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SANTRAUKA

Dailydaite, D. (2021). Studenty intuityvaus valgymo, démesingo jsisgmoninimo ir kiino priémimo

sgsajos. Vilniaus universitetas: Vilnius, 49 p.

Intuityviai valgyti turéty biti lengviau stebint savo kiino vaizdg be vertinimo, kuris galéty
iSprovokuoti impulsyvy, destruktyvy valgyma bei priimant savo kiing tokj, koks jis yra. Siekiant
i§plésti zinias apie intuityvy valgyma, tyrimo tikslas buvo nustatyti sgsajas tarp studenty intuityvaus
valgymo, démesingo jsisgmoninimo ir kiino priémimo. Tyrimo imtj sudaré¢ 157 aukStyjy mokykly
bakalauro bei magistro studijy studentai (amzius nuo 19 iki 61 mety, vidurkis = 29,75), 18 kuriy 136
buvo moterys ir 21 vyras. Dalyviai atrinkti patogiuoju biidu, apklausiant internetine apklausa per
Facebook platforma. Tyrimo kintamieji jvertinti Siy klausimyny pagalba: Intuityvia valgymo skale 2
(IES-2, angl. Intuitive Eating Scale-2, Tylka & Kroon Van Diest, 2013), Kiino priémimo skale 2
(BAS-2; ang. The Body Appreciation Scale-2; Tylka & Wood-Barcalow, 2015), Sukaupto démesio
ir jsisgmoninimo skale (angl. The Mindful Attention Awareness Scale, MAAS; Brown & Ryan,
2003). Tyrimo rezultatai parod¢, kad studenty intuityvy valgyma prognozuoja kiino priémimas ir
démesingas jsisgmoninimas. Taip pat buvo istirta, kad kuo dazniau studentai maitinasi intuityviai,

tuo jy kiino masés indeksas yra mazesnis ir savo sveikatos biiklés vertinimas yra palankesnis.

Raktiniai Zodziai: intuityvus valgymas, démesingas jsisgmoninimas, kiino priémimas, sveikatos

buiklé, kiino masés indeksas.



SUMMARY

Dailydaiteé, D. (2021). The relationship between intuitive eating, mindfulness and body appreciation

in a student sample. Vilnius University: Vilnius, 49 p.

Eating intuitively should be easier by observing your body image without an assessment that could
provoke impulsive, destructive eating and accepting your body as it is. In order to expand
knowledge about intuitive eating, the aim of the study was to identify the relationships between
students' intuitive eating, mindfulness, and body acceptance. The subjects of the study were 157
bachelor and master students (ages 19 to 61, mean = 29.75), of whom 136 were women and 21
men. Participants were interviewed in an online survey via the Facebook platform. The study
variables were assessed with the following questionnaires: Intuitive Eating Scale-2 (IES-2, Tylka &
Kroon Van Diest, 2013), The Body Appreciation Scale 2 (BAS-2; Tylka & Wood-Barcalow, 2015),
The Mindful Attention Awareness Scale (MAAS; Brown & Ryan, 2003). The results of the study
showed that students' intuitive eating is predicted by body acceptance and mindfulness. It was also
studied that the more a student feeds intuitively, the more likely they are to have a lower body mass

index and subjectively better assess their health.

Keywords: intuitive eating, mindfulness, body acceptance, health condition, body mass index.



PRATARME

Siandieniniame pasaulyje yra labai gajus groZio kultas, ir kone kiekviename Zingsnyje yra
perSami standartai, kaip turi atrodyti idealus vyras ir ideali moteris. [vairiose medijose, tokiose kaip
internetas, zurnalai ar televizija, kasdien rodomi jauni asmenys nepriekaistingais kiinais. O kur dar
socialiniy tinkly daroma jtaka, kuomet vis siiloma Zitréti | nesibaigiant] srautg redaguoty ir
nerealistiSkai atrodan¢iy asmeny nuotrauky. Visas §is srautas neretam sukelia gédos ar nusivylimo
jausmus dél savo iSvaizdos ir skatina vaikytis nejveikiamus grozio standartus. DaZnas renkasi diety
kelig, patikéjes lengvu ir greitu rezultatu. Tac¢iau dauguma lieka nusivyle, nes dieta pasirode ne
tokia ir lengva, netgi greiCiau sekinanti, o net jei ir pavyko pasiekti norimg rezultatg, svoris vel
pradeda augti tik nutraukus dieting mitybg. Dietologé ir valgymo sutrikimy gydymo specialisté
Evelin Tribole kartu su vaiky ir paaugliy nutukimo gydymo eksperte Elyse Resch, remdamosios
moksliniais tyrimais ir darbo patirtimi, 2003 m. pasiiil¢ alternatyva dietoms - grizimg prie
intuityvios mitybos (Tribole & Resch, 2012). Autorés tikina, kad Sis valgymo stilius sulauké
didziulio Zmoniy susidoméjimo: jas uzplido daugybés zmoniy laiSkai ir skambuciai su prasymais
nukreipti pas mitybos specialistus bei istorijos apie tai, kaip intuityvus valgymas pakeit¢ jy
gyvenimus, buvo prasomos skaityti praneSimus, dalyvauti televizijos ir radijo laidose ir pan.. Nuo to
laiko intuityviu valgymu susidoméjo ir vis daugiau mokslininky, kurie émé plésti Zinias apie §j
valgymo stiliy.

Mokslininkai teigia, kad valgydami savo kiino signalais labiau pasikliauja tie asmenys, kurie
priima savo kiing, nes jie sugeba atsispirti sociokultiiriniams nepasiekiamos i§vaizdos standartams ir
tai nesukelia su kiinu susijusiy neigiamy emocijy (Avalos, Tylka, & Wood-Barcalow, 2005).
Neigiamy emocijy, tokiy kaip nerimo, toleravimas maZina automatines reakcijas, kurios galéty
iSprovokuoti valgyma ne dél fiziniy priezasCiy bei persivalgyma (Ouwens, Schiffer, & Visser,
2015). Taigi samoningumo ir gebe¢jimo iSlaikyti démesj dabartyje, kitaip dar vadinamo démesingu
isisgmoninimu (Brown & Ryan, 2003), déka padidéja tolerancija stresui ir sumazéja automatinés
reakcijos, todél tai turéty prisidéti prie intuityvaus valgymo tikimybés. Vis délto ziniy apie
intuityvaus valgymo ir démesingo jsisgmoninimo sgsajas truksta.

Remiantis turimomis ziniomis ir klausimais, kurie iki galo néra neistirti, buvo iSkeltas ir Sio
darbo tikslas - nustatyti sgsajas tarp studenty intuityvaus valgymo, démesingo jsisgmoninimo ir
kiino priéemimo. Tyrimas leisty sudaryti platesnj vaizdg apie $j adaptyvy valgymo stiliy studenty

grupéje. O tai, savo ruoztu, biity naudinga tiek studentams, kurie gaudami daugiau Ziniy apie



intuityvy valgyma galéty keisti savo mitybos jproCius bei tuo paciu pagerinti savo fizine ir
psichikos sveikatg, tiek sveikatos specialistams, kurie savo darbe su klientais galéty taikyti
efektyvesnius buidu. Noréciau padékoti tyrimo dalyviams uz skirtg laikg ir nuoSirdy dalyvavima.
Ypa¢ noréciau padékoti darbo vadovei doc. dr. Ilonai Laurinaitytei uz suteikta pagalbg ir

rekomendacijas planuojant tyrimg ir rasant visg darba.



SVARBIAUSIOS SAVOKOS

Intuityvus valgymas — tai adaptyvus valgymo stilius, pasikliaujant fiziniais alkio ir sotumo

signalais, o ne situaciniais ir emociniais patarimais (Tylka & Wilcox, 2006).

Démesingas jsisgmoninimas - nattiraliai egzistuojanti savybe, kuri pasiZymi sgmoningumu ir

geb¢jimu islaikyti démesj dabartyje (Brown & Ryan, 2003).

Kino priémimas - palankus poziiiris ir pagarba kinui, atmetant nerealy Ziniasklaidoje

formuojama liecknumo idealg kaip vienintele Zmogaus grozio formg (Avalos et al., 2005).



1. JVADAS

1.1. Intuityvaus valgymo samprata ir modelis

Intuityvus valgymas — tai adaptyvus valgymo stilius, pasikliaujant fiziniais alkio ir sotumo
signalais, o ne situaciniais ir emociniais patarimais (Tylka & Wilcox, 2006). Intuityvus valgymas
apibiidinamas kaip dinamiskas procesas, integruojantis proto, kiino ir maisto derinima (Tribole &
Resch, 2012). Tai yra asmeninis savo sveikatos pagerbimo procesas, kuomet atkreipiamas démesys
1 savo kiino signalus ir atitinkamai ] juos atsizvelgus patenkinami fiziniai bei emociniai poreikiai
(Tribole & Resch, 2017). Pats asmuo yra savo kiino ekspertas: tik jis zino, koks alkanas yra ir koks
maistas ar valgymas jj patenkins. Be to, tik jis Zino savo mintis, jausmus ir i§gyvenimus. Sis
poziuris, anot Tribole ir Resch (2017), neskatina susitelkti j svorio kontrole, nors natiiralaus asmens
svorio ir formos pasikeitimas ir palaikymas yra pripaZjstamas kaip galimas rezultatas. Pazymétina,
kad intuityvus valgymas yra laikomas valgymo elgesiu, o ne ,,dietos programa®.

Intuityvaus valgymo modelis sukurtas remiantis i§samia literatiiros analize, atsiZvelgiant ]
kity autoriy prielaidas. Vieni teigia, kad polinkis valgyti intuityviai yra jgimtas, taciau tikimybé testi
§1 valgymo stiliy priklauso nuo priimancios aplinkos (Carper, Fisher, & Birch, 2000). Humanistinés
teorijos pagrindas yra jsitikinimas, kad kai individas suvokia, jog reik§Smingi kiti asmenys priima jj
tokj, koks jis yra, individas sugeba i$pildyti savo saviaktualizacijos poreikj. Sis poreikis yra jgimtas,
jis padeda individams vystytis augimg skatinan¢iu biidu (Rogers, 1961, cit. i§ Avalos & Tylka,
2006). Intuityvus valgymas gali buti viena i§ saviaktualizacijos iSraiSky, nes Sis valgymo stilius
atspindi vidiniy i§gyvenimy vertinimg ir kiino poreikiy patenkinima. Kuo labiau asmuo suvokia,
kad reikSmingi Zmonés jy gyvenime priima jy viding savast], iSorinj kiino pavidalg ir svorj, tuo
didesné tikimybé, kad jie gerbs vidinius alkio ir sotumo signalus ir valgys pagal Siuos signalus.
PrieSingai, dél priemimo trukumo, individas gali prarasti ry$j su saviaktualizacijos tendencija ir
vietoj to orientuotis | visuomenés patarimus, iSorines taisykles (pvz., dietos planus) pakeisdamas
savo viding patirtj. Taigi vidinés savasties pripazinimas i§ asmeniui reikSmingy zmoniy yra kone
pagrindinis intuityvaus valgymo modelyje vaizduojamas aplinkos kintamasis (Avalos & Tylka,
2006).

Intuityvaus valgymo modelio atsiradimui buvo svarbi ir Objektyvacijos teorija (Fredrickson
& Roberts, 1997), kurios autoriai tyrin€¢jo valgymo sutrikimus. Pastarosios teorijos autoriai iStyré
aplinkos poveik; kiinui ir valgymo elgesiui, taciau démesys buvo sutelktas ] tai, kaip neigiamos
aplinkos salygos veikia motery sutrikusj valgymo elgesj. Atitinkamai yra teigiama, kad moterys,

kurios jaucia, kad aplinkiniai j jy kiinus zitiri kaip i objektus, turi didesnj polinkj stebéti savo iSoring
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iSvaizda, o tai sukelia géda dél savo kiino, nes moterys suvokia save kaip neatitinkancios kultiiros
salygoty idealumo standarty. Kiino géda tiesiogiai prisideda prie sutrikusio valgymo, nes moterys
bando apriboti savo valgyma, norédamos pasiekti idealig iSvaizdg (Moradi, Dirks, & Matteson,
2005; Tylka & Hill, 2004). Taigi neigiama aplinkos jtaka netiesiogiai prisideda prie sutrikusio
motery valgymo. Ir atvirk$¢iai, teigiama aplinkos jtaka (t. y. kity besalygiskas ktino formy ir svorio
priémimas ir pripaZinimas) gali netiesiogiai skatinti intuityvy elgesj su maistu. Kino pripazinimas
1§ aplinkos prisideda prie to, kad individai labiau atsizvelgia j tai, kaip jy kiinas funkcionuoja ir kaip
jie jauciasi (Avalos & Tylka, 2006). Palankus pozitris i kiing taip pat susijes su geresniu kiino
signaly (vidinio alkio ir sotumo) suvokimu bei didesniu polinkiu gerbti Siuos signalus (Avalos et al.,
2005; Tylka, 2006). Kadangi intuityvus valgymas pabrézia reagavimag ] vidinj alkio ir sotumo
jausma, individai, kurie reguliariai valgo intuityviai, dazniau sveria tiek, kiek pridera jy kiino tipui
(Tylka, 2006). Taigi intuityviai valgyti padéty aplinkos priémimas tokio kiino, koks jis yra,
neprimetant kultiriniy standarty.

2003 m. Tribole ir Resch pasiiilé deSimt intuityvaus valgymo principy ir sukiiré intuityvaus
valgymo koncepcija (Tribole & Resch, 2012; 2017). Sie principai veikia dviem pagrindiniais
biidais. Kai kurie i§ jy padeda jgyti kiino pojiitj - tai yra gebéjima iSgirsti (ir tokiu biidu reaguoti) i
kiine atsirandancius fizinius pojicius, tokius kaip biologiniai alkio ir sotumo Zenklai, o kiti principai
veikia siekdami pasSalinti klittis, trukdancias pajusti kiino pojicius. Intuityvaus valgymo principai
yra §ie (Tribole & Resch, 2012; 2017):

1. Atsisakyti dietinio mastymo (jis teikia klaidingg jsitikinima, kad yra dieta, kuri padés greitai,
lengvai ir visam laikui numesti svorio).

