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Magistro darbo santrauka

Darbe analizuojami valgymo sutrikimai (nerviné anoreksija, nerviné bulimija, besaikis valgymas) ir

fizinis aktyvumas (jproc€iai, poziiris).

Iskelta hipotezé - fizinis aktyvumas ir valgymo sutrikimai yra tarpusavyje susije: fizinis aktyvumas

daro neigiamg jtaka valgymo sutrikimams.

Atliktame tyrime dalyvavo 167 gimnaziniy klasiy moksleiviai. Tyrimo instrumentas — anoniminé

anketa, kurig sudaré 50 klausimy. Anketg sudaré 5 klausimy blokai.

Tyrime buvo nagrinétas gimnazisty laisvalaikis, fizinio aktyvumo jprociai, mitybos jprociai ir zZinios

apie valgymo sutrikimus. Gauti rezultatai:

1.

Tyrimo dalyviai yra pakankamai fiziskai aktyviis, aktyviai praleidzia savo laisvalaikj, taciau néra
linke mégti ktino kultiiros, tai grindzia jvairiy sporto Saky tritkumu, todél renkasi papildoma fizing
veiklg laisvalaikio metu.

Apie valgymo sutrikimus respondentai turi pakankamai ziniy ir valgio sutrikimais nesiskundzia.
Rysys tarp fizinio aktyvumo ir mitybos sutrikimy buvo rastas i$ dalies. Tyrimo metu iSsiskyré trys
respondenty grupés: respondentai, kurie patenkinti savo i§vaizda ir respondentai, kurie nepatenkinti
savo i$vaizda, fiziSkai aktyvis ir fiziskai neaktyviis respondentai ir respondentai su per dideliu
svoriu ir turintys per maza svorj. Visos §ios trys grupés buvo lyginamos tarpusavyje, buvo
atsizvelgiama ] jy mitybos jprocius ir fizinio aktyvumo jprocius, taip pat pasitenkinimu savo
i8vaizda. Rezultatai parodé, kad maziau fiziSkai aktyviis respondentai yra séslesni, daugiau laiko
praleidzia namie, taCiau yra linke laikytis diety, tuo tarpu respondentai, kuri yra fiziskai aktyvesni
svor] mazina aktyviai sportuodami ir yra labiau patenkinti savo i§vaizda.

Tyrimo hipoteze, kad fizinis aktyvumas veikia valgymo sutrikimus i§ neigiamos pusés, pasitvirtino

tik i§ dalies. Skirtingiems valgymo sutrikimams, budingas skirtingas fizinio aktyvumo kraivis. Tai priklauso

ir nuo serganciojo ar ligos poZymiy turincio asmens.

Esminiai zodZiai: nervy ligos, valgymo sutrikimai, fizinis aktyvumas.



Ivadas

Problema ir aktualumas. 2011 mety Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis,
net 10% paaugliy ir jaunuoliy per savo gyvenimg patiria jvairiy problemy. Tai gali biiti sveikatos,
psichologinés, socialinés, emocinés, elgesio problemos. Pasak mokslininky, depresija ir valgymo
sutrikimai yra vienos dazniausiai pasitaikan¢iy problemy (Saleem, Sattar, Zafar, Ismail, 2014).
Spéjama, kad 2020 metais Sios dvi problemos dar labiau iSaugs. Renfrew Center Foundation (2003),
teigia, kad i$ viso pasaulyje valgymo sutrikimais serga 24 milijonai Zzmoniy, tuo tarpu 2011 metais
vien Jungtinése Amerikos Valstijose valgymo sutrikimais sirgo 20 milijony motery ir 10 milijony
vyry. Taigi, pasak mokslininky, valgymo sutrikimai yra vienos pavojingiausiy ligy zmogui (Costa,
Maroco, Gouveia, Ferreira, 2016). Anoreksija, bulimija, besaikis valgymas, persivalgymas ir Kiti su
valgymu susije sutrikimai klasifikuojami kaip valgymo sutrikimai (Verma, Avgoulas, 2015). Siy
sutrikimy metu pasireiskia neapsakomas noras biti lieknu, didziulé baimé priaugti svorio, besaikis
valgymas, vaisty vartojimas sukeliant vémima arba viduriavimg. Valgymo sutrikimai gali paveikti
jauny Zmoniy fizing ir psiching sveikatg. IS visy valgymo sutrikimy, nerviné anoreksija sergama
dazniausiai. Hudson, Hiripi, Pope Jnr ir Kessler (2007) ir Hay, Mond, Buttner, Darby (2008) Siy
mokslininky tyrimais, valgymo sutrikimy atvejy vis daugéja. Mokslininkai taip pat nustaté, kad
anoreksija moterys serga 10 karty dazniau nei vyrai, taciau tik 1 — 3% serga nervine bulimija
(Verma, Avgoulas, 2015). Radzevicienés L. ir kt. (2016) atliktame tyrime paaiskéjo, kad mergaités
daugiau susiduria su jvairiomis problemomis negu berniukai, jas daZniau kamuoja valgymo
sutrikimai, tuo tarpu berniukai yra dazniau kamuojami fizinio i§sekimo. Autoriai taip pat nustate,
kad mergaités réciau biina fiziSkai aktyvios, bitent dél to joms dazniau pasitaiko valgymo sutrikimy
problemos. Kodél moterys dazniau tampa valgymo sutrikimy aukomis, aiSkina Dakanalis, Pla-
Sanjuanelo, Caslini, Volpato, Riva ir kiti (2016). Autoriy teigimu, moterys dazniau jau¢ia spaudimag
1§ aplinkos. Mokslininkai taip pat teigia, kad valgymo problemos gali kamuoti ir vaikinus, ypac 18
— 20 mety. Kitaip tariant, tokio amziaus vaikinai dazniausiai jau biina baig¢ mokyklas ir pradeda
nauja — savarankiS$ka gyvenimg. Jaunuoliai i8vaZiuoja i§ namy, atsiduria tarp svetimy Zmoniy,
naujos aplinkos, susidaro naujas draugy ratas, gali buiti viena i§ priezasciy, kodél jie suserga
valgymo sutrikimais.

Analizuojant, kodél valgymo sutrikimy aukomis tampa ne tik moterys, bet ir vyrai bei
vyresnio amZiaus Zzmones, prieZastimis galime jvardinti ne tik aplinkos jtaka, bet ir fizinj, emocinj ir
seksualinj iSnaudojimg (Jackson, 2016). Taciau mokslininkai iki Siol nesutaria, kas daro didziausia
jtaka valgymo sutrikimy atsiradimui. Vieni teigia, kad tai gali biiti susije su depresija (Armoniené
J., 2007), géda, psichologinémis ir socialinémis problemomis (Blauzdys, 2007; Dakanalisa ir kt.
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2016), ar net gi, fiziniu aktyvumu (Jankauskiené R., Pajaujiené S., Mickiiniené R., 2010). Svarbu
paminéti, kad Siuolaikiniai paaugliai yra arba nepakankamai fiziSkai aktyvis, arba per daug fiziskai
aktyvis (Kucinskaité R., Sabaliauskait¢é M., Brazaitis G., 2016). Dél nesubalansuoto fizinio
aktyvumo kriivio, paaugliai ir suauge susiduria su jvairiomis sveikatos problemomis. Taciau iki Siol
néra aiSku, ar fizinis aktyvumas skatina valgymo sutrikimus, ar atvirksc¢iai, yra veiksminga
priemoné kovojant prie§ valgymo sutrikimus. Nustatyta, kad net 80% serganciyjy valgymo
sutrikimais, uzsiiminéjo aktyvia fizine veikla. Taciau tai nebuvo jprasta fiziné veikla, tai buvo
»excesive PA“ (liet. perdéta fiziné veikla) (Bratland-Sanda, Sundgot-Borgen, R@®, Rosenvinge,
Hoffart, Martinsen, 2010).

Atskirai apie valgymo sutrikimus ir fizinj aktyvuma informacijos gausu, taciau analizuojant
turimus duomenis pasigedau informacijos, kaip Sie du dalykai yra susij¢ tarpusavyje. ISsamios
informacijos trikumas ir paskatino imtis tyrimo ir kelti galima hipoteze: fizinis aktyvumas ir
valgymo sutrikimai yra stipriai tarpusavyje susij¢: perdétas fizinis aktyvumas daro neigiamg jtaka
valgymo sutrikimams.

