazesnj populiarumg tarp bendraamziy, be to, daznesni skriaudimo
atvejai, blogesné gyvenimo kokybé (Simanauskas, K., Sapoka, V., Kasiulevi¢ius, V., Ryliskiené,
K., Matuzeviciené, R., Jankauskien¢, A., Rékasius T., 2013). Anot Albaviciiteés, Petrauskienés
(2010) antsvorj ir nutukimg reikia klasifikuoti pagal konkrecias KMI ribines vertes atsizvelgiant
1 amziy ir lytj. Vaiky antsvoriui ir nutukimui vertinti placiausiai taikomas IOTF ribinés vertés,
kurias taip pat rekomenduoja T. Cole su bendraautoriais.

Galima teigti, jog nutukimas tampa vis svarbesne sveikatos problema, nes jo paplitimas
nuolat didéja ir per pastaruosius du deSimtmecius jis iSaugo tris kartus, daugiau negu pusé
suaugusiyjy gyventojy daugelyje Europos regiono Saliy turi antsvorio, o ketvirtis — jau nutukimag
(Astrauskiené ir kt., 2011). Greitas nutukimo plitimas visame pasaulyje jau jvardijamas kaip
epidemija, todél PSO rekomenduoja, kuo grei¢iau pradéti kova, pasitelkiant visas jmanomas
priemones (nes vien dieta (populiariausias svorio mazinimo biidas) teduoda laiking efekta, todél
nutukimas yra gydomas ribojant mitybg ir didinant fizinj aktyvumg (ProSkuviene, 2004)):

1. Mitybos planavima;

2. Fizinio aktyvumo skatinima;

3. Gyvensenos mokyma;

4. Medikamentinj arba chirurginj gydyma (Zukoviené, 2012).

Nervinés anoreksijos, nervinés bulimijos ir nutukimo diagnostikos skirtumai
Nervine¢ anoreksija, nerviné bulimija ir nutukimas (antsvoris) — tai paauglysteje

atsirandantys valgymo sutrikimai. Kuriy psichologing esme sudaro perdéta savo kiino formos ir
svorio kontrolé (Navickas, 2011) ar nesveikos mitybos kartu su mazu fiziniu aktyvumu pasekmé
(Struké&inskien¢, 2011). Sie valgymo sutrikimai yra labai pavojingi ypa¢ augané¢iam, brestanéiam
organizmui, tad biitina uzkirsti kelig $iy sutrikimy atsiradimui bei plitimui. Siekiant sumazinti ir
jveikti valgymo sutrikimus, visy pirma deréty juos atskirti ir identifikuoti.
Ispé&jamieji nervinés anoreksijos pozymiai:

e Didelis svorio netekimas ar nesureguliavimas, kai patariama;

e Nouolatinis susirtipinimas dél maisto ir svorio;

e Labai didelis fizinis aktyvumas, nuolatinis sportavimas;

e Nejprasti ritualai valgymo metu, nejprasti mitybos jprociai,

e Socialing¢ izoliacija, depresija, dirglumas;

e Visg laikg jaucia Saltj, dévi daug sluoksniy drabuziy;

e Uzkietéje viduriai;
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e ISplongje plaukai, plauky slinkimas;

o Netikéta amenor¢ja,

e Uzsiteses lytinis brendimas arba augimo atsilikimas.
Ispéjamieji nervinés bulimijos pozymiai

e Zymiis svorio svyravimai;

e [tarimai vemiant;

e Dietiniy (svor] mazinanciy) piliuliy, viduriy laisvinamyjy vaisty arba diuretiky turéjimas;

e Maisto i$ Saldytuvo ar spintelés dingimas;

e Paslépto maisto ar saldainiy popieréliy radimas;

e Nuotaiky svyravimas;

e Parotidiné hipertrofija;

e Sustor¢jimai ties pirSty krumpliais (Russell‘o zenklas);

e Danty emalio erozija (Vasiliauskiené, 2007).
Ispéjamieji nutukimo pozymiai

e KMl vir$ija 25;

e Kamuoja dusulys;

e Greitas nuovargis;

e Padidéjes prakaitavimas;

e Sagnariy skausmas;

e Nutukimo salygoty ligy (cukrinio diabeto, hipertenzijos, koronarinés Sirdies ligos, artrozes)

simptomai (Radzitinas).

Nervinés anoreksijos ir nervinés bulimijos diagnostikos skirtumai anot Vasiliauskienés

(2007):
1 lentele
Anoreksija Bulimija
Nevartoja laksanty ir diuretiky Vartoja laksantus, diuretikus ir pykinimg
sukelianCius vaistus
Didelis svorio netekimas Mazesnis svorio netekimas, baimé nutukti
Jauni pacientai Vyresnio amziaus pacientai
Daugiau intravertai Daugiau ekstravertai
Neigia alkio jausma PrisipaZzjsta jauCiantys alkj
Lytiskai neaktyvis Seksualiai aktyvis
JIkyrios baimés su paranoido poZymiais Isteriniai protriikiai
Amenoréja Nereguliarios ménesinés
Galima mirtis dél iSsekimo arba | Galima mirtis dél hipokalemijos arba
savizudybé savizudybé

2 pav. Nervinés anoreksijos ir nervinés bulimijos diagnostikos skirtumai
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Nors abu valgymo sutrikimai, tiek nerviné¢ bulimija, tiek nerviné anoreksija, i§ pirmo
zvilgsnio gali pasirodyti labai panasis, i$ lentel¢je pateikty diagnostiniy duomeny, bei valgymo
sutrikimams bidingy pozymiy galime aiskiai suprasti, jog tai du visiSkai skirtingi valgymo
sutrikimai, dazniausiai sekantys vienas paskui kita ir dazniausiai pasitaikantys paauglystés
amziaus laikotarpiu.

Vakary visuomenéje didéja susiriipinimas kiino svoriu ir visuomenés démesys iSvaizdai, 0
paaugliai jautresni mados kryptims nei suaugusieji. Daugiau kaip pusé€ jaunesnio ar vidutinio
mokyklinio amziaus mergaiCiy yra laikesi diety. Diety laikymasis rodo, jog valgymo sutrikimy
rizikos veiksnys yra licknos figiiros idealizavimas. Lieknos figiiros siekimas — pagrindinis
skiriamasis vyry ir motery, serganciy tiek nervine anoreksija, tiek nervine bulimija.

Deja, sudétinga diagnozuoti paaugliy valgymo sutrikimus. Pirma, lytinio brendimo
laikotarpiu svoris auga ne vienodai, skiriasi priaugtas svoris ir laikotarpis, per kurj didéja kiino

svoris ir tigis (Vasiliauskien¢, 2007).

Sveika mityba

Mityba turi didele jtaka sveikatai. Gyventojai mokomi sveikai maitintis atsizvelgiant }
mitybos rekomendacijas. Rekomenduojamy maisto medziagy normy sudarymas yra sudétingas
procesas. Néra Salies, kurioje biity atlieckami visi tyrimai. Sudarant mitybos rekomendacijas
daZniausiai remiamasi gautais moksliniais duomenimis, kurie buvo atlikti jvairiose Salyse, todél
daugelyje Saliy mitybos rekomendacijos yra panaSios tiek vaiky, tiek suaugusiyjy amZziuje
(Urbonas, Cizauskaité, Jasinskaité, 2012), nors, anot Patamsytés (2012) mitybos planas turi biiti
pritaikomas atsizvelgiant j kiekvieno zmogaus amziy, asmeninius poreikius, norus, gyvenimo
buda, treniruo€iy rezima, fizinius duomenis tokius kaip svoris, tgis, kurie yra paveldimi, taciau
Sie rodikliai labiausiai priklauso nuo iSoriniy veiksniy, ypa¢ nuo mitybos. Jeigu Zmogus
sunaudoja daugiau energijos, nei jos gauna su maistu, svoris mazéja, jei maziau — did¢ja.

Suaugusiy Zmoniy kiino svoris vertinamas pagal kiino masés indeksg (KMI). Jis apskai¢iuojamas

svoriz (kg)

iigie® (m)

pagal formule: KMI = (Rasimaviciené, 2008).

Vyresniy klasiy mokiniai, vaikai ir paaugliai daznai nepaiso mitybos rezimo, neturi laiko
ir finansiniy ar kity galimybiy pavalgyti. Jiems triiksta Ziniy bei tinkamy nuostaty | mitybg ir
gyvensena, jie pasizymi rizikinga elgsena, laikosi ydingy diety (Strukcinskiené, 2011), todél
paaugliy sveikatai, sveikai gyvensenai tinkamai elgsenai pastaruoju metu vis daugiau démesio
skiria pasaulio, Europos, Lietuvos moksliné ir akademiné bendruomené (Strukcinskiené,
GriSkonis, Raistenskis, 2011), kadangi sveiko gyvenimo biido nuo vaikystés ugdymas svarbus

sveikatos stiprinimo veiksnys. Ypac¢ svarbi sveika gyvensena vaikystéje ir paauglystéje, nes tuo
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metu sparciai auga ir vystosi organizmas, kurj gali pazeisti jvairtis nepalankiis veiksniai (Stukas,
2012). Pradéjus aktyviai funkcionuoti lytinéms liaukoms paauglystéje prasideda ryskis
endokrininiai poky¢iai, kurie smarkiai veikia paauglio kiing ir psichika. Daug riipes¢iy sudaro ir
augantis, brestantis paauglio kiinas. Tam reikia nemazai jégy, todél padidéja miego, tinkamos
mitybos poreikis. Kad naujoms raumeny, kauly bei odos lgsteléms pakakty zaliavos, reikia
pakankamai augalinio maisto, vitaminy, proteiny, mineraly (Navickas, 2011).