2. Gerbti alkj (iSmokimas gerbti fiziologinj alkio signalg, palaikant savo organizmg pakankamu
energijos ir angliavandeniy kiekiu, rodo pasitikéjimo savimi ir maistu atstatymo pagrindg).

3. Susitaikyti su maistu (besglygiskai leisti sau valgyti, nes nuolatinis maisto ribojimas ir
varzymas veda prie persivalgymo).

4. Pasipriesinti ,,mitybos cenzoriui” (tai vidinis zmogaus teis¢jas ir aplinkiniy replikos,
kuriomis teigiama ar elgiamasi gerai, ar ne. Pavyzdziui, taisyklé, kad negalima valgyti po

SeStos valandos vakaro).

5. Pajausti, kada ateina sotumas (stebimi ktino signalai, valgoma sagmoningai, gerbiant sotumo
jausma).
6. Atrasti malonumg (dél maisto patiriamas malonumas leidZia pasijusti patenkintiems ir

sotiems).
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7. Nevalgyti siekiant numalSinti emocijas (valgymas trumpam gali suteikti paguodos,

prasiblaskymo, nusiraminimo iliuzija, bet ilgainiui savijautg tik pablogins - dél kaltés

jausmo).

8. Gerbti savo kiing (gerbti tai, kg asmuo paveldéjo genetiskai, yra svarbus du dalykai: kiino

patogumas ir pasirtipinimas jo pagrindiniais poreikiais).

9. Mankstintis (rasti dziuginanCig aktyvig veiklg ir mankStinantis sutelkti démesj ] kiino

pojucius, o ne | kalorijas deginantj poveikj).

10. Riupintis sveikata maitinantis nuosaikiai (rinktis naudingg sveikatai, malonaus skonio ir

padedant] gerai jaustis maistg).

Véliau Tylka (2006) suskirsté Siuos principus ] tris bruozus (toliau aprasomos 1-3 punktuose) ir,

sickdama juos jvertinti, sukiiré intuityvaus valgymo skale. Galiausiai, Tylka ir Kroon Van Diest

(2013) pasiilé dar viena - ketvirtg - bruoza (toliau aprasoma 4 punkte). Sie bruozai yra tarpusavyje

susije, ir kiekvieno jy buvimas yra bitinas, kad atspindéty intuityvy valgyma:

1.

Besqlyginis leidimas valgyti, kai esi alkanas ir kokio maisto norisi, atsisakant laikyti tam
tikrus maisto produktus draudziamais. Kadangi zmonés, besglygiSkai reaguojantys ] alkio
jausma ir potraukj maistui, néra linke maisto klasifikuoti i ,,gero* ar ,,blogo* kategorijas ir
maisto i§ pastarosios kategorijos vengti, kiekvieng maista supranta kaip emociskai neutraly.
Laboratoriniai eksperimentai atskleidé, kad asmenys suvalgo daugiau maisto po nevalgymo
periodo arba valgymo mazais kiekiais, vietoj ty, kurie suvalgé didel; maisto kiekj (Herman
& Polivy, 1988; Woody, Costanzo, Leifer, & Conger, 1981, cit. i§ Tylka, 2006). Zmongs,
kurie leidzia sau besglygiSkai valgyti, yra maziau linke piktnaudziauti maistu, persivalgyti ir
jausti kalte valgydami (Polivy & Herman, 1999). Ir atvirks¢iai, zmonés, kurie nustato, kada,
kiek ir kokio maisto gali valgyti (t.y. riboja maisto vartojimo laika, kiekj ir tipg pagal tam
tikrus iSorinius standartus), padidina nepritekliaus jausmo ir susirfipinimo maistu tikimybe.
Pavyzdziui, kai vyrai, kurie anks¢iau nesirlpino maistu, 6 ménesius maitinosi labai
sumazgjusio kaloringumo dietos racionu, daugelis jy buvo labai apsiriiping maistu ir valgé
be saiko, o toks valgymo jprotis iSliko net ir nutraukus dietg (Keys, Brozek, Henschel,
Mickelsen, & Taylor, 1950, cit. i§ Tylka, 2006). Kitas pavyzdys galéty biti vaikai, kuriy
tévai ribojo maisto vartojima, buvo labiau link¢ valgyti nesant alkio ir turéjo didesng kiino
mas¢ nei vaikai, kuriy tévai i§ esmés neribojo maisto vartojimo (Faith, Scanlon, Birch,
Francis, & Sherry, 2004).

Valgymas dél fiziniy, o ne dél emociniy priezasciy. Tai parodo asmeny valgymo jprocius.

Asmenys valgo todé¢l, kad yra fiziSkai alkani, uZuot bandydami susidoroti su jy emociniais
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3.

4.

svyravimais ir (arba) su emociniais iSgyvenimais, tokiais kaip nerimu, vienatve ir
nuoboduliu (Tylka & Kroon Van Diest, 2013). I$ tiesy, kuo didesné¢ motery tendencija
valgyti dél fiziniy, o ne dél emociniy priezasCiy, tuo mazesnis persivalgymas ir nuolatinis
ripestis maistu.

Pasitikéjimas alkio ir sotumo jausmu, kuris atspindi asmeny pasitikéjima savo vidiniais
signalais, nukreipiant jy valgymo elgesj (kada ir kiek reikia valgyti). Sis supratimas yra
jgimtas, taciau kai kurie zmonés iSorés taisykles (kada, ka ir kiek valgyti) pavercia vidine
patirtimi, internalizuodami visuomenés mintis, kad laikantis diety bus pasiekta gery
rezultaty. Laboratoriniai eksperimentai (Birch, Johnson, Andresen, Peters, & Schulte, 1991)
atskleidé¢, kad mazi vaikai turi vidinj mechanizma, padedant] jiems gana tiksliai sureguliuoti
maisto vartojimg; nors jy suvartojimas kiekvieno valgio metu buvo labai jvairus, jy bendras
dienos energijos suvartojimas buvo santykinai pastovus (pvz., po didelio kaloringumo valgio
seké mazai kalorijy turintis valgis). Daugelis tévy stebi kintantj vaiky valgymo elgesj ir daro
iSvada, kad wvaikai negali tinkamai sureguliuoti maisto vartojimo, ir imasi prievartos,
sieckdami kontroliuoti vaiky mitybos elgesj (Birch et al., 1991). Sios strategijos yra
neveiksmingos, nes jos jgimtus vidinius alkio ir sotumo signalus pakeiia iSorinémis
taisyklémis ir atriboja nuo vidinés patirties bei jgimto sugebéjimo reguliuoti maisto
vartojimg. Tiesg sakant, tyréjai mano, kad tokio tipo jauny mergai¢iy maitinimo spaudimas
yra susij¢s su jy polinkiu i dietas, svorio padidéjima, valgymu nesant alkio, valgymu
reaguojant ] emocijas ir situacijos veiksnius (pvz., maisto buvimg) (Birch & Fisher, 2000;
Birch, Fisher, & Davison, 2003; Carper, Fisher, & Birch, 2000).

Maistas pagal organizmo poreikius (angl. body-food choice congruence). Pasirenkamas toks
maistas, kuris tenkina tiek fizinius, tiek jutimo poreikius. Tai reiskia, kad intuityviis
valgytojai linke jsisgmoninti, kaip jy kiinas reaguoja | tam tikrus maisto produktus,
dazniausiai rinkdamiesi tokius produktus, kurie geriau prisideda prie jy kino funkcijy,
taciau taip pat mano, kad skonis yra pagrindinis maisto pasirinkimo veiksnys.

Kai kurie tyréjai nagrin¢ja intuityvy valgyma kaip vieng i§ galimy intervenciniy programy

sudétinj elementg (pvz., Cadena-Schlam & Lopez-Guimera, 2015). Intuityvi valgymo intervencija
gali buti perspektyvesné ir realistiSkesné antsvorio ir nutukimo problemos sprendimo alternatyva
nei jprastos gydymo priemonés svorio metimui. Pirmiausia, treniravimasis valgyti intuityviai turi
santykinj ilgalaikj poveikj fizinés ir psichologinés savijautos gerinimui, palyginti su jprastinémis

svorio metimo intervencijomis. Antra, $is modelis turi integracing veiksmy sritj, kuri, gerindama
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fizinius ir psichologinius rezultatus, ne tik sumazina netvarkingo valgymo rizika, bet ir 1étiniy su
mityba susijusiy ligy (pvz.: nutukimo) pasireiSkimg (Cadena-Schlam & Lopez-Guimera, 2015).
Apibendrinant galima teigti, kad intuityvus valgymas stipriai siejasi su vidiniais kiino
signalais ir elgesiu pagal juos. Sis valgymo stilius yra biidingas visiems Zzmonéms nuo gimimo,
taciau augdami - kai kurie i$ jy - pamirsta kaip valgyti intuityviai dél maisto ribojimo ir reguliavimo
1§ aplinkos. Intuityvus valgymas yra veiksmingesnis uz diety programas, nes nesiorientuoja j maisto
suvarzymg, o greiCiau atvirkSc¢iai - skatina susitaikyti su maistu, jausti malonumg valgant ir gerbti

sotumo jausma.

1.2. Démesingo jsisamoninimo samprata

Démesingg jsisgmoninimg galima nagrinéti dviem aspektais - kaip natiiraliai egzistuojantj
bruoza (pvz., Brown & Ryan, 2003) arba kaip jgtdi, kurj galima lavinti meditacinémis praktikomis
(pvz., Kabat-Zinn, 2003). Panagrinésime Sias sampratas placiau.Démesingas jsisgmoninimas gali
buti suprantamas kaip dinamiSkai besikei€iantis bruoZas, asmenybés predispozicija, kuri skiriasi
bendroje populiacijoje. Nors démesingas jsisgmoninimas paprastai siejamas su meditacijos praktika,
Brown ir Ryan (2003) teigia, kad predispozicinis démesingas jsisgmoninimas yra natiiraliai
egzistuojanti savybé, kuri pasizymi sgmoningumu ir gebéjimu islaikyti démesj dabartyje. Minéti
autoriai démesingg jsisgmoninimg apibrézia kaip padidintg démesj ir nesmerkiamg sagmoninguma
dabarties momento patir€iai ar esamai realybei, nedalomg vidiniy ir iSoriniy jvykiy stebéjima.
Démesingas jsisamoninimas leidZia individui reflektuoti apie savo patirtj tuo pat metu, kai ji vyksta
(Brown & Ryan, 2003). Taigi pagrindinés démesingo jsisgmoninimo ypatybés yra sgmoningumas ir
démesys. Samoningumas yra tarsi foninis sgmonés ,radaras®, nuolat stebintis viding ir iSoring¢
aplinkg. Galima Zinoti apie dirgiklius, nors jie ir néra démesio centre. Tuo tarpu démesys yra
sagmoningas sutelkimo procesas, suteikiantis padidintg jautruma ribotai patirc¢iai (Westen, 1999).
Pavyzdziui, kalbédamas su draugu, gali biiti labai démesingas bendravimui ir jautriai suvokti
subtily emocinj tong (Brown & Ryan, 2003). Ta¢iau démesingas jsisgmoninimas jvairiais biidais
gali bti blasSkomas ar ribojamas. Pavyzdziui, mintys apie praeit] ar fantazijos ir nerimas dé¢l ateities
gali atitraukti nuo to, kas vyksta dabartyje. Samoningumg ar démesj taip pat galima padalyti,
pavyzdziui, kai zmonés yra uzsiém¢ keliomis uzduotimis, tai kenkia kokybiskam jsitraukimui ] tai,
kas vyksta esamuoju momentu (Brown & Ryan, 2003). Démesingas jsisgmoninimas taip pat gali
biti pazeidziamas, kai asmenys elgiasi priverstinai ar automatiskai, nesuvokdami ar nekreipdami
démesio | savo elgesj (Deci & Ryan, 1980). Galiausiai, démesingo jsisgmoninimo nebuvimas gali

biiti gynybiSkumo pasekmé, pavyzdziui, kai individas atsisako pripazinti mintj, emocija, motyva,
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suvokimo objekta ar jo nepaiso (Brown & Ryan, 2003). Taigi, tam tikros samonés formos tarnauja
kaip samoningo buvimo ir démesio dabartinei patir€iai prieSpriesos.