Tyrimo objektas — vyresniyjy klasiy moksleiviy galimi valgymo sutrikimai ir fizinis
aktyvumas.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti vyresniy klasiy moksleiviy galimy valgymo sutrikimy sgsajas
su fiziniu aktyvumu.

Tyrimo uzdaviniai:

1. ISnagrinéti valgymo sutrikimus ir fizinj aktyvuma mokslinés literattiros aspektu.

2. I8siaiskinti vyresniyjy klasiy moksleiviy turimas zinias apie valgymo sutrikimus ir fizinio
aktyvumo jprocius.

3. Atskleisti vyresniy klasiy moksleiviy galimas sgsajas tarp fizinio aktyvumo ir valgymo
sutrikimy.

Tyrimo dalyviai. Tyrime dalyvavo 167 bendrojo lavinimo mokykly mokiniai. Tyrimo
dalyviy amzius vyravo nuo 16 iki 19 mety.

Tyrimo metodai. Tyrimui atlikti buvo pasitelkta:

- Kiekybinés apklausos metodas
- ApraSomoji statistiné duomeny analizé. Duomenys apskai€iuoti SPSS ir Excel programy
pagalba.

Magistro darbo struktira. Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 3
skyriai, i8vados, naudotos literatiiros sarasas (66), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo duomenis

iliustruoja 27 diagramos, 1 lentelé, darbo apimtis — 52 psl.



1 skyrius. PAAUGLIU VALGYMO SUTRIKIMAI IR JU REIKSME
1.1. Maistas ir mityba: samprata, reik§mé ir nauda

Nuo pat pirmyjy iki paskutiniyjy gyvenimo dieny, Zmogaus organizmui yra reikalingas
maistas. Be maisto Zzmogus ne tik nesugebéty gauti energijos ir atlikti kasdieniniy darby, bet ir i$ vis
neiSgyventy (Mickevicien¢ D., Motiejunaité K., Skurvydas A., 2006). Maistas, tai ne tik Zmogaus
alkio poreikio tenkinimas, maistas, tai energetinés medziagos, kurios apriipina zmogy, stiprina
imunitetg, yra svarbus profilaktinis veiksnys bei mazina susirgimy rizikg (Sekmoniené D.,
Liutkevicius A., Malakauskas M., 2007).

Pasak PSO, maistas gali buti skirstomas j keturias pagrindines rasis:
1. Gridiniy kultury produktai,
2. Vaisiai ir darzovés,
3. Pieno produktai,
4. Mesos bei zuvies produktai (upc)®.

Per dieng Zzmogui reikty suvalgyti (6-10 karty) grudinés kultiros produkty, nuo jy
neatsilieka ir darzovés su vaisiais, kuriy taip pat per diena reikty suvartoti daug. Zuvj ir mésa, i3
kuriy susidaro daugelio zmoniy pietiis galima vartoti tik iki 3 karty per dieng (SMM;
JanuSkeviciené G., Sekmokiené D., LukoSevic¢ius L., 2009; Sekmoniené D., LiutkeviCius A.,
Malakauskas M., 2007). Su maistu Zmonés gauna ir pagrindines organizmo ,,statybines* medziagas:

- Baltymus,

- Riebalus,

- Angliavandenius

- Skaidulines medziagas (upc).

Be kita kito, su maistu Zmonés gauna ir kitas medziagas, svarbias Zmogaus organizmui:
vandenj, vitaminus, mineralines medziagas (Stanton, 2011).

Pastaruoju metu visuomenéje vis dazniau ir dazniau yra minimas funkcinis maistas. TOkS
maistas Zmogaus organizmui ypa¢ vertingas. Funkcinis maistas, tai ,;maisto produktai ar maisto
sudedamosios dalys, kurios, be pagrindiniy maistiniy funkcijy, ligy rizika maZinanciomis
savybémis. Funkciniam maistui apibidinti dar vartojami sinonimai ,suformuotas maistas,
medicininis maistas, farmacinis maistas* (Stanton, 2011). ,,Tai — plataus vartojimo kasdien

valgomas maistas, kuris, be mitybinés vertés, daro papildomg fiziologinj poveikj Zmogaus

! Prieiga per interneta:
https://www.upc.smm.lt/ekspertavimas/mddb/Gamtos%20mokslai/Biologija/Mityba%?20ir%20vir%c5%alkinimas/Kon
spektas%20%e2%80%9eMityba%20ir%20vir%c5%alkinimas%e2%80%9c.pdf
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organizmui“ (Sekmoniené D., Liutkevi¢ius A., Malakauskas M., 2007, cit.: Richardson, 2002;
Fernandes-Gines. 2005). Sio maisto pagalba, zmonés gali ne tik palengvinti kai kuriy ligy sukeltus
padarinius, bet ir visiskai juos i§gydyti.

1 lenteléje yra iSskirti pagrindiniai funkcinio maisto produktai. Tarp tokio maisto patenka:

Omega 3 riebaly riigstys,
Sojy baltymai,
Probiotikai ir prebiotikai,
Liuteinas,

Gyslociai,

Avizos,

Augaliniai steroliai (Stanton R., 2011; MezZeliené A., Alencikiené G., 2007; Sekmoniené

D., Liutkevicius A., Malakauskas M., 2007).

llentelé. Svarbiausios funkcinio maisto veikliosios dalys ir jy fiziologiné funkcija 2

Veikliosios dalys ir kai kurie atskin erupiy atstovai Fiziologing funkeija
Masties skaidulos Virskinimo trakto veiklos gernimas
polidekstrna Cholesterohio koncentractjos reguliavimas
sélenos Sachandy kiekio krauyyye reguliavimas
Oligosachanda
fruktooligosacharidai
galaktooligachanidai Danty éduonies profilaktika
ciklodekstrinai Kaloringumo mainimas
Peptidai ir protemnai Kraujospiidzio maZinimas
sofu globulinas Imuniteto stiprinimas
Vitaminai ir mineralinés medinagos o
- [vairiapusis
Polinesoéiosios nebaly rigétys
omega nesotios riebaly rigitys Cholesterolio koncentractjos reguliacija
Sirdies ir kraujagysliy ligy profilaktika
Sacharidai-alkoholiai (polioliai)
maltitolas
palatinozé Eduonies profilaktika
Pieno riigéties baktertjos Virskinimo trakto reguliavimas
Antioksidantai
vitamma1 E. A, C
biéty produktas
kai kurn augaly ekstrakia Ankstyvo senéjimo profilaktika
bioflavonoidai Kai kurny vézio formy profilakiika
selenas Sirdies. kravjagysliu ligu profilaktika
Angaly ekstrakta [vairmy ligy profilaktika
Europos maistiniy Zolny, vaisiy, Senéjimo profilaktika
uogy, sakmy ekstrakta Imuniteto stiprinimas
Kinjos ir Indijos masstiniy augaly ekstraktai Darbingumo ir energijos didinimas

? Sekmoniené D., LiutkeviGius A., Malakauskas M., 2007. Funkcionalusis maistas ir jo veikliosios dalys.
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Vis délto, funkcinis maistas dar yra gana nauja Saka, dél to ne visi Zzmonés yra susipazing su
jo teikiama nauda.

Taigi, maistas turi ypatingg reikSme zmogaus organizmui. Maisto pagalba moterys
reguliuoja prieSmenstruacinj sindroma, Kiti maisto pagalba gerina miego kokybe, palengvina
migrenos priepuolius. Maistas gali padéti jveikti ne tik fizinius negalavimus, psichologines,
socialines problemas, bet ir jvairias nervy ligas (Stanton R., 2011).

Jvairios nervy ligos gali turéti jtakos valgymo sutrikimy atsiradimui. Siai sutrikimy grupei
priskiriamos tokios problemos kaip nerviné anoreksija, nerviné bulimija, besaikis valgymas

(Stanton R., 2011).

1.2. Valgymo sutrikimy samprata ir atsiradimo priezZastys

Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centro duomenimis (2005), XX amziuje
valgymo sutrikimy padaugéjo, dél tuo metu jsivyravusios kultiros. Prasidéjo liekno, grazaus kiino,
nerealiy idealy, matomy zurnaly virSeliuose, televizijoje ir ant podiumy, era, kuri tesiasi ir iki $iy
dieny. Nervy ligomis, susijusiomis su valgymo sutrikimais, serga ne tik jaunos merginos, moterys,
bet ir vyrai. Mokslininkai teigia, kad net 15% zmoniy neZino, kad serga valgymo sutrikimais (Kong,
Harris, 2015).