D¢l neracionalios mitybos, mazéjancio fizinio aktyvumo, zZalingy jprociy plitimo kasmet
blogé¢janti jauny Zmoniy sveikata, leidzia manyti, kad Zzmonés ne visada zino, kokj maistg ir kaip
daznai reikia valgyti, kad nepakankamai démesio yra skiriama vaiky sveikos gyvensenos jgidziy
ugdymui, kur didelj démes;j reikty skirti jaunesnio amziaus moksleiviams, kadangi jie yra linkg
kontroliuoti savo svorj ne fizinio aktyvumo priemonémis, o pasirinkdami populiariausig buidg —
dietas, nepaisant to, jog mityba yra viena i§ svarbiausiy ir bitiny vaiko normalaus augimo,
fizinés ir psichinés raidos salygy. (Stukas, 2012). Urbono (2012) teigimu, vaikystéje bei
paauglystéje formuojami mitybos jproCiai ateityje galéty apsaugoti nuo daugelio 1étiniy
neinfekciniy ligy, pvz. nutukimo.

Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medziagas ir
energija normaliam svoriui palaikyti. Tarsi sveikos mitybos rodyklé yra sveikos mitybos
piramide, | kurig reikty atsizvelgti norint apripinti organizmg visomis butiniausiomis maisto
medziagomis.

Sveikos mitybos piramidéje porcija — tai santykinis produkto kiekis, o ne absoliutus
produkto kiekis ar tiiris. Todél piramidé neatspindi pagrindiniy maistiniy ir biologiskai aktyviy
medziagy kiekio, o tik parodo, kokig dalj vienas ar kitas produktas turéty uzimti paros maisto
racione. Maisto produkty grupiy porcijy skaicius priklauso nuo zmogaus fizinio aktyvumo. Kuo
Zmogus yra fiziSkai aktyvesnis darbe ar poilsio metu, tuo daugiau porcijy jis turi suvalgyti, kad
gauty pakankamai energijos ir biitiny maisto medziagy (Rasimaviciené, 2008).

Sveikos mitybos piramidé iliustruoja maisto jvairove ir parodo, koks turéty buti paros
maisto davinio produkty grupiy santykis, kad mityba bty sveika. Maisto produktai suskirstyti ]
grupes, kurios patalpintos jvairiuose piramidés auksStuose, atsizvelgiant | tai, kiek jy sutartiniy
porcijy patartina suvalgyti per para.

Sveikos mitybos piramidés pamata sudaro skysciai — jvairiy rasiy vanduo, kurio
vartojimas beveik neribojamas sveikiems, fiziskai aktyviems zmonéms (Privediené, 2011,
Rasimaviciené, 2008), o aplink piramide — fizinio aktyvumo figtiros (Privediené, 2011). Mityba
ir fizinis aktyvumas glaudziai susije, juk mityba — tai maisto medziagy gavimas, 0 aktyvumas —
eikvojimas, todél svarbus balansas tarp gavimo ir eikvojimo. Atsizvelgus | tai, kad Lietuvos

gyventojai labai mazai vartoja darzoviy bei vaisiy ir gauna labai mazai medziagy, kuriy yra
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Siuose produktuose, ant skysCiy pamato pateikiama maisto produkty grupé, kuriy
rekomenduojama valgyti daugiausiai — duona, griidai, bulvés ir jy produktai bei vaisiai ir
darzovés. I Sios grupés maistiniy medziagy Zmogus turi gauti kiekvieng diena. Siy maisto
produkty rekomenduojama valgyti 5-11 porcijy per dieng. Antrame piramidés aukste mésos ir
pieno produktai, rekomenduojama 2-3 porcijos per dieng, mazesne Sio auksto dalj sudaro Zuvis,
paukstiena bei rieSutai, kuriy rekomenduojama dienos norma taip pat 2-3 porcijos per dieng.
Anot A. Kranausko, $iy produkty reikia vartoti kasdien arba reciau, bet saikingai. Piramidés
vir§iing uzima tie produktai, kuriuos rekomenduojama vartoti retai ir mazais kiekiais, jie turéty
sudaryti maZziausig suvartojamo maisto dalj, tai riebalai, aliejai — juos rekomenduojama vartoti,
taciau saikingai, o cukry, saldainius, saldintus gérimus patartina vartoti retai (Privediené, 2011,
Rasimaviciené, 2008).

Valgyti reikia daznai, 5-6 kartus per dieng ir nejausti alkio. Rekomenduojama rinktis
mazai kaloringus ir Zemo glikeminio indekso (GI) maisto produktus. Tam puikiai tinka darzovés,
liesa zuvis, paukstiena, triuSiena. Maistg ruosti rekomenduojama garintuve, orkaitéje, nieko
nekepti (Patamsyté, 2012). Nors visos maisto medziagos (baltymai, angliavandeniai, riebalai,
vitaminai, mineralai) reikalingos ir svarbios, tatiau jy poveikis sveikatai skirtingas (Urbonas,
2012). Norint, kad mityba biity ne tik sveika, bet ir sveikatinanti, biitina laikytis sveikos mitybos

taisykliy:

e Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmeés maista;

o Kelis kartus per dieng valgyti griidiniy produkty;

o Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, dazniau Svieziy darZoviy ir vaisiy (nors 400 g per
dieng);

e ISlaikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas — 18,5-25);

e Mazinti riebaly vartojimg. gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly
rugsciy, keisti augaliniais aliejais;

e Riebig meésg ir mésos produktus pakeisti ank$tinémis darZzoveémis, Zuvimi, paukStiena ar
liesa mésa;

e Vartoti liesg piena, liesus pieno produktus (riigpieni, kefyra, jogurta, varske, siirj);

¢ Rinktis maisto produktus, turin¢ius mazai cukraus. reCiau vartoti saldzius gérimus,
saldumynus;

e Valgyti nesiiry maistg. bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunamg su riikytais,
stdytais, konservuotais produktais, duona, neturi biiti didesnis kaip vienas arbatinis
Saukstelis (5 g). vartoti juoduotg druska,;

e Riboti alkoholio vartojima;
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e Skatinti iSimtinj zindyma iki 6 mén. ir Zindyma iki 2 m. ir ilgiau, uztikrinant tinkama ir
saugy papildoma kiidikiy ir mazy vaiky maitinima;

e Valgyti reguliariai;

o Gerti pakankamai skysciy, ypa¢ vandens (Astrauskiené ir kt., 2011).

Ypac svarbu ugdyti moksleiviy sveikos mitybos jprocius, tuo paciu atliekant ir mitybos
sutrikimy prevencija, kadangi nepakankama mityba tiesiogiai veikia moksleiviy nervy sistema,
mitybos trikumas sumazina jy motyvacija mokymuisi ir aktyviai veikalai, mazéja mokiniy
smalsumas — tai neigiamai veikia jy protinj ir pazintinj vystymasi (Stukas, 2012).

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras (2013) isskiria pagrindinius sveikos mitybos
principus, tai:

e Saikingumas. Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Net ir biitina maisto medziaga,
jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama poveikj sveikatai;

e Jvairumas. Su maistu bitina gauti apie 40 maisto medZziagy. Reikia valgyti kuo jvairesnj
maistg. Vartojant ir augalinius, ir gyviininius maisto produktus bus patenkinami organizmo
poreikiai Sioms medziagoms;

e Subalansavimas. Mitybos subalansavimas - tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose.
Maisto medziagy poreikis priklauso nuo Zzmogaus amziaus, lyties, atliekamo darbo
sunkumo.

Tik subalansavus mityba, ja pritaikius, galima sustiprinti imuniteta, normalizuoti skys¢iy
balansg, pagreitinti sveikimo procesg (Lelitigiene, L. (2002). Socialinio pedagogo (darbuotojo)
Zinynas. Kaunas: Technologija.).

Apibendrinant mitybos ypatumus, galima pastebéti, jog paaugliai labai jautriai reaguoja ]
aplinkiniy nuomong. ISgirdusi, kad ji stora, paauglé pradeda valgyti kuo maziau, ima be saiko
sportuoti, gali net pradeéti rukyti. Pasitelkusi gelezing valig ji kovoja su alkiu, kad tik tapty
lieknesné (Gudzinskiené, 2007), nepaisant to, kad paauglystés metu susiformave mitybos jprociai turi
jtakos visam likusiam jos gyvenimui. Todél mokyklinio amziaus vaikai turéty gauti daugiau Ziniy
apie kiino pokycCius augant, lytiSkai brestant, daugiau ir adekvaciy ziniy apie reguliarig, sveika
mitybg. Turéty buti sudaromos geros sglygos pigiai ir sveikai maitintis mokykloje, kadangi
valgymo sutrikimy prevencija yra labai subtili ir sudétinga (GudZinskien¢, 2007).

Moksliniai tyrimai rodo, kad pastebimy mitybos jproCiy geréjimo tendencijy kol kas
nematyti. PrieSingai, mityba darosi vis labiau nevisaverté. Vienintelis teigiamas pokytis —
pastaruoju metu lietuviai suvalgo maziau gyvininés kilmés riebaly, juos keicia jvairiausiais
aliejais (Stukas, 2012). Valgymo sutrikimy simptomy pasireiSkimas duoda pagrindo klinikinei
diagnozei.
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2 skyrius. PAAUGLIU (MERGAICIU) MITYBOS JPROCIAI IR KUNO VAIZDO
SUVOKIMO ANALIZE

2.1 Tyrimo metodika

Darbe taikomas trianguliacijos principas, derinant kiekybinio ir kokybinio tyrimo metodus.
Kiekybinés analizés esmé — suvesti sgvokas, skai¢ius, kvantifikuoti jas, matuoti ir paskui,
naudojant statistinés analizés procediiras, analizuoti (Degutis, 1999), kokybinés — gauti jvairias
mintis, jas jvertinti, suprasti paaugles, jy elgesj ir jutimus bei fizines, socialines ir psichologines
aplinkos poveikj jy supratimui (Kardelis, 2002) apie kiino vaizda.