Démesingas jsisgmoninimas gali biiti suvokiamas ir kaip biisena ar jgudis, kurj galima
sustiprinti treniruojantis. Terminas ,,démesingas jsisgmoninimas® gali biti vartojamas norint
jvardinti jvairias praktikas, kurios kartais vadinamos meditacijomis. Démesingo jsisgmoninimo
meditacija daznai prasideda nuo koncentracija pagristy praktiky, kai dalyviai sutelkia démes; i
konkrety dirgikl;j ir, kai tik pastebi, kad démesys nuklydo, vél sugrazina démesj j dirgiklj. Vis délto
démesingo jsisgmoninimo mokymas pereina prie praktikos, apimanc¢ios neteisiamo nuolat
besikeiCianciy dirgikliy srauto stebéjima, kai jie natiiraliai atsiranda laike, jskaitant mintis,
prisiminimus, fantazijas, kiino pojii¢ius, suvokimg, emocijas ir potraukius. Tokiose praktikose
klajojanCios mintys yra tiesiog kitas jvykis, kurj reikia stebéti (Baer & Krietemeyer, 2006).
Kabat-Zinn (2003), démesinga jsisgmoninimg apibrézia kaip suvokima, kuris atsiranda, atkreipiant
démesj j tiksla, dabartinj momentg ir nesmerkiant atskleisti patirties kiekviena akimirka. Sis
apibrézimas neabejotinai apima dvi pagrindines idéjas - reikia atkreipti démes;j j dabarties akimirkos
patirt] ir vertinti nesmerkiant poziiirio ] Sig patirt]. Kaip ir kituose démesingo jsisgmoninimo
sampratose, démesio atkreipimas j dabarties momento patirtj reikalauja démesio reguliavimo. Todéel
nenuostabu, kad absoliuti dauguma démesingo isisgmoninimo praktiky apima pratimus, kuriy metu
asmuo bando i$laikyti savo démes;j ties tam tikru dabartinés patirties aspektu. Pavyzdziui, asmenys
gali ripintis savo kvépavimu, nukreipdami démesj atgal j kvépavima, kai tik jis klaidZioja. Si
praktika apima keleta skirtingy démesio procesy: stebéti démesj, atsiriboti nuo blaskymosi ir
nukreipti démesj atgal | pradinj fokusa (Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008). Papildomas
svarbus démesingo jsisgmoninimo reguliavimo bruozas yra tai, kad jis orientuotas j dabarties
akimirkos patirt]. PavyzdZiui, nors auk$€iau minétus démesio procesus galima jtraukti atliekant
kitas pastangas (pvz., sekant sudétinga filmo siuzeta ar atliekant sunky skaiciavimg), tai nebiity
laikoma démesingo jsisamoninimo praktika, nes démesys buvo naudojamas pasiekti konkreciam
rezultatui (suprasti filmo siuzets, gauti teisingg atsakyma), o ne tiesiog stebéti, kas vyksta
dabartin¢je akimirkoje. Taigi Sis démesingo jsisgmoninimo praktikos komponentas daznai zymimas
»steb¢jimu* arba ,,dabartinio momento suvokimu‘ (pvz., Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, &
Toney, 2006). Kitas ne ka maZziau svarbus démesingo jsisgmoninimo biisenos aspektas yra tai, kad
reikia nevertinti pozilrio j savo patirtj (t. y. kylan¢iy jausmy, minéiy ir kiino pojiiciy) (Kabat-Zinn,
2003). Sj komponenta kai kurie autoriai (pvz., Bishop et al., 2004; Shapiro, Carlson, Astin, &
Freedman, 2006) vadina ,,priémimu®, kuris reiSkia norg tiesiog iSgyventi (o ne vengti ar
kontroliuoti) jausmus, mintis ir pojucius, net jei jie suprantami kaip neigiami. Biitent pastarasis
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komponentas skiriasi nuo predispozicinio démesingo jsisgmoninimo sampratos, kurios Salininkai
teigia, kad priémimas kyla natiiraliai, atkreipiant démesj j dabart] (Brown & Ryan, 2004). Apskritai,
démesingas jsisamoninimas yra biidas pilnai atkreipti démesj j esamg aplinka (jskaitant asmenines
mintis ir emocijas, taip pat fizinius pojacius ir iSorinius jvykius), laikantis priémimo poziiirio. Si
nesmerkiamo démesio forma turéty ugdyti gebéjimus stebéti ir apibidinti pojiicius, vengti
impulsyvaus reagavimo ir iSlaikyti saves priémimo bei atjautos poziiirj. Teasdale, Segal ir Williams
(1995) analizavo démesinguma kaip ] metakognityving biiseng, kuri kei¢ia individy pozitrj ir
santykj su savo mintimis. Démesingo jsisgmininimo metody tikslas néra pakeisti mintis ar jausmus,
bet stiprinti priémimg ir suvokimg apie bet kokius pojucius. Nors Sios praktikos gali skatinti
atsipalaidavimo biiseng, démesingo jsisamoninimo lavinimo tikslas néra sukelti atsipalaidavima, bet
mokyti nesmerkiancio stebéjimo (Baer, 2003). Taigi, démesingo jsisgmoninimo, kaip biisenos, nuo
démesingo jsisgmoninimo, kaip bruozo, samprata skiriasi tuo, kad pastarasis neiSskiria santykio su
patirtimi, t.y. kiek individas priima tai, kg patiria.

Apibendrinant galima pasakyti, kad démesingas jsisgmoninimas gali biiti suprantamas
dvejopai - kaip dinamiskai besikeiCiantis bruozas, asmenybés predispozicija, kuri skiriasi bendroje
populiacijoje, arba biisena, jgiidis, kurj galima sustiprinti praktikomis. Pagrindinis skirtumas tarp
Siy sampraty yra patirties priémimas - vieny autoriy teigimu jis kyla natiiraliai, tuo tarpu Kkiti
mokslininkai teigia, kad gebéjimui priimti reikalinga praktika. Siame darbe remsimés Brown ir
Ryan (2003) pateikta samprata, kuri démesingg jsisgmoninimg apibrézia kaip bruoza, pasizymintj
sagmoningumu ir geb¢jimu iSlaikyti démesi dabartyje. ISmokus samoningai suvokti patirt],
atkreipiamas démesys | alkio ir sotumo signalus bei emocines reakcijas, kurios gali iSprovokuoti

sutrikusj valgyma, todél démesingas jsisgmoninimas prisideda prie intuityvaus valgymo.

1.3. Kiino priémimo samprata ir veiksniai

Kiuno vaizdas yra sudétingas ir jvairiapusis konstruktas, apimantis daugybe aspekty, kaip
zmonés jauciasi dél savo kiino, ypac fizinés iSvaizdos (Cash, 2012). Kiino vaizdo teorinis pagrindas
bei tyrimai daugiausia buvo nulemti patologijos (Smolak & Cash, 2011), ypatinga démes] skiriant
kiino nepasitenkinimui. Taciau pastaruoju metu teigiama, kad toks neigiamas démesys riboja miisy
holistinj supratimg apie kiino vaizda, taip pat gydymo ir prevencijos galimybes (Tylka, 2011). Todél
Siuo metu siekiama persiorientuoti ] teigiama kiino vaizdo tyrin¢jima. Placiai apibréztas teigiamas
kiino vaizdas reiSkia meilg, pagarbg, priémimg ir dékinguma savo kiinui (Tylka, 2011). Turédami
teigiama kiino vaizda, Zmonés gali priimti visus savo kiino aspektus, net ir tuos, kurie neatitinka

ziniasklaidos vaizduojamy elementy, visuomenés idealy ir jvertinti funkcijas, kurias jiems atlieka jy
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kiinas. Svarbu tai, kad teigiamas kiino vaizdas konceptualizuojamas ne tik kaip Zzemo neigiamo
kiino atvaizdo ekvivalentas, ar vien kiino nepasitenkinimo nebuvimas. I§ tiesy, daugybé kokybiniy
tyrimy nustaté teigiamo kiino vaizdo savybes, kurios gerokai vir§ija kiino pasitenkinima,
pavyzdziui, optimizma, placig grozio sampratg ir funkcinj kiino vaizda (Frisén & Holmqvist, 2010;
Holmqvist & Frisén, 2012; Williams, Cash, & Santos, 2004; Wood-Barcalow, Tylka, &
Augustus-Horvath, 2010). Vis délto iki Siol teigiamo kiino vaizdo tyrimus trukdé tai, kad nebuvo
jokios patikimos ir pagristos matavimo priemonés, todél Avalos ir kiti (2005) sukiiré kiino
priémimo vertinima.

Kiuno priéemimg sudaro keletas centriniy teigiamo kiino vaizdo aspekty. Kiino priémimas
apibréziamas kaip palankus pozitris ir pagarba kiinui (Avalos et al., 2005). Jam budingi keturi
komponentai: a) palankus kiino vertinimas, nepaisantis suvokiamo atitikimo visuomenés idealiai
iSvaizdai; b) kiino priémimas, nepaisantis svorio, kiino formos ir trikumy; c) pagarba kiinui,
atsizvelgiant j jo poreikius ir sveikg elgesi; ir d) kiino saugojimas, atmetant nerealius ziniasklaidoje
vaizduojamo liekno idealo vaizdus (Avalos et al., 2005). Moterys, vertinanc¢ios savo kiing kritikuoja
nerealius iSvaizdos idealus vaizduojamus ziniasklaidoje (Holmqvist & Frisén, 2012) ir prieSinasi |
iSvaizdg orientuoty Ziniasklaidos priemoniy vartojimui (Swami, Hadji-Michael, & Furnham, 2008).
Halliwell (2013) nustaté, kad, moterys, mazai priimancios savo kiing, perzitir¢jusios liekny modeliy
atvaizdus, sureikSmino savo iSvaizdos neatitikima, t. y. skirtumg tarp to, kaip jos noréty atrodyti ir
kaip 1§ tikryjy atrodo. Tuo tarpu, moterys, pasizymincios aukStu savo kiino priémimu,
nesureik§mina savo ir matomy modeliy iSvaizdos neatitikimo. Taigi, aukStas kiino priémimas
veikia, kaip apsauginis veiksnys: asmenys, kurie nepriima savo kiino, sunkiau atsispiria
ziniasklaidos poveikiui ir greiiau perima medijos skatinama iSvaizdos idealg, kaip vienintelig
zmogaus grozio formg, nei aukStu kiino priémimu pasizymintys asmenys. Tyrimai rodo, kad
neatsiejamas kiino priémimo aspektas yra kiino formy ir svorio nesureik§minimas (Wood-Barcalow
et al., 2010). Pavyzdziui, moterys, turinios teigiama kiino vaizda, atskleid¢, kad daznai didziuojasi
savo kiino formomis - ne todél, kad jy kiinai buty panasts i sociokultiirinius idealus, taciau todél,
kad jos mane, jog reikia dZiaugtis visomis kiino formomis. Taip pat, mokslininkai teigia, kad visose
amziaus grupése nepasitenkinimas savo kiinu ir kiino priémimas yra neigiamai susij¢ konstruktai
(Avalos et al., 2005; Swami et al., 2012; Tiggemann & McCourt, 2013;). Taciau kiino priémimas ir
kiino nepasitenkinimas néra tiesiog polinés prieSybés - kiino priémimas yra kazkas daugiau nei
paprasciausias kiino pasitenkinimas (Tiggemann & McCourt, 2013). Tai patvirtindami, Swami ir

Tovée (2009) nustaté, kad gatvés Sokéjy kiino priémimas buvo zymiai didesnis nei neSokanciyjy,
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nepaisant to, kad nepasitenkinimas kiinu nesiskyré. Taigi kiino priémimas atspindi palanky savo
kiino vertinimg ir besglygiska pagarba savo kiinui.

Savo kiing labiau gerbia ir vertina vyresnio amziaus moterys lyginant jas su jaunesnémis.
Bégant metams kiino priémimas gali kisti. Didéjantis amzZius yra susijes su didéjanciu
pasitenkinimu savo kiinu. Vyresnés moterys labiau orientuojasi i savo sveikatg ir funkcionaluma,
vis labiau sugeba priimti savo kiino fizinius trukumus, o ne labiau vertina savo fizing iSvaizda
(Augustus-Horvath & Tylka, 2011; Tiggemann & Lynch, 2001; Webster & Tiggemann, 2003). Jos
taip pat reciau mano, kad jy fizin¢ iSvaizda yra svarbiausia jy bendrai savivertei (Tiggemann &
Lacey, 2009; Tiggemann & Stevens, 1999). Moksliniai tyrimai patvirtina, kad kiino priémimas buvo
teigiamai susijes su amziumi (Tiggemann & McCourt, 2013). Taip pat buvo nustatyta, kad rySys
tarp ktino priémimo ir kiino nepasitenkinimo silpnéja su amziumi. Bégant metams, moterims tampa
vis lengviau patirti tam tikra kiino nepasitenkinima, bet tuo paciu kitaip vertinti bei gerbti savo kiing
(Tiggemann & McCourt, 2013). Tai reiskia, kad vyresnio amziaus moterys gali priimti savo kiina,
net jei jos néra visiskai juo patenkintos. Daugelyje apzvalgy (pvz., Tiggemann, 2004; Tiggemann &
McCourt, 2013; Tiggemann & Slevec, 2012) padaryta iSvada, kad, nepaisant fiziniy pokyciy,
susijusiy su sen¢jimu, kiino (ne) pasitenkinimas iSlieka nepaprastai stabilus per visg moters
gyvenimg. Tuo tarpu, kiino priémimas did¢ja su amziumi, todél Sios iSvados suteikia dar vieng
galimybe atskirti abu konstruktus ir patvirtina, kad kiino priémimas néra paprasc¢iausiai neigiamo
kiino vaizdo nebuvimas. Taciau reikia pazymeéti, kad nors minétame tyrime teigiamas linijinis
santykis tarp amziaus ir kiino priémimo, lyginant amziaus kategorijas, buvo reikSmingas, tik
vyresnio amziaus motery, vyresniy nei 50 mety, grupé labiau priémé savo kiing nei dvi kitos
jaunesniy motery grupés (Tiggemann & McCourt, 2013). Mazdaug apie 50 mety (tipisSkas
menopauzeés laikas) yra luzio taskas motery gyvenime, kai moterys gali (o gal ir nenoriai yra
priverstos) susitaikyti su vis did¢janciu kiino neatitikimu nuo visuomenés apibrézto idealo
(Tiggemann & Lynch, 2001) ir iSmokti priimti savo kiing tokj, koks jis yra. Taigi, bégant metams
moterys turéty buti vis lengviau gerbti ir vertinti savo kiing.