Valgymo sutrikimai — tai psichikos sutrikimai, pasireiskiantys nenormaliais valgymo
jprodiais, paveikiantys tiek fizine, tick psiching sveikata (Miskinyté, Perminis, Sinkariova, 2006).
Panasiai valgymo sutrikimus apibiidina ir valstybinis psichikos sveikatos centras (2011): ,,Valgymo
sutrikimai yra psichikos liga, kuriai budingas perdétas susirtipinimas dél kiino svorio bei
kasdieniniy mitybos jpro¢iy pokyc¢iai. Valgymo sutrikimai susij¢ su savikritiSkomis, neigiamomis
mintimis bei jausmais apie kiino svorj ir maista, d¢l ko ilgainiui sutrinka normalios organizmo
funkcijos ir kasdieniné veikla“. Valgymo sutrikimai dazniausiai tapatinami su neigiamu savo kiino
IvaizdZiu, nepasitenkinimu savo kiinu, paniS8ka baime priaugti svorio, sgmoningumo triikumas,
perfekcionizmas, impulsyvus valgymas, zema saviverte, psichologiné problemos ir net gi baimeé
suaugti (Izydorczyk, Wojciechowski, 2016). Valgymo sutrikimy atsiradimg gali lemti Sios
priezastys:

- Depresija,

- Psichologinés problemos,

- Socialinés problemos,

- Asmenybés problemos,

- Seima,



- Biologiniai veiksniai,

- Aplinkos jtaka,

- Fizinis aktyvumas (Valgymo sutrikimy centras, 2005; Jackson, 2016; Moskevic¢, 2017,

Verma, Avgoulas, 2015).

Valgymo sutrikimy aukomis dazniausiai tampa paauglés mergaités, retais atvejais, ir
vaikinai. Lytinio brendimo metu paaugliai susiduria su didziuliais poky¢iais. Keiciasi jy kunai,
fizin¢ sveikata, emocijos, socialiné aplinka, o svarbiausia, formuojasi asmenybé¢, t.y. pasitikéjimas
savimi ir savigarba. Kaip jau minéta, valgymo sutrikimai yra labai glaudziai susij¢ su zmogaus
asmenybe ir asmeninémis problemos, todél norédami ,,paslépti® problemas jaunuoliai | jas pradeda
zvelgti per mitybos prizme¢ (Valgymo sutrikimy centras, 2005). Kiti autoriai apie valgymo
sutrikimus ir jy atsiradimg teigia, kad Sis sutrikimas gali kilti 1§ biologiniy, emociniy, psichologiniy
faktoriy. Kitaip tariant, Zmogui, kuris yra nervingas, piktas, vieniSas bei turi tarpasmeniniy
problemy (Jackson, 2016). Taigi, valgymo sutrikimus buty galima labiau pavadinti ne mitybos
problema, bet Zemos savivertés, nervine ir psichologine problema. Nepasitenkinimas savimi, Zema
savivert¢ yra iSreiSkiami per maistg ir mityba (Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centras,

2015).

1.3. Kiino jvaizdis ir valgymo sutrikimy prieZastys

Isvertus i$ lotyny kalbos Zodis adolescence reiSkia ,,uzaugimg, subrendimg®. Paauglystés
metu jaunuoliams tenka patirti itin didelius psichologinius ir fizinius kiino pokycius. Kaip jau
minéta, dé¢l itin dideliy poky¢iy organizme, paaugliai tampa nervingi, psichiskai ir emociSkai
nestabilis, be kita ko, keiciasi ir jy kiinai. D¢l dideliy ir aiSkiai matomy kiino pokyc¢iy paaugliai
savo kiunu dazniausiai tampa nepatenkinti (Umarani, Amirthraj, 2016). Nepasitenkinimas savo
18vaizda, tai viena 1§ daugelio priezas¢iy, kodel paaugliai tampa valgymo sutrikimy aukomis.

Nepasitenkinimas savo isvaizda. Kiino iSvaizda ir svoris yra itin aktuali tema Siandieningje
visuomenéje. Siuolaikiniai standartai biiti licknais, graZiais ir pasitikéti savimi yra keliami ne tik
merginoms, bet ir vaikinams (Goldzak-Kunik, Leshem, 2017). Saves vaizdas ar savo kiino vaizdas
(angl. self-body image), tai tai, kaip zmogus pats save mato, kaip mato savo kiino proporcijas ir
svorj. Savo kiino iSvaizdos suvokimas gali keistis nuo emocings, psichologings, fizinés paauglio
bukles. Galime jzvelgti kylancig problema: visuomené reikalauja idealaus kiino jvaizdzio, tad
paaugliai, kuriy psichiné buisena yra jautresne, silpnesné, sudétingesné, lengviausiai pasiduoda Siam

spaudimui (Umarani, Amirthraj, 2016).



Géda. Gédos jausmas gali biiti susijes su neigiamu jvertinimu i$ aplinkos, saves patiesS
nuvertinimu, saves lyginimu su kitais ir noru buti tokiu pat graziu ar lieknu kaip aplinkiniai. Géda
gali kilti ne tik dél savo iSvaizdos, bet ir socialinio statuso, uzimamy pareigy, turtinés padéties
(Costa, Mardco, Gouveia, Ferreira, 2016).

Dietos. Diety laikymasis — vienas didziausiy veiksniy, skatinantis valgymo sutrikimy
atsiradimg. Anot mokslininky, diety daZniausiai laikosi baltaodés, aukStesniosios ekonominés
klasés moterys. Biitent tokios moterys yra linkusios labiau rtpintis ir jaudintis d¢l savo iSvaizdos,
svorio ir kiino formy. | rizikos grupe pakliiina ir §iy motery dukros bei siiniis (Umarani, Amirthraj,
2016).

Seima. Ulberkytés ir Naujanienés (2009) teigimu, $eima yra vienas svarbiausiy veiksniy
kalbant apie nerving anoreksija ar bendrai apie valgymo sutrikimus. Valgymo sutrikimus
dazniausiai galima rasti vidutinio arba aukStesnio sluoksnio Seimose. Ant mergaités/ berniuko peciy
dazniausiai btina uzkrauti dideli reikalavimai buti savarankiSkais, nepriklausomais, tad bet kokia
nesékmé jiems yra skaudus psichologinis smugis. Taip pat svarbus tévy vaidmuo Seimoje, taciau dél
Siuolaikinio tempo, itempto darbo grafiko ir karjeros siekimo, tévai dazniausiai biina uzimti ir
vaikams démesio beveik neskiria.

Draugai. Dar vienas veiksnys, kuris gali ,,pastiméti® paauglius j valgymo sutrikimus, tai
juos supanti aplinka. Bendraklasiai ir vyresni draugai daro didelg jtakg vaikams. Tai, kaip jie atrodo,
ka jie veikia, kaip rengiasi, kg kalba, kg valgo, visa tai paauglys sieks atkartoti (Tiunova, 2015). Be
kita ko, su draugais ar vyresniais draugais paaugliai didziaja dienos dalj praleidzia mokykloje: kartu
mokosi, praleidzia daugiau nei puse dienos toje pacioje aplinkoje.

Fizinis aktyvumas. Lyu, Gill (2012) ypa¢ didele reikSme teikia paaugliy draugams, su
kuriais jie yra fiziskai aktyvis, kartu sportuoja. Anot autoriy, biitent tada iSrySkéja paaugliy fizinés
galimybés, kiino pajégumai ir sudéjimai ir tai, ar jie prilygsta savo draugams ar ne. Taigi, vieni
draugai gali paauglj pastiméti j valgymo sutrikimus, kiti — atvirksciai. Jei paauglys i$ savo ,,idealy*
sulauks palaikymo, jo saviverté bus auksta (Tiunova, 2015).