Thompson ir van den Berg (2004) i$skyré keturis poziiirio | savo kiing aspektus: globalyjj
(bendras pasitenkinimas / nepasitenkinimas savo kiinu), emocinj (emocijos, susijusios su savo
kiino i§vaizdos vertinimu), kognityvy (investavimas i savo kiino i§vaizda, klaidingi ar iracionalts
jsitikinimai apie savo kiing) ir elgesio (tam tikry situacijy ar objekty vengimas dél kiino i§vaizdos
aspekty) (cit. Miskinyté, Bagdonas, 2010). Siame darbe taip pat vadovaujamasi pastaryjy autoriy
iSskirtais pozitiriais  savo kiing aspektais.

Kiekybiniam tyrimui atlikti panaudota anketiné apklausa, kadangi anketavimo bidu
pateikus jvairaus tipo klausimus, galima greitai gauti norimos informacijos, kurig véliau
jmanoma nesunkiai apdoroti (Kardelis, 2002).

Kiekybiniam tyrimui duomenys rinkti internetu, naudojantis www.apklausa.lt internetiniu
puslapiu. Sio amziaus respondentés pasirinktos dél to, jog biitent Siame amziuje vyksta,
didziausi, tiek kiino, tiek asmeniniy vertybiy, pasikeitimai. Todél tinkamas kiino vaizdo
formavimas ir taisyklingos mitybos, bei jos formavimo ypatumai yra itin svarbiis.

Klausimynu jvertinamas globalusis pozitirio j savo kiing aspektas, jis sukurtas siekiant
i$siaiSkinti kiino vaizdo vertinimg (Derkintiené, 2011; Naujaniené, 2010; Sakalauskaité, 2009;
Vaiciuliene, 2004 ir kt.) ir mitybos jprocius (Antoine, 2003; JauniSkyte, 2004; Patamsyte, 2012;
Pupsyte, 2011 ir kt.).

Anketa sudaro Sie klausimy blokai:

1) demografinés charakteristikos,
2) mitybos jprociy,

3) fizinio aktyvumo,

4) kiino vaizdo.

Nepasitenkinimas savo kiino i$vaizda nustatytas paveikslais, kuriuose pavaizduotos
skirtingo apkiinumo moters figiiros (AliSauskaité, 2011). Tiriamyjy buvo praSoma paZymeéti,

kokiomis jos save mato Siuo metu. Taip pat buvo praSoma pazyméti, kokia tiriamoji noréty buti.
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Taip buvo nustatoma tiriamosios reali ir ideali savo kiino iSvaizda. Nepasitenkinimas kiino mase
buvo nustatomas atémus i$ realios savo kiino i§vaizdos skaiCiaus idealy kiino vaizdo skai¢iy. (R
— N = nepasitenkinimas kiino mase, kur R — realus kiinas, N — idealus, norimas kiinas). Didesnis
skirtumas Zymi didesnj nepasitenkinimg savo kiino iSvaizda.

Kokybiniam tyrimui naudotas pusiau struktiiruotas interviu metodas. Duomenys apdoroti
naudojant struktiiruota turinio analizés metoda (angl. content), kuris remiasi statistiniu prasminiy
teksto charakteristiky jvertinimu bei interpretavimu, iSdéstomy pokalbio protokole,
transformavus interviu jrasg j rasytinj teksta. Tyrimo rezultaty patikimumo uztikrinimo badas -
prasminiu informacijos vienetu buvo parinktos pozitrio turinj apibadinanc¢ios formuluotés,
kurios buvo naudojamos interviu klausimy formuluotése ir vadinamos ,kategorijomis®, o
respondenty atsakymuose pozitirj iSreiskian¢ios formuluotés vadinamos “subkategorijomis®, ir
pagal jy vartojimo daznumg jOS grupuojamos j prasminius teksto vienetus, apraSomos ir
pateikiamos kaip tiriamyjy atsakymy pavyzdziai — citatos.

Kokybinéje tyrimo dalyje dalyvavo 14 merginy. Merginos pasirinktos todél, kad vaikinams
rupintis kiino linijomis nebiidinga, be to, tyrimai rodo, kad merginos ir moterys deSimt karty
dazniau serga valgymo sutrikimais nei vaikinai ir vyrai (Cohen, 2006). AmZiaus grupés
pasirinkimg 1émé tyrimai, kurie rodo, kad paauglystés amziuje merginos ypa¢ daug démesio

skiria savo i§vaizdai (Fairburn, 2004).

2.2 Tyrimo imtis

Kiekybiniame tyrime dalyvavo ir anketas uzpildé 403 paauglés i$ jvairiy Lietuvos miesty
bei rajony, kokybiniame — 14 paaugliy. Kad kokybinio tyrimo imtis bty reprezentatyvi,
tirlamyjy imtis apskaiciuota remiantis Kardelio (2002) formule n = 1 : (A>+ 1: N), kur n —
atrankos dydis, A — paklaidos dydis (0,05), N — generalinés visumos dydis.

Lietuvos statistikos departamento duomenimis, 2012 metais 14-16 mety amziaus mergai¢iy
buvo 52612. Apskaiciuota 1: (0,05%+1:52612)=1: (0,0025+0,000019)=397, tad n=397, o tai
reiSkia, jog imties reprezentatyvuma uztikrinty 397 paauglés.

Duomenys apie tyrime dalyvavusias respondentes pateikiami 2 lenteléje.
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2 lentelé

Amzius
14 mety 15 mety 16 mety
93 143 167
Gyvenamoji vieta
Miestas Rajonas/ kaimas
241 162

3 pav. Amzius, gyvenamoji vieta, respondentés

Tyrimas atliktas tokiais etapais:

1) 2012 m. spalio — lapkri¢io ménesiais, remiantis darbe iSdéstytomis, teorinémis temos
pagrindimo, nuostatomis buvo suformuluoti tyrimo dalyviy apklausos klausimai, atskleidziantys
tyrimo tiksla bei uzdavinius;

2) 2012 m. gruodzio — 2013 m. kovo ménesiais buvo pravestos respondenty apklausos bei
apdorojami tyrimo duomenys;

3) 2013 m. balandzio — geguzés ménesiais buvo rengiamas bei tobulinamas magistrinio

darbo tekstas ir i§vados.

2.3 Mergaic¢iu (paaugliy) mitybos ypatumai

DvideSimt pirmajame amziuje nuolat auga skaiCius paaugliy, sekanciy Siuolaikine mada,
besirtipinanciy kiino svoriu ir besilaikanciy jvairiausiy diety (Vasiliauskiené, 2007). Nepaisant
to, jog mityba turi atitikti vaiko amziy, ji turi biiti subalansuota, turi biiti laikomasi mitybos
rézimo (Labanauskas, 2009). Nemazai merginy daznai maitinasi nepakankamai ar nevisaverciu
maistu, taigi mitybos ypatumai, ypa¢ paauglystéje, yra itin svarbi ir aktuali $iy dieny tema.

Mokykloje mokiniai praleidZia apie 6 valandas, taigi biitina, siekiant uZtikrinti maitinimosi

réZima, paaugléms valgyti mokykloje. Respondenciy buvo klausiama, ar jos pietauja mokykloje.
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Atlikus tyrimg paaiSkéjo, jog 37.7% 14-16 mety mergaiCiy pietauja mokykloje.
Dazniausiai respondentés renkasi bandeles, kiek reciau - blynus ir jvairius mésos gaminius, tik
2% atsakiusiyjy mokyklos valgykloje renkasi salotas ar sriubg. Tai reiSkia, jog pietaudamos
mokykloje mokinés dazniau renkasi ne itin sveika, pilnavert] maista, prioritetai skiriami tokiam
maistui, kurj galima suvalgyti ne mokyklos valgykloje.

32 (7.9%) mergaités mokykloje valgo i§ namy atsine$tg maistg: jvairius vaisius, sausainius,
bandeles, sumustinius, rieSutus. Viena respondenté atsaké, jog mokykloje valgo 1§ namy
atsineStas morkas.

I klausima, kuriuo buvo siekiama suzinoti, kuris mitybos rézimas (mitybos rézimas — tai
valgymy skaiius per parg ir kiekybinis maisto pasiskirstymas atskiry valgymy metu

(Rasimaviciené, 2008)) respondentéms labiausiai tinka, atsakymai pasiskirsté taip (zr. 5 pav.):
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5 pav. Respondentéms labiausiai tinkantis mitybos rézimas, %

43% atsake, jog valgo tuomet, kada nori, o 33% atsakoviy nurodé, kad valgo 3 kartus per
dieng. Po 9% mergaiciy paZyméjo, jog labiausiai tinkantis mitybos réZimas yra 2 ar 5 kartai per
dieng. Kai kurios merginos atsaké, kad valgo, kada nori, ta¢iau mazomis porcijomis, 4
apklaustosios paras$e¢, jog valgo tik vieng kartg per dieng. Tai reiSkia, kad daugumai 14-16 mety
mergaiciy néra svarbus mitybos rézimas. Jaunam individui nereguliarus valgymas kartg ar du
kartus per para kenkia sveikatai.