Kalbant apie ly¢iy skirtumus, pazymeétina, kad vyry ir motery kiino priémimo tyrimy
rezultatai yra nevienareikSmiai. Daugybé tyrimy parodé, kad vyry kiino priémimo lygis yra
aukstesnis nei motery (pvz., Ibanez, Chiminazzo, Sicilia, & Fernandes, 2017; Atari, 2016; Gillen &
Dunaev, 2017), taciau yra tyrimy, rodanciy, kad vyry ir motery kiino priémimas yra panasus (pvz.,
Brown, 2009; Marta-Simoes, Ferreira, & Mendes, 2016; Meneses, Torres, Miller, & Barbosa,
2019). Taip pat to yra tyrimy, nustaciusiy, kad moterys labiau priima savo kiing nei vyrai (Jovic,

Sforza, Jovanovic, & Jovic, 2017). Atlikdami mokykling intervencija kiino vaizdui pagerinti, Golan,
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Hagay ir Tamir (2014) pasteb¢jo, kad merginos | intervencijg reaguoja labiau nei vaikinai. Vienas i§
paaiskinimy gali buti tas, kad moterys yra maziau patenkintos savo kiinu nei vyrai, todél,
reaguodamos ] intervencijas, turi daugiau galimybiy tobuléti (Golan et al., 2014). Taip pat
ankstesniy tyrimy iSvady kintamumg galima paaiskinti veiksniais, kurie mazina vidutinius ly¢iy
skirtumus, pavyzdziui, kohortos poveikis, socialinis ir ekonominis statusas bei etniné
priklausomybé (Kertechian & Swami, 2017). IS tiesy, kaip pazyméjo Tiggemann (2015), teigiamo
kiino vaizdo formavimgsi gali lemti jvairiis veiksniai, ypac socialiné tapatybe, 1§ kuriy vienas yra
lytis. Kadangi asmenys daZnai yra sudaryti i§ keliy socialiniy tapatybiy (pavyzdZziui, tautybés,
lyties), teigiamo kiino vaizdo ly€iy skirtumus gali suSvelninti kiti su identitetu susij¢ veiksniai.
Atlikta 40-ties tyrimy metaanalizé parodé bendrus kiino priémimo skirtumus tarp ly¢iy, kuriuose
atsiskleidé, kad vyrai labiau priima savo kiing nei moterys. Apklausos metodas, imties tipas
(kohortos) ir amZius buvo nustatyti, kaip reikSmingi moderatoriai, kurie prisidé¢jo prie ankstesniy
tyrimy iSvady kintamumo (He, Sun, Zickgraf, Lin, & Fan, 2020). Taigi galima teigti, kad vyrai
labiau priima savo kiing nei moterys.

Apibendrinant, Siame darbe kiino priémimas yra apibréziamas kaip palankus pozitris ir
pagarba savo kiinui, atmetant nerealy ziniasklaidoje formuojama liecknumo idealg. Daugelis tyrimy
pranesa, kad savo kiing labiau gerbia ir vertina vyresnio amziaus moterys (Tiggemann & McCourt,
2013) bei vyrai (Gillen & Dunaev, 2017). Palankiai ziiirintys ir gerbiantys savo kiing asmenys
nejaucia spaudimo biiti liekni ir atitikti visuomenés primetamy idealaus kiino standarty, tod¢l geba

isiklausyti i savo kiing ir valgyti intuityviai.

1.4. Intuityvaus valgymo, kiino priémimo ir démesingo jsisamoninimo sasajos

Poziiiris ] savo kiing yra susijes su intuityviu valgymo elgesiu. Tyrimy rezultatai teigia, kad
gedijimasis savo kiinu tiesiogiai prisideda prie sutrikusio valgymo, nes asmenys bando apriboti savo
valgyma, norédami pasiekti panasia j kulttirinj standartg iSvaizda (Moradi et al., 2005; Tylka & Hill,
susijusiy su kino vaizdo iSgyvenimais. Jie sugeba atsispirti sociokultiiriniams nepasiekiamos
1Svaizdos standartams, Seimos kritikai, priémimo stokai ir didelei bendraamziy konkurencijai, kurie
sukelia su kiinu susijusias neigiamas emocijas ir kiino palyginimus (Andrew, Tiggemann, & Clark,
2015b; Avalos et al., 2005; Halliwell, 2013; Wood-Barcalow et al., 2010). Filtruodami visuomenés
zinias apie idealig iSvaizdg ir palankiai vertindami savo kiinus (Swami, Hadji-Michael, & Furnham,

2008), asmenys, turintys auks$tg kiino priémima, gali atsispirti saves objektyvizavimui (Andrew,
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Tiggemann, & Clark, 2015a; Tylka, 2011; Tylka & Wood-Barcalow, 2015; Wood-Barcalow et al.,
2010). Jie neinternalizuoja visuomeneés idealy, turéti tam tikrg iSvaizda, nejaucia spaudimo biti
liekni ir geba priimti savo kiing, nepaisant jo formos ir dydzio (Stapleton & Nikalje, 2013).
Palankus poziiiris ] savo kiing yra susijes su geresniu kiino signaly (vidinio alkio ir sotumo)
suvokimu, didesniu polinkiu gerbti Siuos signalus ir vertinti savo kiing (Tribole & Resch, 1995;
Avalos et al., 2005; Tylka, 2006).

Tyrimai patvirtina ry$j tarp kiino priémimo ir valgymo elgesio. Mokslininkai nustaté, kad
moterims, nevertinan¢ioms savo kiino (t. y. turinCios dideli nepasitenkinimg savo kiinu ar
jauciancios géda dél jo), budingas sutrikes valgymas (angl. disordered eating) (Moradi et al., 2005;
Tylka & Hill, 2004; Tylka & Subich, 2004). Daugybé tyrimy rezulaty (Avalos et al., 2005;
lannantuono & Tylka, 2012; Tylka, 2013; Tylka & Kroon Van Diest, 2013; Tylka &
Wood-Barcalow, 2015; Bacevi¢ien¢ & Jankauskien¢, 2020) parodé¢, kad kiino priémimas yra
neigiamai susijes su sutrikusiu valgymu, sveikatg zalojanciu netvarkingu valgymo elgesiu (pvz.,
valgymo sutrikimy simptomais, svorio metimu ir netvarkingu valgymo elgesiu, tokiu kaip kiino
tikrinimu) ir teigiamai susijes su tvarkingesniu valgymu . Tuo tarpu, asmenys, kurie teigiamai
vertina savo kiing, jsiklauso j savo ktino siun¢iamus signalus ir jais vadovaujasi. Moksliniai tyrimai
rodo, kad asmenys, priimantys savo kiinus, praktikuoja daugiau sveikata skatinantj elgesj (Andrew,
Tiggemann & Clark, 2016). Kiino priémimas yra vienas iS$ statistiSkai stipriausiai intuityvy valgyma
prognozuojanc¢iy veiksniy (Augustus-Horvath & Tylka, 2011; Avalos & Tylka, 2006; Dittmann &
Freedman, 2009; Kroon Van Diest & Tylka, 2010; Oh, Wiseman, Hendrickson, Phillips, & Hayden,
2012; Iannantuono & Tylka, 2012; Andrew, Tiggemann & Clark, 2015c).

Kitas su intuityviu valgymo elgesiu susijes veiksnys yra démesingas jsisgmoninimas.
Démesingo jsisgmoninimo ugdymas apima kino vaizdo stebéjimg be vertinimo ir emocings
reakcijos, del kurios sumaz¢ja impulsyvaus, destruktyvaus elgesio tikimybé (Stewart, 2004).
Pavyzdziui, valgant maista, galima prisitaikyti prie momentinés skonio patirties, kartu periferiskai
suvokiant didéjant] sotumo jausma (Brown & Ryan, 2003). Taip pat, démesingas jsisgmoninimas
moko zmones pastebéti nerimg kelian¢ias mintis, emocijas ir pojucius. Didindami Siy Zenkly
supratimg, zmonés gali toleruoti savo nerimg ir neleisti, kad Sie ne fiziniai Zenklai priversty juos
valgyti daugiau (Ouwens et al., 2015). ISmokus sagmoningai suvokti patirtj, galima toleruoti daugelj
distreso, kuris biity iSprovokaves automating reakcijg. Taigi démesingo jsisgmoninimo déka
padidéja tolerancija distresui ir sumazé¢ja automatika (pvz., kuomet nejuCiomis pradedama
uzkandziauti siekiant numalSinti nemalonias emocijas). Démesingas jsisgmoninimas sumazina
neteisingg emocijy, kaip alkio, suvokimg ir tode¢l sustabdo padidéjusj emocinj valgyma, kaip
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reakcijg 1 ne fizinius Zenklus (Ouwens et al., 2015). Démesingas jsisamoninimas padidina gebéjima
atsipalaiduoti susidiirus su neigiamais jvykiais ir emocijomis, be to ypa¢ sumazina impulsyvuma,
kuris susijes su beprasmiu persivalgymu (Ouwens et al., 2015).

Tyrimai patvirtina démesingo jsisgmoninimo rysj su valgymo elgesiu. Mokslininkai nurodo,
kad démesingas jsisgmoninimas teigiamai susijes su mazesniu suvalgomu energija turin¢io maisto
dydziu (Beshara, Hutchinson, & Wilson, 2013), mazesniu persivalgymu (Levin, Dalrymple, Himes,
& Zimmerman, 2014; Roberts & Danoff-Burg, 2010), mazesniu emociniu valgymu (Levin et al.,
2014; Ouwens et al., 2015; Pidgeon, Lacota, & Champion, 2013), maZesniu valgymu dél iSoriniy
priezas¢iy (Ouwens et al., 2015) ir maZzesniu maisto potraukiu (Paolini et al., 2012). Démesingas
jsisgmoninimas yra sutelktas biitent j tai, ko triksta intuityvaus valgymo modeliui - mokymo
zmones suvokti vidinius zenklus (Bush, Rossy, Mintz, & Schopp, 2014). Galiausiai, buvo nustatyta,
kad démesingas jsisgmoninimas teigiamai siejasi su intuityvaus valgymo veiksniais - besglyginiu
leidimu valgyti, valgymu dél fiziniy, o ne dél emociniy priezas¢iy ir pasitike¢jimu alkio ir sotumo
jausmu (Sairanen et al., 2015). Démesingo jsisgmoninimo ugdymas suteikia konkre¢iy jgudziy,
reikalingy sagmoningumui didinti - jgtidziy, kurie minimi ir intuityvaus valgymo stiliaus aprasyme,
taCiau néra pateikiama konkreti informacija, kaip juos pasiekti (Bush et al., 2014). Intuityvus
valgymas ir démesingas jsisgmoninimas yra palyginti nauji metodai, tod¢l tiesioginiy Ziniy apie rysj
tarp jy dviejy néra daug. Didesnis intuityvaus valgymo ir démesingo jsisgmoninimo rys$io iStyrimas
prisidéty prie geresnio Siy konstrukty supratimo.

Galiausiai, démesinga jsisgmoninimg galima sieti ir su kiino priémimu. Démesingo
isisgmoninimo ugdymas apima kiino vaizdo stebéjima be vertinimo ir emocinés reakcijos (Stewart,
2004). Démesingas jsisgmoninimas pirmiausia néra sutelktas j idealios biisenos siekima, bet skatina
norg priimti esamg buseng. Kitaip tariant, uzuot bandzius pasiekti idealig iSvaizdg, démesingas
jsisamoninimas skatina priimti dabarting i§vaizda, nepaisant socialinio spaudimo elgtis kitaip. Taip
pat, démesingas jsisgmoninimas remiasi gebéjimu palaikyti rysj su patirtimi - skatina atskleisti save
viskam, kas iSkyla. Svarbu tai, kad démesingas jsisgmoninimas ugdo atjautg ir démesj be vertinimo
(Alberts, Thewissen, & Raes, 2012). Taigi démesingo jsisgmoninimo biisena turéty sietis su kiino
priémimu.

Nors tiesioginiy ziniy apie démesingg jsisgmoninimg ir kiino priémimg truksta, Kkiti
mokslininkai tyrinéjo kaip démesingas jsisamoninimas veikia poZzitrj } savo kiing. Vieni tyréjai
nustaté didesnj dalyviy pasitenkinimg kiinu, kuomet jie praktikavo ] sagmoningumg orientuotus

pratimus (Clance, Mitchell, & Engelman, 1980). Kiti tyrimai nurodo, kad po démesingo
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isisgmoninimo grjstos intervencijos dalyviai pranes¢, kad buvo maziau susirtiping kiino svoriu ir
forma (Alberts et al., 2012). Vienas naujausiy tyrimy atlikty su lictuvémis studentémis taip pat
parodé teigiamus démesingu jsisgmoninimu gristos intervencijos rezultatus. Tyréjos nustaté, kad po
démesingo jsisgmoninimo pagrindu atlickamos manksStos programos, tiriamosios pranes$¢ apie
didesn]j teigiamg kiino vaizdg, maZesnj kiino nepasitenkinimg, mazesnj potraukj lieknéjimui bei
mazesnj stereotipiniy grozio idealy internalizavima, palyginti su kontroline grupe, kurios balai
iSliko stabilts (Bal¢itniené, Jankauskiené, & Baceviciené, 2021). Sios i§vados parodé, kad
démesingo jsisgmoninimo praktikos gali padéti sukurti (ar atkurti) kiino ir proto vientisumg bei
kiino funkcionalumg ir paskatinti teigiamag kiino vaizdg, nes sumazéja ] iSvaizda orientuota
mankstos motyvacija ir kiino objektyvizavimas. Galiausiai, yra jrodymy, kad didesnis dispozicinis
démesingas jsisgmoninimas yra susijes su didesniu kiino pasitenkinimu tarp motery (Dekeyser,
Raes, Leijssen, Leysen, & Dewulf, 2008; Dijkstra & Barelds, 2011). Ir atvirk$¢iai, mazesnis
démesingas jsisgmoninimas prognozuoja mazesnj kino nepasitenkinimg (Adams et al., 2012). Taigi
démesingas jsisgmoninimas prisideda prie teigiamo savo kiino vertinimo, tod¢l turéty sietis ir su

kiino priémimu.