Ziniasklaida. Anot mokslininky, batent Ziniasklaida daro didZiausia jtaka motery ir vyry
iSvaizdai. Zurnalai, televizija sudaro idealaus Zmogaus jvaizdj. Toks Zmogus yra itin liekno
sudéjimo, graziy proporcijy ir mazo svorio, taciau visiskai sveikas ir neturintis jokiy problemy.
Taciau realybéje Sie idealai téra kompiuteriniy technologijy patobulinti eilinés iSvaizdos zmonegs.
Vis délto, zmonés, ypa¢ paaugliai, tiki pateikiamu i§vaizdos idealu ir patys pradeda to siekti. Cia
atsiranda nepasitenkinimas savo i$vaizda, nepasitikéjimas savo jégomis, perfekcionizmas (Meier,

Gray, 2014).
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Internetas. Internetas panasiai kaip ir ziniasklaida bei televizija skleidzia tg patj netikra,
zurnaly, televizijos ir kompiuteriniy technologijy sukurta, ideala,. Vis délto, internetas daro didesne
jtaka Siuolaikiniam paaugliui. Nors apie interneto ir valgymo sutrikimy ry$j dar néra placiai tirta,
taciau aiSku, kad populiarus socialinis tinklapis ,,Facebook tikrai prisideda prie $io reiSkinio.
Socialiniame tinklapyje populiaru déti savo nuotraukas, asmenukes, tad paaugliai siekdami surinkti
kuo daugiau ,,patinka* paspaudimy, stengiasi parodyti kuo grazesnj savo kiing ar iSvaizda (Meier,
Gray, 2014).

Mokykla. Mokyklos vaidmenj galime prilyginti draugy jtakai, nes paaugliai butent
mokykloje daugiausia laiko praleidzia su savo draugais, bendrauja su mokytojais ir bendraklasiais
(Lyu, Gill, 2012). Verta paminéti, kad kai kuriose mokyklose veikia programos, kurios kovoja pries
valgymo sutrikimus. UZsienio mokslininky teigimu, mokyklose vykdomos programos rodo
skirtingus rezultatus. Vienose mokyklose programos veikia puikai ir padéjo daugeliui vaiky, kitose
pageréjimas nezymus (Goland, Hagay, Tamir, 2014). Rezultatams jtakg gali daryti mokykla,
visuomenés sveikatos prieziiiros specialistas, programos vykdytojai ir patys paaugliai. Viena i$
tokiy programy ,,In favor to myself* (liet. Mano paties naudai) koncentruojasi j keturias pagrindines
sritis:

1. Moko apie paauglystg, t.y. apie psichologinius, emocinius, fizinius, psichosocialinius,
sveikatos sunkumus ir kaip su jais susitvarkyti.

2. Ziniasklaidos, televizijos ir interneto skleidziama informacija.

3. Kognityvinj disonansg. Biiseng, kuomet paauglio mintys, jsitikinimai, paZzidiros, elgesys ir

Ivairiis sprendimai yra nepastovis.

4. Sveikatos mokymas. (Meier, Gray, 2014)

Lytis ir amzius. Anot mokslininky, merginos yra labiau linkusios | valgymo sutrikimus. Vis
délto, naujausiy tyrimy déka, buvo nustatyta, kad berniukai, kaip ir mergaités, turi tg pacia rizikg
susirgti valgymo sutrikimais. Iki §iol i§ gauty mokslininky rezultaty buvo pastebimas didesnis
mergaiciy sirgimas ir nepastebimi berniukai dél tam tikry kriterijy (American Psychiatric
Association, 1994), skiriamy nustatyti ligai. Ta¢iau véliau pastebéta, kad kriterijai netinka abejoms
lytims. Mergaités visada nori tapti liecknesnés, o berniukai — raumeningesni. Kriterijai gali nustatyti
tik tai, kas susije su lieknumu, o ne su raumenimis (Bratland-Sanda, Sundgot-Borgen, 2012). ISvada
ta pati — mergaités, kurios nori tapti liecknesnés ir berniukai, kurie nori tapti raumeningais, abi lytys
yra nepatenkintos savo kiino iSvaizda ir jiems lygiai taip pat gali iSsivystyti valgymo sutrikimai. Tg
pacig problema pastebi ir Meier, Gray (2014). Taigi, kodél merginos meta svorj ir siekia buti

lieknesnémis, vaikinai savo kiing alina jvairiais proteiny gérimais, kokteiliais.
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Amzius taip pat turi jtakos kiino jvaizdziui. Anot mokslininky, mergaités, kurios tik jzengé |
paauglystés laikotarpj yra labiau patenkintos savo iSvaizda negu tos, kurios jau yra jpuséjusios savo
brendimg. Taip pat, merginos, kurios greiCiau subresta yra linkusios labiau biiti nepatenkintos savo
iSvaizda negu tos, kuriy brendimas uztrunka ilgiau. Mergaités §j trikuma stengiasi paslépti po
dietomis, makiazu, fiziniu aktyvumu. Tuo tarpu berniukai, kurie yra nepatenkinti savo iSvaizda,
nusivylimg iSreiSkia vartodami alkoholj, yra agresyvis ir nesukalbami, taip pat linke valgyti greita
nesveikg maistg (Gatti, lonio, Traficante, Confalonieri, 2014).

Kiino masés indeksas. Kiino masés indeksas yra tiesiogiai susijes su kiino ir iSvaizdos
nepasitenkinimu (Gatti, lonio, Traficante, Confalonieri, 2014).

Pasak Seimos santykiy instituto (2003), valgymo sutrikimams jtakos taip pat gali turéti:

- Blogi santykiai Seimoje. Tokiam vaikui §eimoje yra ypa¢ sunku, nes jam keliami dideli

reikalavimai, tévai deda daug vil€iy ir investicijy i vaika.

- Visuomenés pervertintas liekno kiino kultas.

- Per daug neigiamas arba per daug teigiamas savo paties kiino vertinimas.

- Psichologin¢ kova uz biitj.

Taigi, egzistuoja daugybé priezasCiy, kod¢l paaugliai gali biti nepatenkinti savo kiino
iSvaizda. Jiems jtaka daro aplinka, draugai, tévai, jy paciy kiino masés indeksas, amzius, lytis ir
kitos priezastys. Tam, kad paslépty savo iSvaizdos trilkumus arba kompensuoty keliamas
problemas, paaugliai gana daznai suserga valgymo sutrikimais. Valgymo sutrikimai pasizymi
jvairiai. Zmonés, kurie serga $ia liga, gali turéti per didelj arba per maza svorj. Populiariausi ir
labiausiai paplite¢ valgymo sutrikimai, tai nerviné bulimija, anoreksija, persivalgymo sutrikimai ir

kiti (Buzaityté-KaSalynien¢, Rinkeviciene, 2009).

1.4. Nervy ligos, susijusios su valgymo sutrikimais

Nerviné anoreksija. Nerviné anoreksija mokslinéje literatiiroje pirmag kartg literatiiroje buvo
paminéta dar 1686 metais ir buvo jvardinta kaip nervinis iSsekimas(Ulberkyté, Naujaniené, 2008).

Nerviné anoreksija, tai valgymo sutrikimas, kurio metu asmuo bet kokiais buidais bando
iSvengti maisto, i§ vis nevalgo arba riboja jo kiekj. Asmuo pasizymi itin didele baime priaugti
svorio, bando islaikyti savo kiing liekng, nuolat mazina svorj (Avgoulas, Verma, 2015). Pasak,
Glimmer, Giel ir kity autoriy (2015), anoreksija, tai liga, kuomet dél labai mazo maisto kiekio
Zmogus sveria itin mazai ir yra labai plono kiino sud¢jimo, nors pats Zmogus to nesupranta.
Mergaités, kurios serga nervine anoreksija, dazniausiai biina nuolaidZios, geros, nekonfliktiskos,
globé¢jiskos, taip jos bando paslépti neigiamas emocijas. Vis délto, po geru elgesiu slepiasi

12



nuolatinis nepasitenkinimas savo i§vaizda. Tokios merginos biina obsensinés, vengia bendrauti,
komunikuoti, yra perfekcionistés, taip pat nemeégsta aplinkiniy démesio, yra per daug spontaniskos,
vengia aplinkiniy (Padeitinaité, Cekuoliené, 2010).
Tam, kad biity diagnozuota nerviné anoreksija reikalingi tam tikri reikalavimai:
- Kiino masés indeksas yra mazesnis negu 18 (kai kuriuose Saltiniuose rasoma ~15).
- Ty¢inis kiino ir svorio mazinimas (Fairburn, 2004).

Zmonés, kurie jau serga nervine anoreksija gali pasizyméti tokiais pozymiai:

- Kino masés mazéjimas. Badavimas. Sis bruozas zmogy gali privesti prie pavojingai

zemo kiino svorio.

- Samoningas badavimas. Didziulé baimé priaugti svorio arba tapti storu.