Atsakymai | klausimg, kuriuo teiraujamasi apie labiausiai tinkancius mitybos poZiiirius,
pasiskirste¢ labai jvairiai. Buvo galima pasirinkti daugiau nei vieng tinkant] atsakyma.
Respondentciy atsakymai iSsidésté taip:

e 266 (66%) — reikia valgyti kuo daugiau vaisiy ir darzoviy;
e 256 (63.5) — negalima valgyti prie$ miega;
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e 222 (55.1%) — bitina valgyti pusrycius, pietus ir vakarieng;
e 194 (48.1%) — reikia valgyti daznai, bet mazomis porcijomis;
e 111 (27.5%) — reikia daznai valgyti sriuba;
e 99 (24.6%) — reikia valgyti, kada nori ir kiek nori;
e 91 (22.6%) — negalima valgyti po 18 valandos;
e 74 (18.4%) — negalima valgyti saldumynuy;
e 63 (15.6%) — reikia vengti miltiniy patiekaly;
e 13(3.2%) - negalima valgyti pusry¢iy.
Viena apklaustyjy pazyméjo, jog, jos manymu, labai svarbu savo mitybos raciong papildyti
Jvairiomis kosémis.
Paklaustos, kaip daznai uzkandziauja, 46.2% apklaustyjy merginy prisipazino daznai
uzkandZziaujancios, o visai neuzkandziauja - 2.7%, retai - 22.3%, o stengiasi uzkandziauti kuo

reciau 25.1% 14-16 mety paaugliy (Zr. 6 pav.).
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6 pav. Uzkandziavimo daznumas, %

Mergaités pazymeéjo, jog daZniausiai uZzkandZiauja vakare, dirbdamos su kompiuteriu,
ziirédamos kino filmus. Kai kurios teige, jog uzkandZiauja mokykloje ar tuo metu, kuris
atsiranda pavalgius vieng patiekalg ir belaukiant antrojo (tarp pusryciy ir piety), taip pat buvo
paraSiusiyjy, jog uzkandZiauja tada, kada nori. Merginos daZniausiai uzkandZiams pasirenka
vaisius, rieSutus, saldainius, sausainius, trasSkucius bei Sokoladus.

11 klausime prasoma pazymeéti, kokius vaistus ir kiek karty joms teko juos vartoti per

pastaruosius tris ménesius (Zr. 7 pav.).
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7 pav. Kokius vaistus ir kaip daznai teko vartoti per pastaruosius 3 ménesius, respondentés

Respondentés, pazyméjusios, jog vartojo maisto papildus, buvo papraSytos jvardinti juos.
Dauguma jrase, jog vartoja jvairius imunitetui stiprinti skirtus papildus, magnj, kalcj, cinka, A,
B, C, D grupés vitaminus, Zuvy taukus, omega 3, taip pat groziui skirtus vitaminus, skatinan¢ius
plauky, nagy augima, Zip vitaminus paaugliams. Viena respondenté¢ pazymeéjo, jog vartoja
gelezj, kadangi yra vegetaré, kita apklaustoji parasé vartojanti alaus mieles, kurios skirtos ne tik
imunitetui, nagy, plauky struktirai stiprinti, bet gali biiti vartojamos apetitui maZzinti. Buvo
pateikti ir kitokie atsakymai: obuoliy sidro kapsulés, liekninamoji arbata (vartojami kiino svoriui
reguliuoti, tai yra, jam mazinti), Wellness maisto papildai (r@iSis nebuvo jvardyta, taciau gali
biti, jog jie yra vartojami svoriui reguliuoti).

8 paveikslas iliustruoja, kokiu biidu pagamintas maistas respondentéms patinka labiausiai.

34



69,0%
70%

63,8%

50%

38,2%

34,0%

30%

20% - 17 1%

9,9%
10%

2,5%

mﬁ 1 T T T -_|
Virtas Virtas Keptas Trusklntas Saldl.rtas tp.r Svietias Greitai Kita
garuose Pusgaminiai)  (vaisiai,  paruoziamas
dariovés) (sumustiniai)

8 pav. Labiausiai patinkantis maisto pagaminimo budas, %

Apklausoje dalyvavusioms mergaitéms labiausiai patinka Sviezias maistas (vaisiai,
darzovés), kurj jos daZniausiai renkas. Sj varianta pazyméjo 69% (278) apklaustyjy. Kiek
maziau, tai yra, 63.8% (257), respondenciy nurod¢ pirmenybe teikiancios keptam maistui, o
38,2% (154) - troskintam. Maziausiai mégstami jvairlis pusgaminiai, blitent Saldytas maistas
(pasirinko 9.9% (40) apklaustyjy), ir maistas, virtas garuose (17.1%; n-69). Virta maistg ir greitai
paruosSiamg maistg (jvairius sumustinius) pasirinko po 35% (141) tyrime dalyvavusiy 14-16 mety
paaugliy.

Sie tyrimo rezultaty duomenys sudaro prielaidg manyti, jog paauglés vienodai renkasi
sveikai paruos$ta, Sviezig maistg ir greitai paruoSiamus, Saldytus ir maziau organizmui naudos
turin¢ius produktus, nors, daugelio sveikos mitybos specialisty teigimu, pats sveikiausias yra
neapdorotas, SvieZias maistas, o tinkamiausi maisto ruoSimo biidai yra virimas garuose ar
vandenyje bei kepimas orkaitéje (Radzitinas, 2011).

Tyrimu taip pat buvo siekta i$siaiSkinti, kaip daznai ir kokius dazniausiai maisto produktus

vartoja respondentés.
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9 pav. Dazniausiai vartojami maisto produktai, respondentés

Paaiskéjo, jog 1-2 kartus per dieng duong vartoja net 51.6%, visai jos nevartoja 5.5%
apklaustyjy mergaiciy. Ivairias kruopas bei makaronus 1-2 kartus per savaite vartoja 49.6%, o
nevartoja 4.7% mergaiciy. Labiausiai mégstamg Sviezig maistg 1-2 kartus per dieng valgo 45.7%
respondenciy (nurodé besirenkancios darzoves), o vaisius renkasi 49.8%, paaugliy. Jy visai
nevartoja 4 merginos i§ 403 tyrime dalyvavusiyjy respondenciy.

Ivairius pieno produktus 1-2 kartus per dieng vartoja 44.2% , visai nevartoja 4.7%
apklaustyjy. Mésa taip pat daZniausiai valgoma 1-2 kartus per diena, o visai jos nevartoja 10
(2.5%) paaugliy. Zuvies nevalgo net 82 (20.3%) paauglés i§ 403, o daugiausiai respondendiy
(43.4%) Zuvj renkasi valgyti tik 1-2 kartus per ménesj.

Ivairius saldumynus kelis kartus per dieng vartoja 172 (42.7%) merginos, o nevartoja- 12
(3%).

Traskucius daugiausiai respondenciy 167 (41.4%) vartoja 1-2 kartus per ménesj, o jy
nevartoja 102 (25.3%) respondentés. PrieSingai nei saldumynais, pastaraisiais piktnaudziaujama
kur kas reciau.

Visuomenéje labai paplitusi tendencija skatinti skyséiy vartojima. Zinoma, i$ jy natiiralus
vanduo yra labiausiai rekomenduojamas ne tik norint sveikai gyventi, bet ir siekiant kontroliuoti
kiino svorj. Visai neseniai sveikos mitybos piramidés pagrindg papildé astuonios stiklinés
vandens, kurios sudaro 2 litrus vandens. Siuolaikiniame pasaulyje isties yra labai svarbus skyséiy

vartojimas, jy kiekis ir kokybeé.
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10 pav. Vartojami geérimai ir jy daZznumas, %

Atliekant tyrima paaiSkéjo, jog 2 litrus vandens per dieng iSgeria 22.8% tyrimo dalyviy, o
taip gyvybiskai svarbaus vandens visai nevartoja 3.2% tiriamyjy. Naturalios sultys taip pat yra
labai naudingos auganciam, brgstanciam organizmui, o jy visiSkai nevartoja net 29% paaugliy,
1-2 stiklines per dieng jy iSgeria 59,8% apklaustyjy.

Arbatos daugiausiai merginy (69%) geria 1-2 puodelius per diena, o kavos 1-2 puodelius
per dieng iSgeria 34.7% merginy. Tai reiSkia, kad tokio amZiaus merginos daZniau renkasi arbata,
taCiau 14-16 amziaus merginos kavos suvartoja taip pat labai daug.

Visiems gerai zinoma, jog saldieji gazuotieji gérimai bei energetiniai gérimai néra
naudingi miisy organizmams. Jie gali buti net kenksmingi, o ypatingai paaugliams, kuriy kiinas ir
organizmas dar vystosi. Tyrimo metu pastebéta, kad paauglés Siais gérimais nepiktnaudziauja.
Visiskai energetiniy gérimy atsisako 360 apklaustyjy (89.3%)  14-16 amziaus merginy, o
gazuotyjy gérimy- 61.8%. Visgi kasdien po keletg stikliniy gazuotyjy gérimy iSgeria 29%
merginy, o energetiniy gérimy- 6.2% tiriamyjy. Nors skaiciai néra labai dideli, vis délto galima
manyti, kad Sie nenaudingi ir netgi kenkiantys organizmui gérimai yra vartojami 14-16 mety
paaugliy.

Tyrime dalyvavusiy 14-16 mety mergaiciy buvo praSoma paraSyti jy mégstamiausius

patiekalus (zr. 11 pav.).
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11 pav. Mégstamiausias patiekalas, %

11.4% (46) respondentés negal¢jo iSskirti vieno labiausiai mégstamo patiekalo. Trys
patiekalai, kuriuos dazniausiai jvardijo kaip mégstamiausius, yra pica (12.7%; n-51), cepelinai
(10.9%; n-44) ir vistiena (10.44%; n-42). Taip pat daznai respondentés rinkosi salotas (6.5%; n-
26), sriubg (6%; n-24), makaronus (4.5%; n-18), kepsnius (3.5%; n-14), blynus (3%; n-13),
pvairius troskinius (3%; n-13), susi (2.5%; n-10), bulviy plokstainj (1.7%; n-7) bei zZuvi (1.5%; n-
6). Namuose gaminta maistg pasirinko 3 respondentés, tiek pat pasirinko ir mésainius.