1.5. Tikslas, uzdaviniai ir hipotezés

Sio tyrimo tikslas - nustatyti sasajas tarp studenty intuityvaus valgymo, démesingo

isisgmoninimo ir kiino priémimo.

Tyrimo uzdaviniai:
1. ISanalizuoti studenty intuityvaus valgymo, kino priémimo ir démesingo jsisgmoninimo
ypatumus.

2. Nustatyti intuityvy valgyma prognozuojancius veiksnius.

Tyrimo hipotezés:
1. Studenty intuityvus valgymas ir kiino priémimas skiriasi priklausomai nuo lyties.
2. Studenty intuityvus valgymas, kiino priémimas ir démesingas jsisgmoninimas yra teigiamai
susije su jy geresne sveikatos biikle.
3. Studenty intuityvus valgymas yra teigiamai susijes su jy kiino priémimu.

4. Studenty intuityvus valgymas yra teigiamai susijes su jy démesingu jsisgmoninimu.
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2. TYRIMO METODIKA

2.1. Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo 161 respondentai, taciau 4 iS jy buvo nepilnameciai, todél pastaryjy
duomenys buvo pasalinti. Atitinkamai toliau analizei buvo naudojami 157 aukStyjy mokykly
bakalauro ir magistro studijy studenty duomenys. Tyrimo dalyviy amzius buvo nuo 19 iki 61 mety
(M=29,75; SD=10,49), is kuriy 136 (87,6 proc.) buvo moterys (amzius M=30,13; SD=10,45) ir 21
(13,4 proc.) - vyras (amzius M=27,33; SD=10,67). Tyrimo dalyviai atrinkti patogiuoju biidu.

2.2. Tyrimo instrumentai

Bendri duomenys. Buvo renkami demografiniai duomenys — amzius ir lytis, taip pat
informacija apie tyrimo dalyviy svorij (kg), Gigi (cm), mitybos praktikas ir sveikatos biklg.

Mitybos praktikos variantai, i$ kuriy tyrimo dalyviai turéjo pasirinkti vieng, buvo ,,visavalgis
(), ,,vegetaras (-¢)“, ,,veganas (-¢)“ ir ,kita* (pasirinkus pastarajj variantg buvo galima jraSyti
savo atsakyma).

Subjektyviai suvokiamai sveikatos bitklei nustatyti buvo klausiama ,,Kaip vertinate savo
sveikatos bukle?” su penkiais galimais atsakymo variantais: 1 - ,,labai bloga™, 2 - ,,bloga”, 3 - ,,nei
gera, nei bloga”, 4 - ,,gera” ir 5 - ,,labai gera”.

Kitno masés indeksas (KMI) buvo apskaiciuotas i$ tyrimo dalyviy svorio ir Gigio duomeny,
pagal pateikta formule: KMI = svoris (kg) / (figis (cm)/100)>. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis (Who & Consultation, 2003), KMI buvo suskirstyti j keturias grupes: 1 -
»= 18,49 nepakankamas svoris*, 2 - ,,18,5 — 24,99 normalus svoris*, 3 - ,,25 — 29,99 antsvoris* ir 4 -
,,»= 30 nutukimas®.

Intuityvi mityba. Intuityvi mityba buvo vertinama Intuityvia valgymo skale 2 (IES-2, angl.
Intuitive Eating Scale-2, Tylka & Kroon Van Diest, 2013). Ji yra atnaujintas Intuityvios valgymo
skalés (IES, angl. Intuitive Eating Scale, Tylka, 2006) variantas, kuris buvo pataisytas siekiant
pasalinti ankstesnius pradinés skalés apribojimus, truikumus. Intuityvaus valgymo skale - 2 sudaro 1§
viso 23 teiginiai. Si skalé matuoja 4 aspektus: besalyginj leidima sau valgyti (6 teiginiai, pvz., ,,A$
leidziu sau valgyti maista, kurio tuo metu noriu”), valgyma d¢l fiziniy priezasciy (8 teiginiai, pvz.,
,,Kai man nuobodu, a§ NEVALGAU vien dél to, kad turéciau kg veikti”), pasikliovimg alkio ir
sotumo signalais (6 teiginiai, pvz., ,,AiSkiai suvokiu kiino siunc¢iamus signalus, kada valgyti*) bei

maistg pagal organizmo poreikius (3 teiginiai, pvz., ,,DaZniausiai valgau maista, kuris suteikia
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energijos ir iStvermes”). Visy subskaliy teiginiai yra vertinami 5 baly Likert‘o tipo skale (nuo 1 -
,,visiSkai nesutinku" iki 5 - ,,visiSkai sutinku"). Bendras intuityvaus valgymo jvertis gaunamas
1Svedus visy teiginiy atsakymy vidurkj, kuris gali biiti nuo 1 iki 5. Kuo aukstesnis balas, tuo asmuo
intuityviau valgo. IES-2 kiiréjai vieSai pateikia visg skale ir pazymi, kad leidimas ja naudoti néra
butinas (Tylka & Kroon Van Diest, 2013). Klausimyng j lietuviy kalbg vert¢ ir leidima naudoti Sig

versijg suteiké U. Vasiliauskaite.

1 lentelé. IES-2 vidinis suderinamumas

Skalés Poskalés pavadinimas Cronbach a Sio tyrimo
pavadinimas (Tylka & Kroon Cronbach alfa
Van Diest, 2013) koeficientas
Intuityvaus 0,88 0,74
valgymo skalé 2
Besalyginis sau leidimas 0,82 0,71
valgyti
Valgymas dél fiziniy 0,93 0,74
priezasciy
Pasikliovimas alkio ir 0,89 0,85
sotumo signalais
Maistas pagal organizmo 0,86 0,83
poreikius

IES-2 skalé ir poskalés pasizymi aukStu vidiniu suderinamumu (zr. 1 lentelg).
Konvergentinis skalés validumas buvo jrodytas radus stiprias teigiamas sgsajas tarp originalios ir
pataisytos IES-2 versijy (Tylka & Kroon Van Diest, 2013).

Siame tyrime apskai¢iuotas bendras IES-2 vidinis suderinamumas yra pakankamas (zr. 1
lentele). Valgymo dél fiziniy priezas¢iy poskalés vidinis suderinamumas buvo Zemas (Cronbach alfa
0,41), todél i§ jos buvo paSalintas vienas teiginys - ,,AS galiu susidoroti su neigiamomis
emocijomis, nesigriebdamas (-a), maisto dél nusiraminimo”. Pasalinus §] teiginj pastarosios
poskalés vidinis suderinamumas yra pakankamas (zr. 1 lenteleg). IS 1 lentelés matyti, kad maisto
pagal organizmo poreikius poskalés ir pasikliovimo alkio ir sotumo signalais poskaliy patikimumas
yra geras, besalyginio leidimo poskalés - pakankamas.

Taip pat, prie$ analizuojant tyrimo rezultatus, Siame tyrime buvo atliekamas IES-2 validumo
tikrinimas. Tam buvo taikyta faktoriné analizé su Varimax sukiniu (zr. 1 prieda). Keturiy faktoriy

modelyje Kaiserio-Meyerio-Olkino matas (KMO) lygus 0,86, Bartletto sferiSkumo testo p<0,001
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(x* = 1870,69; df = 253). Faktoriy analizés rezultatai leidzia teigti, kad skalés teiginiai, sudarydami
keturis faktorius, paaiSkina 60,85 proc. duomeny iSsibarstymo.

Kiino priémimas. Kiino priémimui jvertinti buvo pasirinkta Kiino priémimo skalé- 2 (angl.
the Body Appreciation Scale-2, sutr. BAS-2; Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Nors originali Kiino
priemimo skal¢ (angl. The Body Appreciation Scale, sutr. BAS; Avalos et al., 2005) sulaukeé kity
mokslininky paramos, skalés autoriai jg patobulino perraSydami tam tikrus elementus, kad paSalinty
lyCiai specifines versijas ir kiino nepasitenkinimu grista kalbg bei pridéjo papildomy elementy,
gristy teigiamo kiino vaizdo tyrimais. BAS-2 kiréjai vieSai pateikia visg skale ir pazymi, kad
leidimas ja naudoti néra butinas (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Lietuvoje Sig skale naudojo
profesoré Jankauskiené ir dr. Baceviciené (2020), kuri suteiké leidimg naudotis lietuviskaja skalés
versija. Kiino priémimo-2 skal¢ sudaro 10 teiginiy (pavyzdziui, ,,AS jauciu, kad mano kiinas turi
bent keleta gery bruozy™). Visi teiginiai yra vertinami 5 baly Likert‘o tipo skale, kurioje 1 reiskia
niekada, 2 - retai, 3 - kartais, 4 - daznai ir 5 - visada. Bendras kiino priémimo jvertis gaunamas
iSvedus visy teiginiy atsakymy vidurkj, kuris gali biiti nuo 1 iki 5. Kuo didesnis baly vidurkis, tuo
asmuo labiau priima savo kiing.

BAS-2 autoriai nustaté¢ auksta skalés patikimumg — Cronbach alpha 0,94 moterims ir 0,93
vyrams (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Skalés konstrukto validumas buvo patikrintas nustacius
sasajas su Kiino vaizdo klausimynu. BAS-2 buvo stipriai teigiamai susijes su iSvaizdos vertinimu ir
stiprial neigiamai susijes su motery ir vyry nepasitenkinimu kiinu (Tylka & Wood-Barcalow, 2015).

Siame tyrime apskaiiuotas bendras BAS-2 vidinis suderinamumas yra panasus kaip ir
autoriy tyre - Cronbach alfa 0,96.

Taip pat, Siame tyrime buvo atlickamas BAS-2 validumo tikrinimas. Tam buvo taikyta
faktorin¢ analizé (Zr. 2 priedg). Vieno faktoriaus modelyje Kaiserio-Meyerio-Olkino matas (KMO)
lygus 0,94, Bartletto sferiSkumo testo p<0,001 (¥* = 1435,52; df = 45). Faktoriaus analizés rezultatai
leidzia teigti, kad skalés teiginiai, sudarydami vieng faktoriy, paaiskina 72,08 proc. duomeny
i$sibarstymo.

Démesingas jsisamoninimas. Démesingam jsisgmininimui vertinti pasirinkta Sukaupto
démesio ir jsisgmoninimo skalé (angl. The Mindful Attention Awareness Scale, sutr. MAAS; Brown
& Ryan, 2003). Démesingas jsisgmoninimas Cia apibréziamas kaip sagmonés bisena, leidzianti
individui jsisgmoninti ir reflektuoti savo patirt] tuo pat metu, kai ji vyksta. MAAS matuoja tik
patirties jsisgmoninimg ir pastabumg jai, taiau nematuoja santykio su patirtimi. Pavyzdziui, kiek
individas priima tai, kg patiria. MAAS taikoma jvairiose Salyse (validizuota ispany, pranciizy, kiny,
Svedy ir turky ispany kalbomis) tiek turintiems, tiek neturintiems meditavimo patirties individams
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(Zalyté, Juskiené ir Neverauskas, 2015). Buvo gautas atskiras autoriy leidimas naudoti $ia skale
Siame darbe. Lietuvoje ji yra i§versta G. Zalytés ir kolegy (2015) bei laisvai pricinama internete.
Skalés autoriai nurodo, kad jg leidziama naudoti tieck moksliniy tyrimy, tiek klinikiniais tikslais
nepraSant atskiro leidimo. Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo skale sudaro 15 teiginiy, pavyzdziui,
,»Man sunku i$laikyti démesj sutelkta j tai, kas vyksta dabartyje”. Visi skalés teiginiai yra vertinami
6 baly Likert‘o tipo skale (1 - beveik visada; 2 - labai daznai; 3 - gana daznai; 4 - gana retai; 5 -
labai retai; 6 - beveik niekada). Bendras Sukaupto démesio ir jsisgmoninimo skal¢ jvertis gaunamas
iSvedus visy teiginiy atsakymy vidurkj, kuris gali biiti nuo 1 iki 6. Kuo didesné taSky suma, tuo
asmuo dazniau patiria démesingo jsisgmoninimo biiseng.

MAAS buvo analizuota daugelyje tyrimy ir turéjo geras psichometrines savybes, lyginant ja
su kitais démesingo jsisamoninimo klausimynais (Park, Reilly-Spong, & Gross, 2013). MAAS
autoriai nustaté, kad skalés patikimumas yra pakankamas - Cronbach alpha - 0.81 (Brown & Ryan,
2003). Taip pat autoriai ieskojo rysiy tarp Sios skalés ir i ja labai panaSiy (matuojanciy susijusj
konstruktg) arba prieSingy metodiky ir tokiu budu nustaté gerg skalés konvergentinj ir
diskriminantinj konstrukto validuma.

Siame tyrime apskai¢iuotas aukstas MAAS vidinis suderinamumas - Cronbach alfa 0,86.

Taip pat, buvo atlickamas MAAS validumo tikrinimas. Tam buvo taikyta faktorin¢ analizé
(zr. 3 priedg). Vieno faktoriaus modelyje Kaiserio-Meyerio-Olkino matas (KMO) lygus 0,84,
Bartletto sferiSkumo testo p<0,001 (y* = 844,69; df = 105). Faktoriaus analizés rezultatai leidzia

teigti, kad skalés teiginiai, sudarydami vieng faktoriy, paaiSkina 35,81 proc. duomeny i$sibarstymo.

2.3. Tyrimo eiga

Tyrimo dalyviai buvo apklausti 2021 m. vasario - kovo ménesiais. IS pradziy buvo susisiekta
su skaliy autoriais ir gauti visi biitini leidimai naudoti klausimynus Siame darbe. Duomenys rinkti
internetinés apklausos biidu Facebook platformoje. Pradzioje respondentai buvo supazindinti su
tyrimu  (tyréju, tikslu, procediiros eiga, rezultaty naudojimu), pabréziamas dalyvavimo
laisvanoriSkumas bei asmeniniy duomeny konfidencialumas (zr. 4 priedg). Visi tiriamieji sutiko

dalyvauti tyrime. Ankety pildymas vidutiniSkai truko apie 10-15 minuciy.