- Liguista baimé¢ sustoréti

- Neadekvatus savo svorio vertinimas arba blogas saves suvokimas. Kuomet zmogus

negali blaiviai jvertinti savo svorio, kiino jvaizdzio: formy, didzio.

- Lytinio brendimo sutrikimas

- Plaukeliai visame kiine

- Mgénesiniy nebuvimas

- Raumeny nykimas

- Alpimas

- Bendras silpnumas

- Odos sausumas

- Nejprastas aktyvumas (Valstybinis psichikos sveikatos centras, 2011; Brytek-Matera,

Czepczor, 2017).

Sergant nervine anoreksija, kiino svoris labai sumazéja, atsiranda endokrininiy susirgimy,
sutrinka lytiné sistema, vystosi mazakraujysté, atsiranda jvairiy organy sutrikimai. Jei liga yra
negydoma ir/ ar yra stipriai pazengusi, organizmas gali mirti nuo psichinio ir fizinio i§sekimo
(Seimos santykiy institutas, 2003).

Nervine anoreksija gali pazeisti ir pazeidzia sveikata. Pirmiausia, mergaitéms gali dingti
ménesines, atsirasti psichiniai sutrikimai, isterijos priepuoliai, baimés priepuoliai, realaus vaizdo
dingimas, socialinés, psichosocialinés problemos, baisiausia Sios ligos baigtis — mirtis, pacientai
gali mirti nuo i$sekimo arba nusizudyti (Valstybinis psichikos sveikatos centras, 2011).

Nerviné bulimija. Bulimija — visiSka prieSingybé anoreksijai. Bulimija apibtudinama, kaip
periodas besaikio valgymo, po kurio individas viska i§vemia. Zmonés, kurie serga $ia liga nuolatos
prizitri ir tikrina savo svorj ir fizionomija (Verma, Avgoulas, 2015). Nerviné bulimija pasizymi
,binge*“ (angl. besaikio) valgymo, t.y. valgymu be perstojo, neatsitraukiant, o tokius jvykius seka
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Kiti: priverstinis vémimas, viduriavimas ir t.t. Sie veiksmai turi pasikartoti bent viena karta per
savaite trijy ménesiy laikotarpyje, kad buty pripazinta liga (Brytek-Matera, Czepczor, 2017).
Bulimija gali pasireiksti tokiai pozymiais:

e Nestabilus svoris

e Tableciy susijusiy su viduriy laisvinimu ir vémimu turé¢jimas

e |Isterijos priepuoliai

e Maisto slépimas ir dingimas

e Danty emalio erozija

Mergaités, sergancios bulimija, yra linkusios ir j depresija. Tokios paauglés nepasitiki
savimi, jos blina neramios, joms géda dél savo kiino, dél to vengia aplinkiniy, taciau tuo paciu
siekia ir aplinkiniy pripazinimo. Mergaités kelia itin didelius reikalavimus savo iSvaizdai, savo
kiinui, sau (Pagesitinaité, Cekuoliené, 2010).

Vasiliauskiené (2007) pateikia keleta skirtumy, kurie labiausiai skiria anoreksija ir bulimija
sergancius zmones. Pirmiausia, anoreksija sergantys zmonés nevartoja laisvinamyjy, diuretiky,
bulimija sergantys — juos vartoja. Anoreksija sergantys zmonés dazniausiai biina jauni ir uzdaro
budo, priesingai nei sergantys bulimija. Bulimijos paveikti zmonés pripazjsta jauciantys alkio
jausma, nors juos kamuoja baimé nutukti. Anoreksija sergancias mergaites kankina meénesiniy
nebuvimas, baimés ir paran0jos priepuoliai, bulimija sergantys zmonés dazniau patiria isterijos
priepuolius.

Analizuojant anoreksijg ir bulimija, vertéty paminéti, kad ,,buvimas liekna“ yra svarbiausias
konstruktas apibtidinant save. Tiek anoreksija, tiek bulimija sergancios mergaités pasizymi
nepasitik€jimu savimi, turi asmenybeés sutrikimy (Vasiliauskiené, 2007).

Nerviné bulimija, kaip nerviné anoreksija, sukelia dideliy pakitimy organizme:
- Skrandzio i$siplétimas,
- Dehidratacija,
- Danty erozija,
- SkrandZio i$siplétimas,
- Gerklés skausmas,
- Sutrikusi medziagy apykaita,
- Sirdies ir kraujagysliy pakitimai (Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centras, 2005).

Taigi, apibendrinant reikia paminéti, kad nerviné bulimija sukelia nenumaldomg poreikj

valgyti, nesvarbu kur ir kaip. Sergantis nervine anoreksija Zmogus, po valgio savo organizmag

privercia atsikratyti ,,priaugto” svorio. Tai daro sukeldamas dirbtinj vémima arba viduriavima.
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Paaugliai vartoja jvairius vaistus, arbatas sukelianCias vémimg, viduriavima. Sergantysis
nepasizymi nei per dideliu svoriu, nei per mazu svoriu, tod¢l liga ilga laikg tampa nepastebéta
(Seimos santykiy institutas, 2003).

Besaikis valgymas. Besaikis valgymas (angl. Binge eating), tai per itin trumpg laika
suvartoto didziulio maisto kiekio serijos. Tai reiSkia, kad besaikis valgymas gali pasikartoti net gi
keleta kartg dviejy valandy bégyje, kuomet zmogus suvalgys per didelj maisto kiekj (Carvalho,
Dias, Duchesne, Nardi, Appolinario, 2017). Lyginant besaikj valgyma ir nerving anoreksija, galima
pastebéti, kad zmogus sergantis besaikiu valgymu persivalges nesukels sau viduriavimo arba
vémimo, nevartos vaisty ir nebus linkes per daug sportuoti. Todél sergantys zmonés dazniausiai turi
vir§svor}, yra apktinis, nutuke, arba jy svoris nuolat kinda (Klein, Forney, Keel, 2016).

Zvelgiant j besaikj valgyma kaip j problema ir analizuojant jos atsiradimo prieZastis, galima
teigti, kad valgymo sutrikimai kiekvienam Zmogui atsiranda dél skirtingy priezasciy.
Mokslininkams Zzinomos priezastys apima genetinj polinkj, jvairias ligas, aplinkos, socialiniy
priezasciy, kulttiriniy veiksmy derinj (Carvalho, Dias, Duchesne, Nardi, Appolinario, 2017).

Kaip jau minéta, persivalgymo sutrikimas yra daznai siejamas ir su papildomomis ligomis,
zmogus gali sirgti persivalgymo sutrikimu ir Salia to susirgti dar viena liga, arba sirgti tam tikra
liga, kuri ir bus priezastis, kodél Zzmogus susirgo persivalgymo sutrikimais. Viena i§ tokiy ligy -
depresija. Zmogus nesusitvarko su savo jausmais, jo nuotaikos nuolatos kei¢iasi, tada ir pasireiskia
besaikis valgymas. Tokie Zmonés dazniausiai yra savikritiSki, nekomunikabiliis, turéti neigiama
savo kiino jvaizdj (Mitchell, 2016).

Dar viena liga siejama su persivalgymo sutrikimais, tai — stresas. Stresinis valgymas
pasireiSkia tada, kai Zmogus negali kontroliuoti savo mitybos, perdétai reaguoja i alkj, paveikti
streso 18 kart pradeda valgyti (Cameron, Maguire, McCormack, 2011).

Taigi, besaikis valgymo sutrikimas gali pasireik§ti bet kokio amziaus, iSsilavinimo,
socialinio sluoksnio ar lyties zmogui. Liga pasireiskia nuolatiniais persivalgymo epizodais, kuomet
per itin trumpg laiko tarpg Zzmogus suvalgo per daug maisto, dél to, daugelis besaikio valgymo

sutrikimo ligoniy yra Zzmonés, turintys virSsvorj.

1.5. Gretutinés valgymo sutrikimy ligos

Valgymo sutrikimai daZniausiai atsiranda dél asmenybés sutrikimy. Zmogus daZniausiai
biina nepasitikintis savo jégomis, savikritiSkas, ne socialus, vengia aplinkiniy, yra perfekcionistas,

sunkiai pakelia paauglystés laikotarpj. Tad Salia valgymo sutrikimy biina arba atsiranda kitos ligos.
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Depresija. Pasak mokslininky, depresija yra viena pagrindiniy priezas¢iy sukelianciy
vir§svorj ir nutukima (Sattar, Zafar, Izmail, Saleem, 2014).