Tyrime gauti rezultatai leidZia pastebéti, jog dauguma apklaustyjy kaip labiausiai
mégstamus patiekalus i$skyré iSties gana sveika, galimai i§ natiiraliy produkty pagamintg maista.

Nors prie§ tai esan¢iu klausimu atskleista, kad tarp mégstamiausiy patiekaly nemazai
respondenciy pamingjo patiekalus, kurie gaminami namuose, tyrimu taip pat buvo noréta
atskleisti, kaip daznai mergaités valgo ne namuose gamintg maistg ir kur dazniausiai. Galimi
pasirinkimo variantai buvo pateikti tokie — kavinés, picerijos ir Mcdonals/Hesburger restoranai.

Respondentés taip pat gal€jo papildyti sarasg kita, jy lankoma maitinimo jstaiga.
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12 pav. Lankymasis maitinimo jstaigose, respondentés

12 paveiksle iSrySkéja, jog anketoje nepateiktose maitinimo jstaigose labai daznai lankosi
aStuntadalis tyrime dalyvavusiy mergai¢iy. Jos paminéjo, jog daZzniausiai valgo mokyklos
valgykloje, suSi restoranuose, greito maisto kavinése ir draugy namuose. Kity, anketoje
nepateikty maitinimo jstaigy niekada nesirenka 49.4% paaugliy. 147 respondentés niekada
nesilanko Mcdonalds/Hesburger restoranuose, o labai daznai ten lankosi 11 tyrimo dalyviy.

DaZna §io amZiaus grupés merginy lankymosi vieta yra jvairios picerijos, ¢ia labai daZznai
lankosi 18 merginy 1§ 403, daZnai 70 (17.4%) merginy. Reciausiai lankomasi kavinése.

Ivardinant zalingus jprocius, tyrimo dalyviy atsakymai pasiskirsté gana tolygiai. 231
(57%) respondenté pazyméjo, jog neturi jokiy Zalingy jprociy. IS lenteléje pateikty duomeny
galime matyti, jog daugiausia merginos riiko (44%), Daugiausia rikanciyjy 16 mety amZiaus.
Mokslininky pastebéta, kad riikant svoris mazéja — tokia Sio Zalingo jprocio ,,nauda“ skatina
pradéti rikyti, o riikan¢ios moterys kartais sgmoningai nemeta rikyti ( Sakalauskaite, 2009)
nenorédamos priaugti svorio. Kelios respondentés, dalyvavusios tyrime, prisipazino, jog riko
biitent dél to, kad biity malSinamas alkio pojutis. Kai kurios rilkydamos siekia sumazinti
nervinguma.

Ir vartoja alkoholj, ir riko 4.5% apklaustyjy. Taip pat respondentés kaip savo zalingus
iprocius jvardino saldumyny valgyma (33%), nuolatinj persivalgyma (36%), alkoholio vartojima
(3.7%), uzkandziavima (1.5%), valgyma prie§ miega (1%). Viena tyrime dalyvavusiy merginy
prisipazino vartojanti narkotikus, kita- nuolat persivalganti d¢l to, jog serga bulimija.

Zalingus jprogius, jy daznuma bei pasiskirstymg pagal amziy iliustruoja 13 paveikslas:
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13 pav. Zalingi jproéiai, respondentés
2.4 Supratimas apie kiino vaizdo estetika

Paaugliy buvo prasoma jvertinti ir pasirinkti, pagal pateiktus piesinius, jy nuomone, jy
dabartine figlirg atitinkantj pieSinj ir nurodyti ta, kuris atitikty tokig figiira, kurios respondentés
noréty. Naudojantis formule (R — N = nepasitenkinimas kiino mase, kur R — realus kiinas, N —
idealus, norimas kiinas), kur didesnis skirtumas Zzymi didesnj nepasitenkinimg savo kiino
iSvaizda. Dauguma respondenciy (71%) pazyméjo norinéios biuti licknesnés nei dabar yra,
didZiausias skirtumas tarp realaus kiino ir norimo — 3. 21% tyrimo dalyviy noréty likti tokios
kokios yra dabar, 7% — biti stambesnémis. Sie duomenys, kaip ir Buzaitytés-Kasalyniengs,
Rinkevicienés (2009) tyrime, patvirtina, jog merginy internalizuotas idealaus moters kiinas yra
plonas (liesas). Taip pat Siy autoriy teigimu, subjektyviis kiino suvokimai ne visada atitinka
objektyvius, nes merginos yra paveiktos internalizuoto moters kiino idealo, tod¢l labiau atspindi
pasitenkinimg savo kiinu nei realy ar objektyvy jo vertinima.

Analizuojant merginy tyrimo duomenis iSrySkeéjo neatitikimai tarp subjektyvaus paaugliy
savo kiino vertinimo ir realaus kiino sudéjimo. Pastebéta, jog daugeliui biidinga savo kiing
suvokti esant didesniu nei jis iStikryjy yra, kadangi mazo ir normalaus svorio merginos linkusios
manyti, kad jos yra stambesnés nei i§ tiesy. Taip pat pastebéta, jog normalaus svorio merginos
noréty tapti liesesnémis.

Merginy praSyta jvertinti teiginius apie zmogaus iSorinj patraukluma. Gautus tyrimo

duomenis iliustruoja 14 paveikslas:
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14 pav. Zmogaus iSorinis patrauklumas, %

Daugiausia tiriamyjy pazymejo, jog savimi pasitikintis zmogus yra patrauklus, visiskai su
tuo sutiko 114, sutiko — 173 respondentés. VisiSkai su tuo nesutiko 11 tiriamyjy. Daug tiriamyjy
sutiko, kad tik natiiralaus grozio merginos yra patrauklios (visiSkai sutiko — 66, sutiko - 80),
taCiau dar daugiau nesutiko su $iuo teiginiu — 102, o visiSkai nesutiko — 43 respondentés. Vis
delto 333 (83%) respondentés mano, kad merginos ir be makiazo gali biti ir yra patrauklios. Su
Siuo teiginiu nesutinka 9 (2.2%) tyrime dalyvavusios paauglés.

Daugelis respondenéiy nesutinka (36.2%; n-146) ir visiskai nesutinka (28.5%; n-115), kad
tik licknas Zmogus yra patrauklus. Siam teiginiui pritaria ir visidkai su juo sutinka 20 (5%),
sutinka 32 (7.9%) respondenciy. 200 apklaustyjy merginy mano, jog iSorinj patrauklumg lemia
vidinés Zmogaus savybés, o materialinis statusas (n-179), plauky spalva (n-129) bei madinga
apranga (n-154), respondenc¢iy manymu, visai neturi tam jtakos.

Teiginiai apie Zmogaus patrauklumg sudaro prielaidg manyti, jog 14-16 mety mergaitéms
patraukli mergina yra savimi pasitikinti, natiirali, nebiitinai naudojanti makiazg ir nebatinai

grazios i§vaizdos bei liekno kiino.

2.5 Fizinis aktyvumas 14-16 mety mergaiciy tarpe

Paauglysté yra baigiamasis fizinés raidos etapas, kurio metu susiformuoja suaugusiojo

kiino formos ir tigis. Brendimo laikotarpiu individo tigis padidéja vidutiniSkai 20 proc., taciau
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svoris gali padidéti dukart (JaruSeviciené, 2008). Anot Navicko (2011), bitent Sie staigis
poky¢iai vercia jaunas merginas telkti démesj | savo kiing.

Pastebéta, kad svorio kontrolei taikomi ne tik sveikatai zalingi mitybos apribojimai, bet ir
»agresyvi bei sveikatai zalinga mankstinimosi elgsena (Pajaujiené, 2010), nors moteriska lytis
yra susijusi su mazesniu fiziniu aktyvumu (Pajaujiené, 2011), vis délto, brendimo metu keiciantis
kiino formoms, merginos ryztasi kiino formavimo treniruotéms, kurios dél savo ,,agresyvumo*
gali biiti pavojingos augandiam organizmui. Sioje tyrimo dalyje aptariamas kognityvus kino
vaizdo aspektas.

Paklaustos, kokia sportine veikla uzsiima ir kaip daznai, 33.3% (134) respondentés
prisipazino sportuojancios savarankiSkai namuose ir tai dazniausiai daro 1-2 kartus per dieng.
Daugiausiai merginos bégioja, daro jvarius pratimus, skirtus pilvo presui, kojy, sédmeny, ranky
stangrumui, kai kurios respondentés atlieka jogos pratimus, vazinéja dviraciu. Trys respondentés
atlieka Insanity treniruotes, kurios yra vienos intensyviausiy treniruociy cikly, trunkanéiy 60
dieny. Taip pat atliekant Sias treniruotes biitina keisti mityba, didzigja mitybos dalj sudaro
baltymai. Sias treniruotes dazniausiai renkasi vyrai bei moterys, kurie nori greity ir efektyviy
rezultaty. 32% (129) merginy sportuoja tik per kiino kultiiros pamokas, pamokos vyksta 1-2
kartus per savaite, o sporto klubuose ir buireliuose sportuoja 28.8%, tai yra 116, respondenciy 3-4
kartus per savaite. Dazniausiai lankomi sporto bureliai — Sokiai ir tinklinis, kiek reciau-
krepsinio, lengvosios atletikos, atletinés gimnastikos, rankinio uzsiémimai. Sporto klubuose
respondentés dazniausiai renkasi treniruotes su treniruokliais bei aerobikos uZzsiémimus. 24
merginos pazymeéjo, jog neuzsiima jokia sportine veikla, taciau Zinant, jog jos visos mokosi
mokykloje, o mokykloje kiino kultiiros pamokos yra privalomos, galima manyti, jog jos visgi

sportuoja, nebent de¢l ligos negali lankyti kiino kultiros pamoky.

Kaip daznai uzsiimate
sportine wveikla?