2.4. Duomeny analizé

Statistiné duomeny analizé¢ atlikta su IBM SPSS Statistics Subscription (Free Trial)

programa. Buvo apskaiCiuota kintamyjy aprasomoji statistika, t.y. vidurkiai, standartiniai
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nuokrypiai, maziausios ir didziausios reik§més. Skaliy vidinis suderinamumas buvo patikrintas
apskaiciuojant Cronbach‘o alfa koeficientg. Intuityvios mitybos skalés teiginiams grupuoti naudota
tiriancioji faktoriné analizé su Varimax sukiniu. Skaliy skirstiniy atitikimas normaliajam skirstiniui
tikrintas Kolmogorov—Smirnov kriterijumi, analizuoti asimetrijos ir eksceso koeficientai. Dél mazos
vyry imties (n=21) kintamyjy palyginimams tarp lyCiy taikytas Mann-Whitney neparametrinis
kriterijus nepriklausomoms imtims. Taip pat, dél skirtingo tiriamyjy skai¢iaus grupése, kintamyjy
palyginimams tarp turin¢iy nepakankamg svorj, normaly svorj ir per didelj svor; buvo naudotas
Kruskal-Wallis neparametrinis kriterijus. Sasajos tarp kintamyjy nustatytos taikant parametrinj
Pearson koreliacijos koeficienta. Prognoziniai ry$iai analizuoti taikant daugialype tiesing Zingsning

regresija.
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3. TYRIMO REZULTATAI

3.1. Tyrimo duomeny normalumo tikrinimas

Pirmiausia buvo tikrinamas tyrimo kintamyjy pasiskirstymas, norint nustatyti, ar skirstiniai
nesiskiria nuo normaliyjy ir kokio pobiidzio testus tinka taikyti apskai¢iuojant rezultatus (taikytas
Kolmogorov—Smirnov testas). 2 lentel¢je matyti, kad intuityvaus valgymo ir vienos i$ jo poskaliy -
valgymo dél fiziniy priezas¢iy - jverciy skirstiniai nesiskiria nuo normaliyjy (p>0,05). Tuo tarpu
kiino priémimo, démesingo isisamoninimo ir likusiy trijy intuityvaus valgymo poskaliy jverciy
skirstiniai skiriasi nuo normaliy (p<0,05), taciau visy kintamyjy asimetrija ir ekscesas yra mazesni

nei 0,7, vadinasi, skirstinius galima laikyti normaliais (pagal PakalniSkieng, 2012).

2 lentele. Kintamyjy normalumo tikrinimas

N M SD  Kolmogorov—Smirnov  Asimetrijos Eksceso
Statistika  p koeficientas  koeficientas
Intuityvi mityba 23 3,35 047 0,06 0,2 -0,13 -0,23
Besalyginis 6 3,46 0,75 0,08 0,02 0,17 -0,46
leidimas sau valgyti
Valgymas del 7 3,1 0,76 0,06 0,2 -0,13 -0,63
fiziniy priezas¢iy
Pasikliovimas alkio 6 3,5 0,8 0,69 0,06 -0,09 -0,57
ir sotumo signalais
Maistas pagal 3 348 0,85 0,13 <0,001 -0,08 -0,04
organizmo
poreikius
Kino priémimas 10 3,62 0,86 0,11 <0,001 -0,49 -0,44
Démesingas 15 392 0,76 0,09 0,01 -0,3 0,3
jsisgmoninimas

Pastaba: N - teiginiy skaicius, M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai.

3.2. Studenty subjektyviai suvokiamos sveikatos buklés, svorio pagal kiilno masés

indeksa ir mitybos praktikos aprasomoji statistika

Didzioji tiriamyjy dalis pazyméjo, kad subjektyviai gerai vertina savo sveikatos biikle, taip
pat nemaza dalis tirlamyjy savo sveikatg vertina nei gerai, nei blogai. Tiriamyjy subjektyviai

suvokiama sveikatos biiklés pasiskirstymas pateiktas 1 histogramoje.
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1 histograma. Studenty subjektyviai suvokiama sveikatos biiklé
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Labai bloga Bloga Nei gera, nei bloga Gera Labai gera

Dauguma tyrimo dalyviy turi normaly svorj, taciau ir kitose svorio kategorijose pagal kiino
maseés indeksa yra po keliolika tiriamyjy. Svorio pasiskirstymas pagal kiino masés indeksg pateiktas

2 histogramoje.

2 histograma. Studenty kiino masés indeksas

100

Pasiskirstymas procentais

Nepakankamas Normalus Antsvoris Nutukimas Nezinoma

Absoliuti tyrime dalyvavusiy studenty dauguma praktikavo visavalge mityba. Dél mazo
tiriamyjy skaiciaus, kurie praktikavo kitokia mityba (tik 10), t. y. vegetarizma, veganizma ar Kkita,
toliau atskiri statistiniai skai¢iavimai grupiy palyginimams nebuvo taikomi. Vienas tiriamasis
pasirinkes variantg ,kita” jra$é atsakyma: ,,zaliavalgis”. Tiriamyjy mitybos jprociai pateikti 3

lenteléje.
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3 lentelé. Studenty mitybos praktika

Veganas (-¢)  Vegetaras(-€¢)  Visavalgis (-¢) Kita

Mitybos  Vyras 0 0 20 1
praktika
Moteris 3 6 127 0
Viso: 3 6 147 1

3.3. Intuityvaus valgymo, kiino priémimo, démesingo jsisamoninimo ir sveikatos

biiklés palyginimo pagal kiino masés indeksa aprasomoji statistika

Siekiant nustatyti, ar statiSkai skiriasi intuityvus valgymas, kiino priémimas, démesingas
Jjsisgmoninimas ir subjektyviai vertinama sveikatos biiklé tarp tiriamyjy turin¢iy nepakankama

svorj, normaly svorj ir per didelj svorj buvo naudotas Kruskal-Wallis neparametrinis kriterijus.

4 lentele. Intuityvaus valgymo kiino priémimo, démesingo jsisgmoninimo ir sveikatos biiklés

vidurkiy palyginimas svorio pagal kiino masés indeksq atzvilgiu

Svoris N M SD Vid. H p
rangas
Nepakankamas 12 3,58 0,46 105,67 9,88 0,01
Intuityvus
valgymas Normalus 107 3,38 0,45 82,02
Per didelis 38 3,16 0,5 62,07
Nepakankamas 12 3,74 0,98 87 34 0,18
Kino
priémimas Normalus 107 3,69 0,8 82,23
Per didelis 38 3,38 0,94 67,38
Nepakankamas 12 3,93 0,92 77,33 06 0,74
Démesingas
isisamoninimas Normalus 107 3,88 0,69 77,42
Per didelis 38 4,04 0,91 83,97
) Nepakankamas 12 3,62 0,65 63,83 64 0,04
Sveikatos biiklé
Normalus 107 3,92 0,66 84,61
Per didelis 38 3,51 0,96 68

Pastaba: N - tiriamyjy skai¢ius, M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai.
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Rezultatai parode (zr. 4 lentele), kad yra statistiSkai reikSmingas intuityvaus valgymo
skirtumas tarp nepakankamg, normaly ar per didelj svorj turiniy tiriamyjy. Taip pat 1§ 4 lentelés
matyti, kad statistiSkai reikSmingai skiriasi subjektyviai suvokiama sveikatos biiklé nepakankama,
normaly ir per didelj svori turinCiy tiriamyjy grupése. Tuo tarpu, kiino priémimo ir démesingo
jsisgmoninimo jverciai skirtingg svorj turin€iy tiriamyjy grupése statistiSkai reikSmingai nesiskiria

(p > 0,05).

3.4. Intuityvaus valgymo, kiino priémimo, démesingo jsisamoninimo, kiino masés

indekso ir sveikatos biiklés palyginimas tarp lyciy

Siekiant palyginti motery ir vyry intuityvy valgyma, kiino priémimg, démesingg
Jsisgmoninimg, kiino masés indeksg ir subjektyvig sveikatos bukle buvo taikytas Mann -Whitney
kriterijus nepriklausomoms imtims.

Taip pat pateikiama kiekvieno kintamojo apraSomoji statistika leidzia geriau suprasti
tiriamyjy pasirinkimus ir nuomong¢. Galime pastebéti kokiy atsakymy galbiit nesirinko nei vienas
tiriamasis, ar buvo linke labiau sutikti ar nesutikti su tam tikrais reiSkiniais vykstanciais jy

gyvenime (tokiais kaip démesingas jsisgmoninimas, mityba, kiino priémimas).

5 lentele. Vyry ir motery intuityvaus valgymo palyginimas

N M SD Min. Maks. Vid. U p
rangas
Intuityvus Vyrai 21 3,31 0,4 2,61 4,09 74,14 1326 0,6
valgymas Moterys 136 3,35 049 2,09 4,65 7975
Besalyginis Vyrai 21 3,43 0,69 2,33 4,83 76,1 1367 0,75
leidimas sau
valgyti Moterys 136 3,46 0,76 1,67 5 79,45
Valgymas dél ~ Vyrai 21 3,12 0,63 1,57 4,29 80,02 1406 0,91
fiziniy
priezaséiy Moterys 136 3,09 0,78 1,29 4,43 78,84
Pasikliovimas ~ Vyrai 21 3,38 0,72 2 483 6840 1436 0,25
alkio ir
sotumo Moterys 136 3,59 0,82 1,67 5 80,64
signalais
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Maistas pagal ~ Vyrai 21 3,51 0,91 2 5 78,48 1648 0,95
organizmo

poreikius Moterys 136 3,47 0,84 1,33 5 79,08
Vyras 21 3,81 0,64 2,6 5 86,07 1279 0,44
Kino priémimas
Moteris 136 3,59 0,88 1,5 5 77,91
Démesingas Vyras 21 3,91 0,89 1,53 5,67 78,6 1419 0,97
jsisgmoninimas
Moteris 136 3,92 0,75 2,07 5,6 79,06

Pastaba: N - tiriamyjy skaic¢ius, M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai.

Rezultatai parod¢ (zr. 5 lentelg), kad intuityvaus valgymo, jo poskaliy, kiino priémimo ir
démesingo jsisgmoninimo jverciai vyry ir motery grupése statistiSkai reikSmingai nesiskiria (p >
0,05). Taip pat matyti, kad vidutinisSkai tiek vyrai, tiek moterys yra linkg tik kiek labiau sutikti nei
nesutikti, kad jie valgo intuityviai.

IS 5 lentelés matyti, kad vidutiniSkai tiriamieji yra labiau linke rinktis variantus, teigiancius,
kad jie priima savo kiing, nei kad nepriima. Taip pat, zvelgiant | maziausig ir didziausig reikSmes
(Zr. 5 lentele), galima pastebéti, kad vieni tiriamieji retai priima savo kiing, o kiti visada priima savo
kiing.

Studentai buvo taip pat linke tik kiek labiau sutikti nei nesutikti, kad jie patiria démesingo
isisgmoninimo bliseng. Maziausios ir didziausios reikSmés (zr. 5 lentele) parodo, kad yra studenty,
kurie daZnai patiria démesingo jsisgmoninimo biliseng, tafiau yra ir tokiy, kurie démesingo

jsisgmoninimo biliseng, patiria retai.

6 lentelé. Wyry ir motery kiino masés indekso palyginimas

N M SD Min. Maks. Vid. U p
rangas

KMI  Vyras 21 24,46 4,12 20,23 39,07 98,29 897 0,01

Moteris 130 22,79 4,41 16,30 37,65 724

Pastaba: N - tiriamyjy skaicius, M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai.

Rezultatai parod¢ (Zr. 6 lentelg), kad vyry kiino masés indekso jverCiai statistiSkai

reikSmingai auksStesni nei motery.
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IS 6 lentelés matyti, kad vyry vidutinis kiino masés indekso jvertis yra ties normalaus svorio
riba. IS maziausio kiino masés indekso vyry imtyje matyti, kad nebuvo nei vieno tiriamojo, kurio

svoris biity nepakankamas (nepakankamu svoriu laikoma kai KMI yra maziau uz 18,5).

7 lentelé. Vyry ir motery subjektyvios sveikatos bitklés palyginimas

N M SD Min. Maks. Vid. U p
rangas
Sveikatos  Vyras 21 4 0,63 2 5 91,71 1161 0,13
buklé
Moteris 136 3,76 0,77 1 5 77,04

Pastaba: N - tiriamyjy skai¢ius, M — vidurkis, SD — standartiniai nuokrypiai.

Siekiant palyginti vyry ir motery subjektyvios sveikatos biiklés jvercius, buvo taikytas Mann
Whitney kriterijus. Rezultatai parodé (zr. 7 lentele), kad subjektyvios sveikatos biiklés jverciai vyry
ir motery grupése statistiskai reikSmingai nesiskiria (p > 0,05).

IS 7 lentelés matyti, kad vyry jvertinimai apie savo sveikatos biikle varijuoja nuo blogos iki
labai geros, vidutiniSkai savo biikle vertina kaip gerg. Tuo tarpu motery atsakymai apie jy sveikatos
biikle varijuoja nuo labai bloga iki labai gera, o vidutiniSkai savo sveikata vertina tarp geros ir nei

geros, nei blogos.

3.5. Sasajos tarp intuityvaus valgymo, jo poskaliy, kiino priémimo ir démesingo

isisamoninimo

Kadangi atsitiktiniy dydziy intuityvaus valgymo, jo poskaliy, kiino priémimo ir démesingo
Jsisgmoninimo skirstiniai yra normalieji (Zr. 2 lentele), tai nustatyti, ar tarp tiriamy konstrukty yra

rySys, buvo skai¢iuojamas Pearson‘o koreliacijos koeficientas.