Nutukimas. Kitaip tariant, riebaly perteklius zmogaus organizme. Nutukimas gali bati
sunkus, vidutinis, lengvas arba patologinis (Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centras,
2005).

Skausmas. Valgymo sutrikimus turintys zmonés gali kesti nestipry arba stipry skausma.
Siuo atveju, Salia skausmo galima sirgti dar ir depresija (Aigner, Treasure, Kaye, Kasper, WFSBP,
2011).

Picos sindromas. Sis sindromas pasitaiko itin retai. Tai yra nevalgomy objekty valgymas.
Kitaip tariant, smélio, dazy, kreidos, dirvozemio valgymas. Sis sindromas gali pasireiksti
nes¢iosioms ar maziems vaikams (Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centras, 2005;
Brytek-Matera, Czepczor, 2017).

Alkoholizmas. Anot uzsienio mokslininky, egzistuoja rySys tarp valgymo sutrikimy, fizinio
aktyvumo ir alkoholio. Kitaip sakant, Zzmonés linke vartoti alkoholj arba turintys problemy su
valgymu, dazniau biina fiziSkai aktyvis negu kiti (Piazza-Gardner, Barry, 2013).

Nerimo sutrikimai. Nerimo biisena yra nerimo jutimas dabar, esamuoju laiku ir konkre¢iu
momentu. Nerimo priepuoliai dazniausiai pasireiskia, kai yra stresiné aplinka, stresiné situacija.
Nerimas gali trukti ir ilgai, net visg gyvenimg. Nerimo meto Zzmogus praranda savikontrole, jauciasi
blogai, jj kausto baimé (Diomsina, Vyciniené, 2002).

Psichozé. Psichozé, tai kontakto su aplinka ir tuo paciu su savimi paciu praradimas. IStikus
psichozei Zzmogus jauciasi jsitempes, pasimetes, sutrikes, sutrinka ir jo veiksmai: kalba, judesiai,
mastymas. Psichozé mastymg pavercia padriku, neriSliu (Povilaitiené, Vilniaus psichosocialinés
reabilitacijos centras).

Besaikis fizinis aktyvumas. Zmonés, sergantys valgymo sutrikimais dazniausiai stengiasi
kompensuoti §j triikumg besaikiu fiziniu aktyvumu. Jie biina itin aktyvis, spontaniski, nenuoramos.
Tokie zmonés fiziniu aktyvumu gali uzsiimti daugiau nei 3 kartus per dieng (Bratland-Sanda,
Sungot-Borgen ir kt., 2010). Egzistuoja dviejy tipy zmonés, kurie uzsiima fizine veikla. Pirmasis
tipas Zmoniy sportuoja tam, kad iSlikty sveiki, uzsigruding, apsisaugoty nuo ligy ir dél geresnés
iSvaizdos. Kitas tipas, tai zmonés, kurie yra fiziskai aktyviis vien dél grazesnio kiino sudéjimo,
grazesniy formy ir mazo svorio. Tokie zmonés dazniausiai biina perdétai fiziskai aktyvis ir, pagal
mokslininkus, tai dazniausiai biina moterys (Wang, Walls ir kt., 2013).

Impulsy kontrolés sutrikimai. Tai tinkamos reakcijos sutrikimas. Zmogaus impulsai tarsi

,uzmiega“, o atsitikus kazkokiam blogam dalykui daznai netinkamai reaguoja (Zelvien¢, 2014).
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MedzZiagy vartojimo sutrikimai. Sistemingas piktnaudziavimas jvairiomis medziagomis.
Pasak autoriy, zmogus sergantis valgymo sutrikimais, gali piktnaudziauti ne tik vaistais
sukelian¢iais viduriavimg ar vémima, bet ir kitomis medziagomis, pvz.: psichoaktyviosiomis

medziagomis (Aigner, Treasure, Kaye, Kasper, WFSBP, 2011).

1.6. Valgymo sutrikimy gydymas

Yra iSkelta daug teorijy ir nurodymy, kaip reikéty gydyti jvairius valgymo sutrikimus.
Kiekvienas i$ jy turi savo specifiSkuma, nes kiekvienas asmuo sergantis valgymo sutrikimais yra

individualus atvejis. Gydant nerving anoreksijg vertéty issikelti tokius tikslus:

. Valgymo elgesio pakeitimas,

. Svorio normalizavimas,

. Svorio sumazéjimo prevencija,

. Depresijos gydymas,

. Gilesniy ligy ir organy gydymas, kurie galimai buvo paZeisti nervinés anoreksijos

metu (Aigner, Treasure, Kaye, Kasper, WFSBP, 2011).

Valgymo sutrikimai gali biiti gydomi trimis btidais. Pirmasis btidas, mitybos sureguliavimas.
Vaidmuo gali priklausyti dietologui, mitybos specialistui, Seimos nariui, kuriuo ligonis pasitiki.
Antrasis buidas, medikamentinis gydymas. Treciasis, psichoterapija. Psichoterija taikoma ne tik
paaugliams sergantiems valgymo sutrikimais, bet ir jy artimiesiems (Seimos santykiy institutas,
2003).

Taigi, vieni autoriai teigia, kad nervin¢ anoreksija galima gydyti fiziniu aktyvumu
(Vancampfort, Vanderlinder, Stubbs, Soundy, Pieters, De Hert, Probts, 2014). Kiti teigia, kad tada,
kai liga jau paZengusi, pacientg reikty gydyti ir maitinti per nazogastrinj zonda (Bukelskis ir Bakis,
2014). Taciau reikty Zvelgti i Sios problemos Saknis, kol liga dar néra jsibégejusi, reikty kreiptis 1
psichologa, Zzmogui reikty pajusti didziulj palaikymg 1§ aplinkos. Taip pat labai svarbu zmogui
paciam i naujo ,,susidraugauti® su savimi. Pasak Ulberkytés ir Naujaniené (2009), norint pasveikti
ar bent jau pristabdyti liga, butina stiprinti Zzmogaus savivertg, savarankiskuma, pasitikéjimg savimi
ir aplinkiniais. Nes valgymo sutrikimai, tame tarpe ir anoreksija, yra psichosocialiné ir fiziné
problema. Bukelskis ir Bakis (2014) teigia, kad gydymui vertéty pasitelkti ir antipsichotikus.

Gydant nerving bulimijg reikia: stabdyti nuolatinj persivalgyma ir padéti Zzmogui kovoti su
persivalgymo jprociais, neleisti Zmogui vartoti jvairiy vaisty, stabdyti priverstini vémima,
viduriavimg ar vaisty vartojimg, gydyti somatines ligas, mazinti psichopatologija (Aigner, Treasure,
Kaye, Kasper, WFSBP, 2011).
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Gydant nuolatinj persivalgyma svarbiausia stabdyti nuolatinj persivalgyma, normalizuoti
svorj ir psichopatologijos mazinimas (Aigner, Treasure, Kaye, Kasper, WFSBP, 2011).
Bendrai valgymo sutrikimus gydant galima pasitelkti Sias priemones:

- Antidepresantai. Antidepresantai vartojami jau ligai pazengus } priekj, taip pat jei pacientas
rodo ir depresijos pozymiy, kadangi valgymo sutrikimai kyla i§ nepasitenkinimo savimi.

- Fizinis aktyvumas. Tikslingai reguliuojant fizinj aktyvumga ir mityba ankstyvose valgymo
sutrikimy stadijose galima pasiekti teigiamy rezultaty.

Taip pat pasitelkus jvairiy riisiy vaisty pagalbg:

- Antipsichoziniai vaistai, kurie veikia dopaminerging sistema.

- Antikonvulsiniai vaistai.

- Antihistamininiai vaistai (Aigner, Treasure, Kaye, Kasper, WFSBP, 2011).

- Maisto kontroliavimo sistemos (ilgalaiké ir trumpalaike).