[ 11-2 kartus per diena
@ 1-2 kartus per savaite
-1 1-2 kartus per menesi

Sportuoju tik per Lankau sporto Sportuoju u i
kaino kulttiros klubus ar sporto savarankiékai 1M Neuzsiimu i
pamokas burelius namuose Tl 3-4 kartus per savaite

15 pav. Sportiné veikla ir jos daznumas, respondentés
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Pasirinkimg sportuoti dazniausiai lemia noras sulieknéti 51.1% (206) ir sveikai gyventi
44.7% (180). Tévai vercia sportuoti 9 (2.2%) merginas, o draugiy jtakai pasiduoda 23 (5.7%)

tiriamosios 18§ 403.

2.6 Kiino vaizdo vertinimas

Siuolaikingje visuomenéje kiino sandara susijusi su populiarumu. Biiti laiba nori kiekviena
paaugleé, taciau anksc¢iau brestancios — apkiinesnés, o apkiinumas neatitinka kultiiriniy, estetiniy
lukesCiy ir stereotipinio pastarojo meto kiino vaizdo (Navickas, 2011). Mergaitéms ripi
neatsilikti nuo bendraamziy, biiti patraukliomis, patikti aplinkiniams Zzmonéms.

Fizinés ir fiziologinés permainos keicia vaikystéje susidariusj ir jsitvirtinusj savaji kiino
vaizda. ,,AS$“ vaizdas yra rezultatas to, kaip individas suvokia ir vertina save. Vieni bruozai,
kuriais asmuo apibiidina save, paprastai blina labiau socialiai pageidaujami, o kiti — maziau.
Taigi jie visada susije su pozityviu ar negatyviu saves vertinimu (Navickas, 2011).

Sioje dalyje aiSkinamasi apie savojo kiino vaizdo matyma, pasitenkinima ar
nepasitenkinima juo, tai yra, analizuojamas emocinis kiino vaizdo komponentas.

IS tyrime dalyvavusiy 14-16 mety paaugliy labai gerai savo figlirg vertina 10.9% (44)
paaugliy, o labai blogai — 5.5% (22) paaugliy. Daugiausiai merginy savo figiiras vertina gerai

(47.6%; n-192) arba blogai (28%; n-113). Tai iliustruoja 16 paveikslas:

501
407
30
47,64%
20
28,04%
107
10,92%
5,46%
0 T T T T
Gerai Labai gerai Blogai Labai blogai

16 pav. Vertina savo figira, %
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I prasyma jraSyti, kodél pasirinko savo figiiros vertinimg blogai arba labai blogai,
respondentés jrasé tokias priezastis: per daug lickna, labai maza kritiné, per didelis pilvas.
Daugiausiai merginy jras¢, jog sveria per daug ir jauciasi storos. Viena respondenté
pakomentavo, jog negraziai atrodo vilkédama aptemptus riibus, dél to jaucia tévy spaudimg. Abu
tévai sportuojantys, todél liepia ir jai uzsiimti sportine veikla.

14-16 amziaus mergaités visomis savo kiino dalimis yra patenkintos 6.7%, tai yra 27
merginos i§ 403. Didesné dalis (14.6%) yra nepatenkintos savo kiinu ir neiSskyré né vienos kiino
dalies, kuria biity patenkintos.

Merginos labiausiai patenkintos savo kojomis (15.6%), veidu (11.4%), akimis (9.9%).

Kiek maziau merginy parasé esancios patenkintos savo rankomis (8.2%), krutine (6.7%), pilvu

(6.5%), talija (5.5%). 5 merginos neatsaké j §j klausima.
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17 pav. Labiausiai patenkintos Siomis kiino dalimis, respondentés

Tiriamosios taip pateiké atsakymus ir apie kiino dalis, kuriomis néra patenkintos (zr. 18

pav.).
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18 pav. Nepatenkintos Siomis kiino dalimis, respondentés

Labiausiai nepatenkintos merginos dél savo pilvo ir kojy. I8 visy respondenciy savo pilvu

nepatenkintos 26.6%, o kojomis- 26.1% paaugliy. Visomis savo kiino dalimis nepatenkintos 29

(7.2%) merginos. 8.9% mergaiciy taip pat nepatenkintos savo krutinémis. Paauglés papildé ir

paaiskino §j savo atsakyma teigdamos, jog, jy manymu, jy kriitinés yra per mazos. Bendrai savo

figliromis nepatenkintos 8.2% merginy. Visos kitos nepatinkancios kiino dalys pasiskirsté beveik

po lygiai: nepatenkintos veidu (3.5%), talija (3.5%), s€dmenimis (2.7%), rankomis (3.7%) tyrime

dalyvavusiyjy. 6 paauglés | klausimg neatsake.

Tyrimo metu atskleista, kad daugiausia paaugliy mano, jog jy svoris yra normalus (47.4%;

n-191) arba per didelis (43.2%; n-174). Mananciy, kad svoris per mazas, yra 38 (9.4%) i$ 403.

Svoris Normalus | Per mazas | Per didelis
39 kg 1 0 0
40-45 kg 11 11 0
45-50 kg 35 14 18
50-55 kg 65 7 34
55-60 kg 46 5 a7
60-65 kg 23 0 31
65-70 kg 8 0 15
70-75 kg 1 0 10
75-80 kg 1 0 7
80-85 kg 0 0 4
80-90 kg 0 0 9

19 pav. Svoris ir jo vertinimas
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Objektyviam merginy kiino vertinimui buvo pasirinktas kino masés indeksas (toliau -
KMI), kuris tyréjy buvo skai¢iuotas kiekvienai tyrime dalyvavusiai merginai iSsiaiSkinus esama
figj ir svorj. Siy duomeny pagalba galima jvertinti ar respondenéiy figio ir svorio santykis yra
normalus ir ar yra biitinyb¢ siekti mazesnio svorio.

KMI skaic¢iavimai parodé¢, kad 71 proc. apklausty merginy jis buvo normalus, 14.5 proc.
merginy svoris buvo per didelis ir tiek pat merginy - per mazas.

Padarauskaité¢ su Bagdonu (2012) nustaté, kad tos mergaités, kuriy KMI didesnis, save
vertina prasCiau. Misy tyrimas tai taip pat patvirtina. Dar Siame tyrime iSrySkéjo tai, kad
paauglés kurioms nustatytas liesumas, noréty, kad jy figiiros likty tokios kokios ir yra $iuo metu,
tai yra, nenoréty biiti storesnés ar dar plonesnés. Sios paauglés savo figiira vertina teigiamai.

Viena tyrimo dalyviy, kurios svoris 39 kg (Gigis — 154 m), mano, jog jos svoris yra
normalus, nors nustac¢ius KMI paaiskéja, kad $is svoris yra per mazas ir KMI klasifikacijoje (zr.

18 pav.) Zymimas kaip liesumas.

4 lentelé
Klasifikacija KMI
Liesumas <18,5
Normalus svoris 18.5-24,9
Antsvoris 25,0-29,9
Nutukimas | 30,00-34,9
Nutukimas II 35,0-39,9
Nutukimas 111 >40

20 pav. KMI Klasifikacija*

Tarp respondenciy nurodyto ir norimo svorio ir Gigio vidurkio, skirtumas néra didelis. 15
mety mergaiciy svorio vidurkis iSlieka toks pat, 0 14 ir 16 mety respondentés noréty sverti Kiek
maziau. Ugio skirtumai, tarp norimo ir esamo, kiek labiau i$siskyré 14 mety mergaiciy tarpe.
Norimo svorio vidurkis nuo esamo pakito 7 cm. Sio amziaus paauglés nori biti aukstesnés ir uz
vyresnes, 15 ir 16 mety mergaites, nors esamas gis kiek mazesnis uz pastaryjy.

Pagal esamus svorio ir Ggio vidurkio duomenis, apskai¢iavus KMI ir vadovaujantis

Zukovienés (2012) ir Brimo (2007) klasifikacija, 14 mety respondenéiy KMI bity — 20.08

' KMI klasifikacija anot Zukovienés (2012); Brimo ir kt. (2007).
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(normalus), 15 mety — 20.20 (normalus), 16 mety — 20.08 (normalus). Pagal norimus dgio ir
svorio vidurkio duomenis — 14 mety merging KMI — 17.78 (liesumas), 15 mety — 19.96
(normalus), 16 mety — 18.78 (normalus).

Tai reiSkia, kad nors, svorio ir Gigio santykis nuo esamo ir norimo Siek tiek skiriasi,
apskaiciavus KMI, matyti, jog tai neturi labai didelés jtakos ir KMI iSlieka normalus, i$skyrus 14
mety respondenciy, kadangi jy norimo ugio ir svorio santykis reikSty liesuma. Gautais
duomenimis, galime daryti i$vadg, jog Miskinytés (2011) tyrime gauta iSvada, kad didéjant jauny

motery amziui, maz¢&ja neigiamy jsitikinimy, susijusiy su i$vaizda, pasitvirtina.

5 lentele
Respondenciy Nurodomo Nurodomo tigio Norimo svorio Norimo tgio
amzius svorio vidurkis vidurkis (cm) vidurkis (kg) vidurkis
(kg)
14 mety 54 164 52 171
15 mety 55 165 55 166
16 mety 56 167 53 168

21 pav. Esamo ir norimo tigio ir svorio duomenys

Tyrimo duomenimis, i§ 403 14-16 mety merginy dietos yra laikiusiosios 26.1%, tai yra 105
respondentgs.

Dazniausiai tiriamyjy pasirenkama dieta — grikiy dieta (n-5), kurios metu per 14 dieny
galima valgyti vien grikius bei iSgerti kasdien 1 litrg kefyro. Zadama, jog per t3 laika galima
numesti nuo 7 iki 12 kilogramy svorio. Viena respondente Sios dietos laikesi 5 dienas, kitos dvi -
7 dienas, o ketvirta- net 4 savaites.