8 lentelé. Sgsajos tarp kintamyjy

6. 7. 8. 9.
1. Intuityvus valgymas 0,59** 0,35%* 0,36%* -0,30*%*
2. Besalyginis leidimas sau valgyti 0,36%* 0,23%* 0,15 -0,26**
3. Valgymas d¢l fiziniy priezasc¢iy 0,42%* 0,21%* 0,26%* -0,12
4. Pasikliovimas alkio ir sotumo signalais ~ 0,43** 0,29** 0,27%* -0,32%*
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5. Maistas pagal organizmo poreikius 0.37%* 0,15 0,33** -0,07

6. Kiino priémimas — 0,31** 0,52** -0,21**
7. Démesingas jsisgmoninimas — 0,26** 0,06
8. Subjektyviai suvokiama sveikatos biiklé — -0,29%*
9. KMI —

*p<0,05; ** p<0,01

Rezultatai parode (Zr. 8 lentele), kad tarp intuityvaus valgymo ir kiino priémimo yra vidutineé
teigiama statistiSkai reikSminga koreliacija (p < 0,01). Tai reiskia, kad did¢jant intuityviam
valgymui, didéja ir kiino priémimas. Visos intuityvaus valgymo poskalés reikSmingai teigiamai
siejasi su kiino priémimu (Zr. 8 lentele). Taip pat matyti, kad tarp intuityvaus valgymo ir démesingo
jsisamoninimo yra silpna teigiama statistiSkai reikSminga koreliacija. Tai reiskia, kad didé¢jant
intuityviam valgymui, didéja ir démesingas jsisgmoninimas. Sio tyrimo rezultatai, taip pat, parode,
kad ne visos intuityvaus valgymo poskalés reikSmingai siejasi su démesingu jsisgmoninimu (Zr. 8
lentele). Tarp besalyginio leidimo sau valgyti, valgymo dél fiziniy priezasciy, pasikliovimo alkio ir
sotumo signalais ir démesingo jsisgmoninimo yra silpna teigiama statistiskai reikSminga koreliacija.
Tuo tarpu tarp tirlamyjy pasirenkamo maisto pagal organizmo poreikius ir démesingo
jsisgmoninimo statistiSkai reikSmingas rySys nenustatytas. Be to, tarp intuityvaus valgymo ir
subjektyviai suvokiamos sveikatos buklés yra yra silpna teigiama statistiSkai reikSminga koreliacija.
Tai reiSkia, kad didéjant intuityviam valgymui, geriau vertinama subjektyviai suvokiama sveikatos
bukle. Tuo tarpu, tarp intuityvaus valgymo ir kiino masés indekso yra silpna neigiama statistiskai
reikSminga koreliacija kuri reiskia, kad did¢jant intuityviam valgymui, mazéja kiino masés
indeksas. Galiausiai, gauti rezultatai parodé, kad tarp kiino priémimo ir démesingo jsisgmoninimo
yra silpna teigiama statistiSkai reik§minga koreliacija. Tai reiskia, kad did¢jant kiino priémimui,

did¢ja ir démesingas jsisgmoninimas (p < 0,01).

3.6. Studenty intuityvaus valgymo prognozé

Siekiant jvertinti kiino priémimo ir démesingo jsisgmoninimo prognozing reikSme

intuityviam valgymui, buvo atlikta daugialypé tiesiné Zingsniné regresiné analize.
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9 lentelé. Studenty intuityvy valgymg prognozuojantys veiksniai

Priklausomas

kintamasis

Intuityvus

valgymas
Nepriklausomi Beta p R? F p
kintamieji (b)
Kino 0,53 <0,001 0,38 46,75 <0,001
priémimas
Démesingas 0,18 0,007
]jsisgmoninimas

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad kino priémimas ir démesingas isisgmoninimas yra
reikSmingas prognostinis veiksnys vertinant intuityvy valgyma (Zr. 9 lentelg). IS gauty rezultaty yra
matyti, kad R? yra pakankamai aukstas ir modelis paaiskina apie 38 proc. duomeny sklaidos (zr. 9
lentele). Kuo labiau asmuo priima savo kiing ir patiria démesingo jsisamoninimo biiseng, tuo

tikétiniau, kad jis maitinsis intuityviai.

3.7. Studenty subjektyvios sveikatos biiklés prognozé

Siekiant jvertinti intuityvaus valgymo, kiino priémimo, démesingo jsisgmoninimo ir kiino
masés indekso prognosting reikSme¢ subjektyviai suvokiamos sveikatos biklei buvo atlikta

daugialypé tiesiné Zingsnin¢ regresijos analize.

10 lentele. Studenty subjektyviai vertinamos sveikatos biiklés prognoziniai veiksniai

Priklausomas
kintamasis
Sveikatos bukle

Nepriklausomi Beta p R? F p
kintamieji (s)
Intuityvus 0,01 <0,001 0,31 16,73 <0,001
valgymas
Kiino 0,43 0,96
priémimas
Démesingas 0,13  <0,001
jsisgmoninimas
KMI -0,21 0,1
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Tyrimo rezultatai atskleidé, kad intuityvus valgymas, kiino priémimas, démesingas
jsisgmoninimas ir kiino masés indeksas yra reikSmingas prognozinis veiksnys vertinant subjektyvig
sveikatos biikle (Zr. 10 lentelg). IS gauty rezultaty yra matyti, kad R? yra pakankamai aukstas ir
modelis paaiSkina apie 31 proc. duomeny sklaidos (zr. 10 lentele). Kuo labiau asmuo maitinasi
intuityviai, priima savo kiing bei patiria démesingo jsisamoninimo buseng tuo tikétiniau, kad
subjektyviai palankiau vertins savo sveikatg. O kuo asmuo turés didesnj kiino masés indeksg, tuo

tikétiniau, kad subjektyviai pras¢iau vertins savo sveikata.
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4. REZULTATU APTARIMAS

4.1. Tyrimo rezultaty aptarimas

Sio tyrimo tikslas buvo i$analizuoti studenty intuityvaus valgymo ypatumus. Sis darbas
prisideda prie tokiy ziniy kaupimo, nes apzvelgia kelis intuityvy valgyma prognozuojancius
veiksnius bei kg prognozuoja pats intuityvus valgymas. Tyrimu buvo siekiama nustatyti intuityvaus
valgymo ry$j su kiino priémimu ir démesingu jsisgmoninimu. Tyrime keltos prielaidos pasitvirtino.

Pirmiausia, buvo analizuoti studenty subjektyviai suvokiamos sveikatos biiklés vertinimai ir
nustatyta, kad didzioji dalis tiriamyjy, t.y. 55,4 proc. subjektyviai gerai vertina savo sveikatos biikle,
taip pat nemaza dalis tirty studenty savo sveikatg vertina nei gerai, nei blogai - tokiy buvo 25,5
proc., dar 14,6 proc. teigia, kad savo sveikatos bikle vertina labai gerai ir, galiausiai, tik nedidelé
dalis studenty (3,8 proc.) atsakeé, kad savo sveikatos biikle vertina kaip bloga. Kriaucioniene,
Barkauskiené ir Petkevi¢iené¢ (2013) apklaus¢ 1031 studenta, norédamos nustatyti Kauno
universitety studenty subjektyvig sveikatg. Jy rezultatai taip pat parodé, kad dauguma (beveik 70
proc.) studenty savo sveikatg vertina kaip gerg ar pakankamai gerg ir tik nedidel¢ dalis studenty
teige, kad jy sveikata yra bloga, tokiy tiriamyjy procentas sutapo su misy rezultatais - 3,8 proc..
Taip pat tiek miisy, tiek minétame tyrime studentai vyrai ir moterys panasiai vertino savo sveikata.

Tuomet buvo apskaiciuotas tyrime dalyvavusiy studenty kiino masés indeksas, kuris parode,
kad 68,2 proc. tiriamyjy svoris yra normalus, 12,1 proc. - turi antsvorj, 8,3 proc. - svoris laikomas
nutukimu, o 7,6 proc. tirlamyjy turi nepakankama svorj. Dobrovolskij ir Stukas (2015) atliko
Lietuvos aukstyjy mokykly studenty kiino masés vertinima, kurio metu apklausé ir jvertino 1824
tiriamuosius. Buvo nustatyta, kad normaly svorj turi 78,5 proc., antsvorj turi 9,3 proc., nutuke yra
0,8 proc., o nepakankamg svorj turi 11,4 proc. studenty. Jdomu tai, kad miisy tyrime vyry vidutinis
kiino masés indekso jvertis buvo didesnis nei motery ir kone sieké normalaus kiino svorio ribg
(netoli antsvorio). Dobrovolskij ir Stuko (2015) tyrime, taip pat nustatyta, kad antsvorj turi gerokai
daugiau vyry nei motery, o nepakankamg kiino svorj turi daug daugiau motery nei vyry. Kity
autoriy, tyrusiy Lietuvos gyventojy kiino masés indeksg, duomenimis, per pastargjj deSimtmet]
visose vyry amziaus grupése pastebimai sumazejo normaly svorj turin€iy asmeny ir padidéjo
tirlamyjy vyry imties misy tyrime rezultatai gali biiti netikslas.

Dar buvo palyginti intuityvaus valgymo, kiino priémimo ir démesingo jsisgmoninimo
skirtumai tarp ly¢iy. Nebuvo rasta jokiy reikSmingy skirtumy tarp vyry ir motery. Kity mokslininky,

kurie tyrinéjo démesinga jsisgmoninima, rezultatai sutampa su $io tyrimo rezultatais - skirtumy tarp
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vyry ir motery démesingo jsisgmoninimo nerasta (MacKillop & Anderson, 2007). Tuo tarpu
mokslininkai tyrinéjantys intuityvy valgymg daZniausiai rinkdavosi tirti tik moteris - koledZo
studentes (Avalos & Tylka, 2006; Tylka and Wilcox, 2006; Tylka, 2006; Iannantuono & Tylka,
2012, Oh et al., 2012; Andrew et al., 2015b; 2016). Visgi Tylka ir Kroon Van Diest (2013) savo
tyrime nustaté, kad vyrai valgo intuityviau nei moterys. Autoriy teigimu, intuityvaus valgymo
skirtumus tarp ly¢iy galima paaiSkinti skirtingu kulttiriniu spaudimu vyrams ir moterims. Vakary
kultirose vyry kiinas nagrin€¢jamas maziau nei motery kiinas, be to, moterys raginamos nepasitikeéti
savo kiino vidiniais signalais, o stengtis laikytis dietos, kad pasiekty plong idealaus kiino standarta,
kuris pastebimas medijose (Tylka ir Kroon Van Diest, 2013). Tod¢l nenuostabu, kad kiti tyré¢jai
nustate, kad vyrai, taip pat, labiau priima savo kiing nei moterys (Ibanez et al., 2017; Atari, 2016;
Gillen & Dunaev, 2017; He et al., 2020). Sio tyrimo intuityvaus valgymo ir kiino priémimo
skirtingus rezultatus tarp lyCiy lyginant su ankstesniais tyrimais galima paaiSkinti tuo, kad misy
tyrime dalyvavo labai mazai vyry, o tai galéjo iSkreipti rezultatus.

Dar Siame tyrime nustatyta, kad didéjant studenty intuityviam valgymui mazéja kiino masés
indeksas. Gauti rezultatai sutampa su daugeliu kity tyréjy darbais, nes pagrindiné intuityvaus
valgymo prielaida yra tiksliai interpretuoti ir atsizvelgti | kiino siunciamus signalus apie reikalinga
suvartojamo maisto kiekj. Van Dyke ir Drinkwater (2014) atliko literatiiros analize, kurioje matyti,
kad deSimtyje i§ vienuolikos skerspjiivio tyrimy buvo nustatytas Zymiai mazesnis kiino masés
indeksas tarp intuityviai valganciyjy, nei nevalganciy intuityviai. Vienintel¢ iSimtis buvo
Augustus-Horvath ir Tylka (2011) atliktas tyrimas, kurio metu nebuvo nustatytas reikSmingas rysys
tarp intuityvaus valgymo ir kiino masés indekso 18 - 25 mety motery tarpe, taciau buvo nustatytas
26 - 65 mety motery tarpe. Nors intuityvaus valgymo Salininkai neskatina susitelkti j svorio
kontrolg, natiiralus svorio ir formos pasikeitimas bei palaikymas yra pastebimas Sios adaptyvios
mitybos rezultatas (Tribole ir Resch, 2017).

Taip pat Sio tyrimo rezultatai parode, kad did¢jant kiino priémimui mazéja kiino masés
indeksas. Kity mokslininky i$vados taip pat rodo, kad kuo labiau asmuo priima savo kiing, tuo jis
turi mazesn] kiino masés indeksg (Gillen, 2015; Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Norint geriau
suprasti rys] tarp Siy konstrukty svarbu atkreipti démesj, kokiose Salyse Sis rySys buvo tiriamas.
Misy tyrimo rezultatus atitinkancios iSvados buvo rastos Vakary Salyse, tokiose kaip JAV (Avalos ir
kt., 2005; Kroon Van Diest & Tylka, 2010; Tylka ir Kroon Van Diest, 2013), Vokietijoje (Swami,
Stieger, Haubner, & Voracek, 2008) ir tam tikrose ne Vakary Salyse, tokiose kaip Brazilijoje (Swami
et al., 2011), Malaizijoje (Swami & Chamorro-Premuzic, 2008) ir Indonezijoje (Swami & Jaafar,
2012). Sis neigiamas rySys tarp kiino priémimo ir kiino masés indekso gali atspindéti kultiiros
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daromg jtaka (Bordo, 2003; Grogan, 2008). Bordo (2003) atkreipé¢ démes;j j socialing ir kultiirine
prasme, susijusig su licknumu Vakary Salyse. Tiek moterims, tiek vyrams antsvoris tapo susijes su
zemesne morale, nepilnavertiSkumu, valios ir kontrolés nebuvimu bei sutrikimu. Asmenims, kurie
internalizuoja $ig kultliring svorio stigma, gali biiti sunku pripaZzinti, patirti ir pranesti apie meile,
priémima ir pagarba savo kiinui. Ir atvirksciai, rySys tarp kiino masés indekso ir kiino priémimo
nebuvo nustatytas tarp motery i§ Zimbabvés (Swami, Mada, & Tovée, 2012), kurios néra linkusios
idealizuoti lieknumo (Grogan, 2008).