- Ivairios terapijos. Pasak mokslininky, gydant valgymo sutrikimus, jei liga néra itin
pazengusi, galima pasitelkti ir jvairias terapijas. Hipoterapija, dailés terapija, viena
pagrindiniy — §viesos terapija. Sviediant ryskiai baltai $viesai matomi pageréjimai nuotaikos,
valgymo sutrikimy ir netgi depresijos srityse (Aigner, Treasure, Kaye, Kasper, WFSBP,
2011).
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2 skyrius. FIZINIS AKTYVUMAS IR SVEIKATA

2.1. Fizinis aktyvumas ir jo nauda

Fizinis aktyvumas, tai veikla, susijusi su judéjimu. Fizinis aktyvumas tai, kai zmogus
iSnaudoja daugiau energijos negu sédédamas/ gulédamas (Skurvydas A. ir kt., 2006). Kiti autoriai
fizinj aktyvumg apibiidina pana$iai. Anot Stonkaus (2002), fizinj aktyvuma galima apibudinti
dviem aspektais. Pirmasis, tai griau€iy raumeny sukelti judesiai, kurie padeda Zmogui judéti.
Antrasis, bet kokia zmogaus kino judéjimo israiska, sukelianti didesn¢ medziagy apykaita.
Mickevi¢iené D., Motiejunaité K., Skurvydas A. (2006) teigia, kad fizinio aktyvumo tikslas, tai
,»didinti kasdieninio gyvenimo iSteklius bei mazinti sveikatos rizikos veiksnius®.

Daugumos mokslininky teigimu, fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausiy veiksniy norint
i8likti sveikiems. ,,Sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas (SSFA) turi bati suprantamas kaip bet
kokia fizinés veiklos forma, kuri duoda naudos sveikatai ir lavina funkcinius gebé&jimus be
pastebimos zalos ar pavojaus sveikatai, raSo Zumeras, Gurskis (2012). Bet kokia fizinio aktyvumo
veikla yra naudinga kiekvienam Zmogui. Strazdiene ir Adaskeviciené¢ (2012) teigia, kad fizinis
aktyvumas:

e Mazina stresa;

e Mazina nuovargj,

e Kovoja su depresija,

e MaZina rizikg susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

¢ Naudingas socialiniai

e Funkcinei

e Socialinei

e Fizinei

e Kognityvinei

e Psichologinei ir psichosocialinei sveikatai.

Kiti autoriai raso, kad Zmonés, kurie néra fiziSkai aktyvis rizikuoja susirgti jvairiomis
ligomis. Jie gali nutukti, tapti pasyvis, turéti virSsvorj ar net gi susirgti véziu (Zaccagni, Barbieri,
Gualdi-Russo, 2014). Young, Sturts, Ross (2015) teigia, kad mazai fiziskai aktyvis arba visai
fiziSkai neaktyviis zmonés gali susirgti antrojo tipo diabetu, taip pat turéti auksta kraujospiidj. Tuo
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tarpu zmongs, kurie yra fiziskai aktyvis, gali pasigirti gera savijauta, grazia figtra, ligy nebuvimu,
aktyvesniu ir geresniu socialiniu gyvenimu, jiems lengviau susikaupti dirbant protinj darbg bei
lengviau atlikti fizinés jégos reikalaujancius darbus (Grastén, Watt, Hagger, Jaakkola, Liukkonen,
2015). Taigi, fizinis aktyvis yra svarbus aspektas kiekvienam Zmogui, kuris nori biiti sveikas. Be
kita ko, fizinis aktyvumas yra ypac svarbus vaikams ir paaugliams.

Fizinio aktyvumo metu taip pat formuojasi sveikatai reikalingi jpro¢iai: formuojami saugaus
elgesio, bendravimo jgiidziai, draugiSki santykiai. Fizinis aktyvumas ugdo ne tik fizing ir
psichologing, socialing sveikatg. Be to, lavinamos ir §ios pagrindinés savybeés.

Sirdies ir kraujagysliy sistema. Biitent kraujotaka padeda Zzmogui prisitaikyti prie fizinio
kriivio, o fizinis aktyvumas daro Sirdies raumenj stipresnius (Skurvydas, Stonkus, Volbekiené,
2006).

Raumenynas/ istvermé. Lavinami aktyvieji judéjimo aparato organai. Raumenyse yra létieji
ir greitieji raumenys, taip pat jie skirstomi pagal izometrinius ir dinaminius susitraukimo tipus
(Skurvydas, Stonkus, Volbekiené, 2006).

Jéga. Didinant ir stiprinant jéga, galima lengviau pasiprieinti iSorés dirgikliams. Siai
savybei lavinti reikalingos didelés valios pastangos, nes pratimai yra daug karty kartojami (Meidus,
2005). Jéga gali buti absoliucioji ir santykiné. Absoliucioji jéga, tai pati didziausia zmogaus jéga.
Santykiné — absoliucios jégos ir kiino masés santykis (Volbekiene, 2004).

Greitumas. Islavinus §ig ypatybe, zmogus yra pajégus jvairius judesius atlikti per norimag
laika, tai tarsi judesio valdymas laike (Meidus, 2005).

Lankstumas ir judesiy koordinacija. Fizinis aktyvumas gerina lankstumg, zmogus gali atlikti
jvairius judesius, jvairiomis kryptimis, taip pat jo judesiy koordinacija yra gera, darniai veikianti
(Skurvydas, Stonkus, Volbekieng, 2006).

Pusiausvyra. Pusiausvyra — tai geb¢jimas iSlaikyti stabilig kiino padétj esant aplinkos
pasiprieSinimui ar kitiems aplinkos veiksniams. Pusiausvyra gali biti statiné ir dinaminé. O pati
kiino padétis stabilizuojama padedant trims svarbiausiam informacijos stabilizatoriams:

1. vestibiuliariniam,
2. vizualiniam,
3. proprioreceptiniam (Poderys, 2001).

Kvépavimo sistema. Si sistema skirstoma j iSorinj ir vidinj kvépavima. ISorinis kvépavimas,
tai jkvépimas ir iskvépimas. Cia fizinis aktyvumas didina plaué¢iy tarj (Skurvydas, Stonkus,

Volbekiené, 2006).
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Vikrumas. Zmogus sugeba lengviau ir grei¢iau judéti, greitéja jo reakcija (Skurvydas,
Stonkus, Volbekiené, 2006). Taip pat lavéja gebéjimas tiksliau ir greiiau reaguoti j jvairius
pratimus, dirgiklius. Vikrumas padeda Zzmogui jsisavinti naujus judesius (Meidus, 2005).

Istvermé. Pasak Meidaus L. (2005), iStvermé, tai Zzmogaus geb¢jimas islikti dvasiskai stipriu,
gebéjimas iskesti skausmg ir jveikti klittis, gebéjimas pasiekti savo tikslus. Tam, kad ugdytume
iStverme, reikalingi nuolatiniai pasikartojantys, nuovargj sukeliantys pratimai.

Taciau, kad ir kokig naudg turéty fizinis aktyvumas, svarbu nevir§yti jo normy. Autoriai
rekomenduoja nepervertinti savo fizinio pasirengimo ir laikytis tokiy nurodymuy:

- pirmiausia imtis mazo fizinio aktyvumo krtvio,

- pratimus derinti kartu su poilsiu, neperkrauti savo organizmo,

- fizinio aktyvumo ruting kartas nuo karto atnaujinti jvairiais naujais pratimais,

- atlikti kiek jmanoma daugiau aerobiniy pratimy,

- fizinj aktyvumg derinti kartu mityba (Mickevicien¢ D., Motiejunait¢ K., Skurvydas A.,

2006).

Fizinis aktyvumas yra mokiniy sveikatos formavimo pagrindas. Jis yra didziulis
pagalbininkas sunkiu padeda paauglystés laikotarpiu, kuomet keiciasi ne tik paauglio kiinas, bet ir
jo psichika. Kartais paauglius sunku priversti bati fiziSkai aktyviais ar dométis fiziniu aktyvumu, jei
jie patys to nenori, taciau tai yra biitina. Bitent paauglystéje ir susiformuoja fizinio aktyvumo
igtdziai, kurie i§lieka visam gyvenimui (Armonien¢ J., 2007).

Kaip jau minéta, fizinis aktyvumas turi daugybe atmainy, o atmainos turi skirtingus tikslus.
— kiino kultiira, sportas (Jankauskiené, 2008). Pavyzdziui, sportas — tai Zmogaus galimybé
i§siaiskinti ir/ ar palyginti savo fizines, psichines galimybes varzantis su kitais ir iSbandant save. Tai
varzybiné veikla (Meidus, 2005). Pasak Jankauskienés (2005), sportas yra socialiniS Zmoniy
reiSkinys. Jj galima praktikuoti per mankstas ar varZybas. Taciau tam, kad sportas biity vykdomas,
jam reikalingos salygos. Salyga daZniausiai jgyvendina ir jvykdo jvairios sporto organizacijos. Be
kita ko, sportas, kaip fizinis aktyvumas, turi savo socialines funkcijas:

Sportas ugdo jvairias Zmogaus savybes.