Kelios respondentés laikési ryziy dietos. Sios dietos esmé panasi kaip ir grikiy, tik Sios
dietos raciong dar papildo jvair@is sultiniai, vaisiai ir darzovés. Zadama, jog dietos metu, kuri
trunka dvi savaites, galima atsikratyti 8 kg. Viena mergina jos laikési 1 savaite, kita — 9 dienas.

Viena respondenté laikesi vaisiy ir darZoviy dietos, kuri truko 5 dienas, kita — morky, kuri
truko vieng savaite, kefyro dietos — 3,4 dienas, sriubos dietos- 1 savaite, arbuzy- 7 dienas ir
saloty dietos, kuri dar tgsiasi ir jos laikomasi jau 2 ménesius.

Taip pat paminétos buvo ir Dukano dieta (truko 5 dienas), AmerikietiSka dieta (truko 7
dienas), Kimo Protasovo, baltymy dieta, netgi vandens dieta.

Dvi tyrimo dalyvés neiSvardino diety, kuriy kazkada laikési, kadangi jy buvo tiek daug,
kad net neatsimena. Viena jy prisipazino, jog yra sirgusi anoreksija.

Dazniausiai dietos laikési tos merginos, kurios mané, kad jy svoris yra per didelis (133),

taip pat tos, kuriy nuomone, aplinkiniai mano, jog jy svoris yra per didelis (37). Dél draugiy
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jtakos dietos laikytis pasiryzo 16 paaugliy, o 24 respondentés laikési dietos dél to, jog dietos taip
pat laikési jy drauges, seserys ar mamos.

Kai kurios respondentés dietos laikési vien smalsumo vedinos, nepaisant to, kad dietos
laikymasis bei valgymo kontrolé turi jtakos valgymo sutrikimy rizikai (Micktniené, 2010).

Tyrime dalyvavo ir tokiy merginy, kurios dietos laikési dél to, jog pataré gydytojas.

2.7 Paaugliy (mergaiciy) figiiry vertinimo ir tobulos iSvaizdos analizé

Pusiau struktiruotu interviu aiSkinamasi globalusis tobulo kiino vizijos, bei poZiirio j savo
kiing aspektas. ISrySkéjo penkios subskalés: tobulo kiino vaizdas (kaip, paaugliy manymu, turéty
atrodyti tobulas kiinas); norimas svoris (merginy likesCiai ir norai, kiek turéty sverti norint
atrodyti tobulai); norimas #ugis; plaukai; veido bruozai.

Daugiausia paaugliy, interviu apie tai, kaip turéty atrodyti jy tobulas kiinas, rasé apie
liekna, tvirta, sportiskg kiing:

[Lieknas (atletiskas) kiinas, plonas liemuo, didesni klubai ir kratiné (1.)* / Kadangi esu
auksta, tai noréCiau buti ir labai plona, ir turéti tvirtg kiing. Noréciau mazesnio uzpakaliuko,
siauresniy Slauny, didesnés kriitinés, plono pilvo. Labiausiai noriu, kad mano kiinas sutvirtéty
(S.) / Kanas turi biiti sportiskas, atletiskas (D.) / Grazios kojos, apvalus uZpakalis, nes mano
manges netenkina (M.) / Gerai, kai figlira proporcinga, svoris nekenkia sveikatai (L.2)].

Kaip ir Jankauskienés ir Kardelio (2002) atliktame tyrime, taip ir Siame, paaiSkéjo, jog
merginoms isties svarbus aukstas Ggis, siauri klubai ir liemuo, ta¢iau, prieSingai nei pastarajame
tyrime, paauglés neiSskyre didelés kriitinés, kaip vieno 1§ tobulo kiino sudedamuyjy daliy.

ApraSant tobulg kiino svorj, merginy nuomonés iSsiskyré. Vienos nor¢jo sverti maziau,
Kitos - tiesiog biiti ne storos:

[Noré¢iau numesti 5 kg (S.) / nestora (R.) / Aisku, yra merginy, kurios nori biiti lieknos,
bet, mano manymu, ne visiems tai patinka (K.)].

Jankauskien¢ su Kardeliu (2002) atskleid¢, kad dauguma, jy tyrime dalyvavusiy
respondenciy, noréty sverti 53+4 kg., Juozulevic¢iaus (2010) 59,48 kg., 0 Dievaitytés (2011)
tyrimas parodé¢, jog, kad ir kiek sverty merginos, dauguma jy bijo priaugti daugiau svorio.

Rasydamos apie igj, merginos atsaké, kad norint atrodyti tobulai, reikty bati aukstomis ar

aukstesnémis nei yra dabar:

g Atsizvelgiant j tyrimo konfidencialuma, dalyvés koduojamos pirmosiomis jy vardo raidémis (M.) ir kt. Toliau
tekste cituojami jy pasisakymai, kalbinis stilius neredaguotas.
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[Mazdaug 172 c¢cm (l.) / Vidutinis tgis (l.2) / TuréCiau bati aukStesné, bent 10 cm
(dabartinis Gigis 161m) (D.) / Noréciau biiti ne mazo Gigio, bet ir ne per didelio, kazkur 165-175
cm. (K)].

Jankauskienés ir Kardelio (2002) tyrimas, atskleidé merginy norg buti aukStomis, jy
gautais duomenimis, vidutinés paauglés Gigis turéty bati 172+3 cm. Sis tyrimas taip pat patvirtina
paaugliy norg biti tokio figio.

Dauguma paaugliy didelj démes;j skiria plaukams. Miskinytés ir Bagdono (2010) tyrimas
taip pat atskleid¢ plauky grozio svarbg moteriskos lyties atstovéms. Dazniausiai merginos
min¢jo, kad, norint atrodyti tobulai, butina turéti ilgus plaukus:

[Ilgi, veslus, banguoti, Sviests plaukai (I.) / 1lgi sveiki plaukai (1.2) / Tobula mergina turéty
buti Sviesiais arba tamsiais ilgais plaukais (nedazytais). Labai svarbu, kad jie buty ilgi (R.)].

Kai kurios paauglés taip pat iSskyre ir aprasé veido bruozus bei kitas kiino dalis, kurios, jy
manymu, svarbios norint atrodyti tobulai.

Veido bruozai:

¢ llgos blakstienos, tamsiai mélynos akys (I.);
e Nedidelé nosyté (1.) / Jei viskas bus gerai, kai pradésiu studijuoti, svajoju pasidaryti
plasting nosies operacija, nes labai kompleksuoju dél nosies (I.2);
e Putlios lapos (I.).
Kita:
e Ilgi nattiralts nagai (R.) / Kaip ir visos, noré¢iau turéti ilgus nagus (K.);
e Lygios, sveikos ir tamsesnés spalvos odos (M.) / Tamsesné odos spalva (1.);
e Mergina turéty nesikaprinti (K.).

Interviu taip pat tiriamos emocijos susijusios su esamu kiino vaizdu ir galimos emocijos
turint tobulg kiing, iSvaizdg. Jg sudaro dvi subskalés: teigiamas savo isSvaizdos vertinimas;
neigiamas savo isvaizdos vertinimas (Sios dvi subskalés atspindi kaip paauglés vertina savo
1Svaizda).

Teigiamas isvaizdos vertinimas:

[Esu patenkinta savo iSvaizda, nes man ne géda maudytis baseine ir galiu rengtis riibus
kurie man patinka (U.) / Jeigu atitik¢iau savo grozio idealg <...> jausmas bty lengvas ir Sviesus
(O)]1.

Neigiamas isvaizdos vertinimas:

[Esu nepatenkinta savo ausimis kurios styro (U.) / Noré¢iau sverti maziau ir biiti zemesné
(L.2) / Nesu visiskai patenkinta savo kiinu. Kartais jau¢iuosi gerai, o kartais storesné uz savo
bendraamzes (O.) / Savo kinu esu nepatenkinta, nes atrodau per stora, nors kiti sako dél to
nepergyventi, bet a§ dél to jauc¢iuosi blogai (J.)].
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Dauguma paaugliy neigiamai vertina savo i§vaizdg dél manymo jog yra storos ar storesnés
uz kitas savo bendraamzes. Tokie pat duomenys pateikti ir Potelitinienés ir Dirmeikytés (2004),
Miskinytés su Bagdonu (2010), Garlavi¢iatés (2010), bei Bagdono su Padarauskaite (2012)
tyrimuose. Pastarieji taip pat iSskyré, kad merginos daugiau linkusios save vertinti remdamosi
atitikti luokesCius kurie yra sukurti mus supancios socialinés aplinkos. Mastauskiené (2008)
jrodé, kad merginos daznai mato iSkreiptg savo kiino vaizdg — mano kad yra storesnés nei yra i$
tikryjy.

Paauglés atskleidé savo investicijas, elgesj su savo kiinu - kognityvyjj kiino vaizdo aspekta,
kurj sudaro dvi subskalés — savo kiino formy palaikymo, elgesys kaip turéty elgtis siekiant
atrodyti tobulai:

Savo kiino formy palaikymas:

[Stengiuosi daugiau judéti, vakarais pasportuoti, maZiau valgyti netaisyklingo maisto (U.) /
Stengdamasi numesti Svorio <...> pastaruoju metu stengiuosi daugiau judéti (bégioju krosus ir
pn.) (L.2) / Stengiuosi angliavandenius valgyti iki piety, o po piety tik darzoves arba baltymus.
Nevalgau po 7 val. vakaro. Stengiuosi daugiau judéti (O.)]