Dar Sio tyrimo rezultatai parode, kad didéjant studenty démesingam jsisamoninimui, did¢ja
ir jy kiino priémimas. Sie rezultatai i§ dalies (nes rastos sasajos nenurodo prieZastingumo) patvirtina
teorines prielaidas tarp Siy konstrukty. Démesingas jsisgmoninimas skatina dabartinés biisenos
priémimg su atjauta ir démesiu be vertinimo, o tuo paciu ir priémimg dabartinés i§vaizdos, kokia ji
bebiity (Alberts et al., 2012).

Dar Siame tyrime buvo nustatyta, kad didé¢jant studenty kiino priémimui, didéja ir intuityvus
valgymas. Be to, buvo nustatyta, kad kiino priémimas buvo vienas i§ intuityvy valgyma
prognozuojanciy veiksniy, t. y. kuo labiau asmuo priima savo kiing, tuo tikétiniau, kad jis maitinsis
intuityviai. Sie rezultatai patvirtina daugybés ankstesniy tyréjy darbus, kuriuose buvo nustatyta, kad
kiino priémimas yra vienas i$ statistiSkai stipriausiai intuityvy valgyma prognozuojanciy veiksniy
(Augustus-Horvath & Tylka, 2011; Avalos & Tylka, 2006; Dittmann & Freedman, 2009; Kroon Van
Diest & Tylka, 2010; Oh et al., 2012; lannantuono & Tylka, 2012; Andrew et al., 2015c). Asmenys,
kurie priima savo kiinus, tokius kokie jie yra, sugeba atsispirti visuomenés primetamiems idealios
i8vaizdos standartams ir spaudimui buti liekniems, tod¢l geba labiau atsizvelgti | kiino siun¢iamus
signalus (Tribole & Resch, 1995; Avalos et al., 2005; Tylka, 2006).

Taip pat Sio tyrimo rezultatai parodé, kad did¢jant patiriamai démesingo jsisgmoninimo
biisenai, didéja studenty intuityvus valgymas. Rezultatai sutampa su Sairanen ir kolegy (2015)
gautais rezultatais, kad démesingas jsisgmoninimas teigiamai siejasi su intuityvaus valgymo
veiksniais - besaglyginiu leidimu valgyti, valgymu dél fiziniy, o ne dél emociniy priezaséiy ir
pasitikéjimu alkio ir sotumo jausmu (Sairanen et al., 2015). Dar daugiau, miisy tyrime nustatéme,
kad démesingas jsisgmoninimas yra kitas intuityvaus valgymo reikSmingas prognostinis veiksnys,
t.y. kuo labiau asmuo patiria démesingo jsisgmoninimo biliseng tuo tikétiniau, kad jis valgo
intuityviai. Démesingas jsisgmoninimas didina gebé¢jimg atsipalaiduoti susidiirus su neigiamomis
situacijomis ir emocijomis, tuo maciy mazindamas impulsyvy emocinj valgyma (Ouwens et al.,

2015).
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Galiausiai musy tyrime buvo nustatyta, kad did¢jant intuityviam valgymui, kiino priémimui
ir démesingam jsisgmoninimui, geriau vertinama subjektyviai suvokiama sveikatos btklé. Véliau
rezultatai apskaiCiuoti tiksliau - kuo labiau asmuo maitinasi intuityviai, priima savo kiing bei patiria
démesingo jsisgmoninimo biiseng tuo tikétiniau, kad subjektyviai palankiau vertins savo sveikata.
Rezultatai antrina kity tyréjy gautoms iSvadoms, kad aukstesnis intuityvus valgymas yra susij¢ su
aukstesniu psichologinés sveikatos lygiu (Tylka, 2006). Intuityvus valgymas apima sveikesng ir
adaptyvia valgymo praktika (Tribole & Resch, 2012; Tylka, 2006). Si mityba yra siejama su sveiko
svorio palaikymu, maistingesne mityba (Eneli, Crum, & Tylka, 2008) bei mazesniu sutrikusiu
valgymu (Denny et al., 2013). Démesingg jsisgmoninimg tyrinéjantys mokslininkai taip pat nustate,
kad, kuo labiau patiriama démesingo jsisgmoninimo biisena, tuo geresni subjektyviis ir objektyvis
fizinés sveikatos rodikliai (Brown & Ryan, 2003). Galiausiai, yra nustatyta, kad kiino priémimas
nuspe¢ja bendrag fizing ir psiching sveikata, t.y. kuo labiau asmuo priima savo kiing, tuo tikétiniau,
kad bendra fiziné ir psichikos sveikata bus geresné (Soulliard & Vander Wal, 2019). Dar miisy
tyrime buvo nustatyta, kad kuo studentas turés didesnj kiino masés indeksa, tuo tikétiniau, kad
subjektyviai prasCiau vertins savo sveikata. Rezultatai antrina kity tyréjy iSvadoms - kuo didesnis
kiino masés indeksas, tuo prastesn¢ subjektyviai patiriama sveikata (Hunger & Major, 2015).
Dobrovolskij ir Stuko (2015) teigimu, antsvoris ir nutukimas yra viena i$ rimc¢iausiy visuomenés

sveikatos problemy, kuri daro reik§mingg jtakg sergamumui ir mirtingumui visame pasaulyje.

4.2. Tyrimo trukumai ir tolesniy tyrimy gairés

Svarbu nurodyti keleta Sio tyrimo trukumy ir rekomendacijy véliasniems tyréjams.
Pirmiausia, tyrimo dalyviai buvo atrinkti patogiuoju btidu, maza imtis, skirtingas grupiy tarp lyc¢iy
kiekis. Tai galéjo iSkreipti rezultatus, nes imtis yra nereprezentatyvi, todél tyrimo rezultaty negalima
apibendrinti bendrai populiacijai. Ateities tyrimuose biity naudinga sudaryti reprezentatyvesng imtj
— tyrimo dalyvius atrinkti atsitiktiniu biidu ir tuomet istirti didesnj kiekj studenty. Tuomet ateities
tyrimuose, jei tik yra jmanoma, vertéty naudoti ir kitus objektyvius sveikatos biiklés duomenis
(pvz., kraujo tyrimy rezultatus). Dar ateities tyréjams biity naudinga tirti ne tik studentus, bet
platesnés amziaus grupés tiriamuosius ir atlikti palyginimus tarp skirtingy amziaus grupiy, siekiant
i$siaiskinti, kaip bégant metams kinta intuityvus valgymas ir jo veiksniai. Galiausiai, jvairiuose
moksliniuose darbuose pastebima, jog intuityviam valgymui reikSmingi gali biiti ir tokie kintamieji
kaip valgymo sutrikimy simptomatika, kiino nepasitenkinimas, spaudimas biiti liecknam, liekno

idealo internalizavimas, psichologineé gerove (Tylka, 2006), pasitikéjimas savimi, kiino vaizdas,
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kiino géda (Tylka & Kroon Van Diest, 2013), kiino priémimas i§ kity (Avalos & Tylka, 2006),
optimizmas, besalygiSkas saves vertinimas, bulimija, dieta, psichologiné iStverme, socialiniy
problemy sprendimas (Tylka & Wilcox, 2006), prisiriSimo nerimas (Ilannantuono & Tylka, 2012).
Ateityje bity naudinga atlikti palyginimus su visais iSvardintais ir Siame tyrime vertintais

kintamaisiais, siekiant iSsiaiskinti, kurie i$ jy labiausiai lemia intuityvy valgyma.

4.3. Praktinis rezultaty pritaikymas

Intuityvus valgymas prisideda prie geros fizinés ir psichinés sveikatos. Todel sveikatos
psichologai, mitybos/dietologijos specialistai ir kiti su psichikos sveikata dirbantys specialistai
turéty Sviesti pacientus ir placigja visuomen¢ apie dietoms alternatyvy intuityvy valgymg ir jo
naudg. Intuityvus valgymo stilius prisidéty ne tik prie geros savijautos, bet ir sveikos kiino masés
palaikymo. Uzsiimti §iuo adaptyviu valgymo stiliumi bus lengviau, jei asmenys bus skatinami
priimti savo kiinus, t. y. nesistengti atitikti visuomenés idealiai iSvaizdai, palankiai vertinti savo
kiing, nepaisant svorio, kiino formos ir trukumy, atsizvelgti j kiino poreikius ir sveika elgesj. Dar
uzsiimti Siuo valgymo elgesiu biity lengviau, jei valgymo metu démesys bty sutelktas j skonio
patirtj ir kino steb¢jimg be vertinimo ir emocinés reakcijos, t.y. patiriant démesingo jsisgmoninimo
buseng. Toks poziiiris | valgymo procesa ir savo kiing padéty pacientams vadovautis intuityvaus
valgymo principais: atsisakyti dietinio mastymo, gerbti alkj, pasiprieSinti ,,mitybos cenzoriui”,
pajausti, kada ateina sotumas, atrasti malonumg valgant, nevalgyti siekiant numalSinti emocijas,

gerbti savo kiing, mankStintis ir riipintis sveikata maitinantis nuosaikiai.
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ISVADOS

Studenty intuityvaus valgymo, kiino priémimo ir démesingo jsisgmoninimo jverciai tarp
ly¢iy nesiskiria. Studenty vyry kiino masés indeksas statistiSkai reikSmingai didesnis nei
studen¢iy motery.

Did¢jant studenty démesingo jsisamoninimo jverciams, statistiSkai reikSmingai didéja ir jy
kiino priémimo jverciai.

Did¢jant studenty kiino priémimo jver¢iams bei démesingo jsisgmoninimo jverciams, did¢ja
ir jy intuityvaus valgymo jverciai.

Did¢jant studenty intuityvaus valgymo ir kiino priémimo jverciams, mazéja jy kiino masés
indeksas.

Studenty intuityvy valgyma statistiSkai reikSmingai prognozuoja kiino priémimas ir
démesingas jsisgmoninimas. Gautas modelis paaiskina 38 proc. duomeny sklaidos.

Studenty palankesnj sveikatos vertinimg statistiSkai reikSmingai prognozuoja daznesné
intuityvi mityba ir daZniau patiriama démesingo jsisgmoninimo biisena, kartu atsizvelgiant ir
1 jy kiino masés indeksa bei savo kiino priémimg. Gautas modelis paaiskina 31 proc.

duomeny sklaidos.
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PRIEDAI

1 priedas. Intuityvaus valgymo skalés faktorinés analizés duomenys

Intuityvaus valgymo
skalés teiginiai

Keturiy faktoriy modelis

Valgymas dél Pasikliovimas Maistas pagal Besalyginis
fiziniy priezasciy alkio ir sotumo organizmo sau leidimas
signalais poreikius valgyti
1. -0,62
2. 0,53
3. 0,42 0,47
4. 0,79
5. 0,79
6. 0,6
7. 0,82
8. 0,87
9. -0,51 -0,42
10. 0,85
11. -0,84
12. 0,55
13. 0,79
14. 0,52
15. 0,77
16. 0,64
17. 0,74
18. 0,71
19. 0,75
20. 0,77
21. 0,8
22. 0,81
23. 0,75

51



2 priedas. Kiino priémimo skalés faktorinés analizés duomenys

Kiino priémimo skalés Vieno faktoriaus modelis

teiginiai
1. 0,83
2. 0,89
3. 0,85
4, 0,88
5. 0,76
6. 0,91
7. 0,82
8. 0,83
9. 0,85
10. 0,86

3 priedas. Démesingo jsisgmoninimo skalés faktorinés analizés duomenys

Démesingo jsisgmoninimo Vieno faktoriaus modelis
skalés teiginiai

1. 0,5
2 0,57
3. 0,66
4 -

5. 0,42
6. 0,42
7. 0,66
8. 0,79
9. 0,69
10. 0,85
1. 0,56
12. 0,52
13. 0,51
14. 0,73

15. 0,48




4 priedas. Tyrimo dalyvio informuoto sutikimo pavyzdys

Démesingo jsisgmoninimo ir kuno
priémimo vaidmuo intuityviai mitybai

Sveiki,
esu Vilniaus universiteto Psichologijos instituto Sveikatos psichologijos programos
magistranté Domilé Dailydaité. Atlieku baigiamgjj darba apie démesingo jsisgmoninimao ir
kiino priemimeo vaidmenj intuityviai mitybai, todel kvieiu uZpildyti ig anketg aukstyjy
mokykly bakalauro bei magistro studijy studentus. Apklausa yra anoniming, o gauti
duomenys bus analizuojami tik apibendrinti. Anketos pildymas uZztruks apie 10-15 minuéiy.
Dalyvavimas yra savanoriskas, t. y. JUs turite teise atsisakyti dalyvauti apklausoje, ar jg
nutraukti dél bet kokiy priezaséiy. Vis délto JOsy atsakymai padéty labiau suprasti tiriamos
problemos esme, todél pradau JUsy dalyvauti Siame tyrime. Jei kilty papildomy klausimy,
prasome kreiptis el. pastu: domiledailydaite@gmail.com

ACil uZ skiriamg laika!

*Privaloma

Ar sutinkate dalyvauti tyrime? *

o Sutinku

O Nesutinku

Kitas
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