Elgesys kaip turéty elgtis siekiant atrodyti tobulai:

[Turéciau daugiau prizitiréti savo i§vaizdg ir kiing. Laikytis daugiau higienos ir naudoti jos
priemones (A.) / Turéfiau daug daugiau sportuoti, riboti netinkamg maistg, neprisivalgyti
vakarais (O.) / <..> reikty daugiau sportuoti ir maziau valgyti. Atéjus vasarai bus karsta, tada
norésis maziau valgyti ir pasidarysiu lieknesné (J.)].

Paauglés, sieckdamos atrodyti lieknos, stengiasi maziau valgyti, valgyti sveikesnj maista,
daugiau judéti. Bagdonas, Miskinyté (2010) metais atliktu tyrimu nustaté, kad merginos
linkusios save vertinti remdamosi fizine iSvaizda ir yra linkusios labiau save priZitiréti, taciau
misy tyrimas atskleidé, jog nemazai paaugliy teigia norincios, ar prisipaZjsta turésiancios ka
nors daryti vardan norimo kiino vaizdo, bet $iuo metu nedaro nieko.

Taip pat 18ryskéjo tam tikry objekty, situacijy vengimas dé¢l kiino iSvaizdos, tai yra elgesio
aspektas:

[<...> dél to dazniausiai plaukus neSioju palaidai, kad nesimatyty styrancios ausys (U.) /
Norédama jaustis geriau, a§ niekada neneSioju auksStakulniy (nes man atrodo kad su jais esu
visiS8kas gigantas), t.p. stengiuosi neneSioti riby platinanéiy pecius (L.2) / Vengiu Sviesiy
drabuziy apatinéje kiino dalyje, <..> pabréziu virSuting kiino dalj (O.) / Negaliu neSioti riby
kurie man patinka, riibai turi buti laisvi, kad neiSrySkéty mano pilvas, Sonai. Bidama liekna

galéciau dél to nesirtpinti, rengtis kg noriu. (J.)].
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Paauglés iSskiria nemazai veiksniy, susijusiy su kiino vaizdu, dél kuriy kompleksuoja, juos
maskuoja, ryskina kitas kiino dalis kad tos ktino dalys, kuriomis yra nepatenkintos, biity kuo
maziau pastebimos. Dievaitytés (2011) tyrime merginos taip pat atskleidé vengiancios dévéti
drabuzius isrysSkinancius jy figtras. Tai reiskia, kad Sios autorés tiriamosios irgi stengiasi
maskuoti joms nepatinkancias kiino dalis. Miskinyté su Bagdonu (2010) atskleidé, kad merginos
turi daug disfunkciniy jsitikinimy, susijusiy su iSvaizda.

Apibendrinant, 14-16 mety mergaiéiy, tobulos i$vaizdos kokybinio tyrimo duomeny
analize, galima daryti iSvada, kad respondentéms, tobulai i§vaizdai, daugiausiai jtakos turi kiino
lieknumas bei jo stangrumas. 10 merginy i$ 14 teigé, jog noréty bati licknesnés, kad pilvas bty
tvirtesnis bei sportiSkesnis. Trys merginos noréty likti tokios kokios yra dabar, ir tik viena
mergina, i§ visy dalyvavusiy kokybingje tyrimo dalyje, lieknas kiinas néra grazu ir ji noréty buti
Siek tiek stambesné nei yra Siuo metu.

IS merginy pateikty atsakymy apie idealy iigj ir svorj, iSaiSkéjo jog idealus tigis turéty biti
170 cm, svoris — 53 kg. Jankauskienés ir Kardelio (2002) atliktame tyrime iSrySkéjo labai
panasiis norimo Gigio ir svorio duomenys (norimas svoris — 52.4 £4 kg, norimas tigis - 174 £3.5 cm).
Tokio @igio ir svorio kiino masés indeksas — 18.34. Anot Zukovienés (2012), Brimo ir kt. (2007)
klasifikacijos, Sis kiino masés indeksas traktuojamas kaip liesumas. Tai reiskia, kad, lieknas
kiinas yra daugumos merginy siekiamybé¢, kaip ir aukstas figis. Be figio ir svorio, beveik visos
merginos, paminéjusios plaukus, jvardino, kad norint atrodyti tobulai, jie biitinai turi bati ilgi bei
veslus.

Sie trys komponentai (licknas kinas, aukstas @igis ir ilgi plaukai), patys svarbiausi,
paaugléms (merginoms), norint atrodyti tobulai.

Kai kurios paauglés, kaip svarbius tobulos iSvaizdos rodiklius, jvardino ilgus natiiralius
nagus, tamsesng kiino odos spalva, putlias liipas ir ilgas blakstienas.

Daug merginy patiria neigiamas emocijas del neigiamo savo kiino suvokimo, jos stengiasi
sveikiau maitintis, daugiau judéti, maskuoti labiausiai nepatinkancias kiino sritis. Tai patvirtina
Padauskaités ir Bagdono (2012), Miskinytés ir Bagdono (2010) ir Mastauskienés (2008) atlikti

tyrimai.
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ISVADOS

Atlikus mokslinés literatiiros analize atskleista, kad ktino vaizdas — tai kompleksiné
somating ir psichiné dimensija kurj, lemia daugelis vidiniy ir iSoriniy veiksniy, taip pat ir tai,
kokj kuino idealg susikuria asmuo, tai yra kaip jis noréty atrodyti (Sakalauskaité, Tutkuviené,
2009). Taigi, darbe laikomasi nuostatos, kad kiino vaizdas yra tai, kaip asmuo vertina savo
iSvaizda (Miskinyte, 2011) ir kaip jis noréty atrodyti (Sakalauskaité, Tutkuviené, 2009).
Tyrime iSaiSkéjo, kad tyrimo dalyvéms labiausiai patinka savimi pasitikinti, natarali,
nebitinai naudojanti makiazg ir nebiitinai grazios iSvaizdos bei lieckno kiino mergina. Taciau
pacioms lieknas kiinas yra siekiamybé. Tyrimo rezultatai atskleid¢, kad dauguma merginy
noréty buti liecknesnés nei yra, nors jy KMI nurodé jog tai yra normalus kiino svoris.
Dauguma merginy turi pakankamai ziniy apie sveikg mityba. Jos dazniausiai valgo namuose
gamintg maistg, retai lankosi greito maisto kavinése, taciau tarp mégstamiausiy patiekaly
i§skiria ne itin sveikg maistg ir maisto gaminimo buda.

Beveik pusé apklaustyjy prisipazino ritkancios, kelios jy atskleidé tai darancios dél to, kad
nepriaugty svorio. D¢l ty paciy priezas€iy ir nemeta rukyti.

Daugiausia paaugliy sportuoja tik mokykloje per kiino kultiiros pamokas, kiek maziau
tirlamyjy renkasi dar ir papildomus sporto burelius, dazniausiai Sokiy ir tinklinio.
Pasirinkimg sportuoti dazniausiai lemia noras sulieknéti.

Kino vaizdas atskleistas per keturis pozilirio | savo kiing aspektus - globalyji, kognityvyji,
emocinj ir elgesio. Paaisk¢jo, kad dauguma paaugliy néra patenkintos biidamos tokios
kokios yra, jos noréty daug ka pakeisti savo iSvaizdoje, Siekiant susikurto idealaus kiino.
Tyrimo dalyvés linkusios save vertinti remdamosi fizine iSvaizda, 0 dél nepasitenkinimo ja,
paauglés vengia tam tikry objekty, situacijy, blogai jauciasi ir turi maskuoti kiino dalis,

kurios jy netenkina.

Pirmoji hipotezeé, kurioje teigiama, kad dauguma paaugliy, norédamos tapti licknesnémis,
kei¢ia savo mitybos jprocius, stengiasi sveikai maitintis, didina fizinj aktyvuma -
pasitvirtino tik i§ dalies.

Antroji hipotezé, kad daugumai normalaus svorio ir kiino sudéjimo merginoms atrodo, kad
Ju svoris yra per didelis, jos save jvertina storesnémis nei i§ tiesy yra, tampa nepatenkintos

savo kiino vaizdu — pasitvirtino.
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Sandra Volkyte

Teenage Girls® Attitude Towards Body Figure and Eating Habits

Summary

The paper displays theoretical analysis of teenage girls’ attitude towards their body and
eating habits. There are two hypotheses:

1.  Most of the teenage girls change their eating habits, try to eat healthy and do physical
activities in order to become fit.

2. Most of the regular weight and body type girls think they weigh too much and asses their
self as thicker than they are and become not satisfied with their body.

The empirical part studies eating habits, body image and physical activities. Moreover, the
satisfaction of one’s body image, given and wanted image of the perfect body is explored.

The questionnaire survey was made which aimed to reveal the attitude of teenage girls
towards their bodies and eating habits. The statistic data analysis was made. Due to semi-
structural interview, the self-assessment of how should a perfect body look like was made.
Satisfaction / dissatisfaction of one’s body image (Alisauskaité, 2011), where the difference
between the given body image and the wanted body image shows the greater dissatisfaction of
one’s body image.

The quantitative part of the research consisted of 403 and the qualitative part of the
research consisted of 14 teenage girl participants from various Lithuanian cities and regions.

Major conclusions of empirical research:

1.  The body image is viewed the global, cognitive, emotional and conductional aspects. It
turned out to be that most of the teenage girls are not satisfied with what they look like and
they would like to change a lot in their appearance in order to have their perfect body
image. Participants tend to assess their-self based on appearance and due to their
dissatisfaction, to avoid certain object, situations, to feel bad and conceal the body parts
which do not satisfy them.

2. The first hypothesis which states that most of the teenage girls change their eating habits,
try to eat healthier and do physical activities in order to become fit was only partly
confirmed.

3. The second hypothesis which states that most of the regular weight and body type girls
think they weigh too much and asses their self as thicker than they are and become not
satisfied with their body was confirmed.

Key words: “Self-image”, physical development, body mass index, body image, obesity,

attitude, social construction.
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