Sportas skatina konkurencijg ir be varZyby bei rung€iy yra nejmanomas.

Sportas kaip vieSas renginys. Toks sportas yra skirtas Zmoniy pramogai ir steb&jimui.
Sveikatingumo skatintojas.

Socialiniy santykiy skatintojas.

Ekonominis rodiklis (Meidus, 2005).

© a0k~ 0w N oE

Pasak Jankauskienés (2008), sportas visiems, tai dar viena fizinio aktyvumo iSraiska. Tai

megejiska veikla, kurios déka Zmogus yra fiziSkai aktyvus, varzosi su kitais ir siekia rezultaty.
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Trecioji rasis — kiino kulttra. Vaikams ir paaugliams ji aktualiausia, nes su ja jie susiduria

dazniausiai.

2.2. Kuno kultiira: samprata, rasys, nauda

Jankauskiené (2008) raSo, kad kuno kultiira, tai kiino galimybiy branda, padedanti
susiformuoti ir subrandinti asmenybe, asmenybés dvasinius poreikius ir kultiiros normas. Tai jvairiy
gebéjimy, normy, kiino pajégumo, kultiros, socialiniy poreikiy, orientacijos lavinimas. Kaino
kultara — dazniausiai mokykloje sutinkama fizinio aktyvumo rusis. Tai privalomas déstomas
dalykas, kurio déka mokiniai gali siekti savo asmeninés kultiros kiino kultiiros pagrindu,
pavyzdziui, fizines, psichinés ir dvasinés darnos, stiprinantis sveikatg. Kiino kultiira apima mokiniy
fizinio aktyvumo raiska, jvairias teorines kiino kultiros, sveikatos ir sporto zinias (Vilkas, 2006).
Pasak Skurvydo, Stonkaus ir Volbekienés (2006), kiino kultiira, tai:

- Kultaros dalis,

- Mokymasis,

- Drausmés mokykla,

- Fizinis aktyvumas ir sveikata,
- Zmogaus grozis,

- Fizinis pajégumas,

- SavarankiSkumas.

Pasak Blauzdzio ir Bagdonienés (2007), kiino kultaros tikslas — suprasti fizinj lavinima, kaip
neatsiejamg kultiiros dalj, lavinti Zmogaus dorovines, sveikatingumo, socializacijos nuostatas,
patirti judéjima, kuris teikty dziaugsma, iSugdyti kritinj mastyma, planuoti savo ir kity fizinj
aktyvuma, iSmokti taisyklingai atlikti fizinius pratimus.

Fiziniai pratimai, tai veiksmas ar veiksmy derinys, lavinantis ir tobulinantis fizines
ypatybes, geb&jimus ir judéjimo jgidZius. Kitaip tariant, sgmoningi, valingi Zmogaus judesiai ir
veiksmai, skirti fiziniam lavinimui ir gydymui. (cit. Zumeras, Gurskis, 2012, Sporto terminy
Zzodynas, 1996). Tai viena svarbiausiy fizinio tobuléjimo priemoniy. Teisingai atlieckami fiziniai
pratimai taip pat stiprina raumenis, gerina sgnariy judesiy amplitude, didina tamprumg (Kliziené,
Daniusevic¢iené, Vilkiené, Bajoriené, Zaicenkoviené, Klizas, 2012). Taigi, Blauzdys ir Bagdoniené
(2007) teigia, kad kiino kultiiros pamoky metu paauglys iSmoksta valdyti savo kiing ir ne tik:
tobulina jvairius savo judesius, isbando savo jégas, ugdo socialinius gebéjimus. Siy pamoky metu

atsiskleidzia ir psichiné sveikata bei psichinis aktyvumas. AtsiskleidZia emocijos, charakterio ir

v —
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Klizo (2012), stresas, nerimas ir depresija yra vienos pagrindiniy mirtingumo priezasciy ir jie Vis
dazniau pasireiskia jauniems Zzmonéms. Paaugliai néra dar pajégts susitvarkyti su savo emocijomis
ir dvasiniu pasauliu. Jy prevencija — fizinis aktyvumas. Pasak autoriy, fizinio aktyvumo uzsiémimas
ar individuali treniruoté yra lygiai taip pat naudinga, kaip ir psichologijos, psichoterapijos
uzsiémimas. Nuo skirtingy fizinio aktyvumo rtsiy priklauso skirtingas terapijos poveikis. Pasak
Zumero ir Gurskio (2012), $ias fizinio aktyvumo formas galime dazniausiai sutikti mokykloje:
Rytiné manksta;

Judrieji/ aktyvieji Zaidimai;

Sportiniai ir Sokiy bireliai;

Zygiai, §ventés, akcijos, varzybos, iskylos;

Kiino kulttiros pamokos;

Aktyvi fiziné veikla per pertraukas;

N o g s~ w D Pe

Savarankiskas sportavimas su papildoma jranga ar be jos.

Taip pat fizinj aktyvuma mokykloje bty galima skirstyti j dvi grupes:
1. Formalusis ugdymas,
2. Neformalusis ugdymas.

Fizinj aktyvuma mokykloje taip pat galima klasifikuoti kaip organizuota veikla, tai yra,
pamokos, bureliai, sporto mokyklos, arba neorganizuota, tai biity paciy mokytojy ar mokiniy
iniciatyva organizuoti Zaidimai, uZsiémimai. Vis délto, butent mokyklose, kiino kultiiros pamoka
yra svarbiausia veikla.

Kino kultiros pamokose yra du pagrindiniai dalyviai — mokytojas ir mokinys. Mokytojo
uzdavinys - ,,jzvelgti mokinio mokymosi galimybes, nustatyti problemas ir spragas, diferencijuoti ir
individualizuoti darbg, parinkti ugdymo turinj ir metodus, o mokinio padéti pazinti save, suprasti
savo stiprigsias ir silpngsias puses, jvertinti savo pasiekimus (Emeljanovas, Trinkiniené, 2011).

Anot Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministro 2002 m. rugpjii¢io 21 d. Jsakymo
Nr. 1465 kiino kulttra apima Sias asmens fizinio ugdymo sritis: sveikatos ugdyma (saves pazinima,
fizin] 1Ssivystyma, sveikga mitybg, savisaugg ir apsisaugojimg nuo ligy, savikontrole, sveika
gyvenseng); judesiy kultiiros ugdyma (taisyklinga laikysena, kvépavimg); motoriniy gebéjimy
ugdymg (pagal sporto Sakas); fizinj aktyvumg atvirame ore (turizmg); silpnesnés sveikatos
moksleiviy kiino kultiira, korekcing kiino kultiirg.

»Sporto ir sveikatos ugdymo samprata“ (2014) skirstoma j pradinio, pagrindinio ir vidurinio
ugdymo programas. Siose programose nurodomas vaiky amzius ir tai, kg jie turi mokeéti atlikti.

- Pradinéje ugdymo programoje vaikai: mokosi Zaidimy, lengvosios atletikos ir gimnastikos,
choreografijos, taip pat jie gali pasirinkti ir papildomas sporto ir Sokiy Sakas.
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- Pagrindinio ugdymo programos aprase raSoma, kad vaikai zaidzia zaidimus, mokosi ty paciy
dalyky kaip ir pradin¢je ugdymo programoje. | programg jtrauktas ir neformalusis ugdymas.
- Vidurinio ugdymo programoje raSoma, kad mokiniai tesia sporto Sakos mokymasi, ugdosi
sveikatinguma,
Mickeviciené D., Motiejiinaité K., Skurvydas A. (2006) pateikia keleta patarimy, kaip
vaikus sudominti fiziniu aktyvumu.
1. Zinios. Autoriai teigia, kad jeigu vaikas Zinos visa procesa, jis ne tik daugiau i$moks, bet ir

jausis svarbesne proceso dalimi.

2. Tikslai. ISsikélus tikslus — juos lengviau jgyvendinti. Taip vaikai Zinos ko pasieké.

3. Grjztamasis rySys/ pagyrimai. Svarbu vaikus informuoti apie jy nuveiktus darbus,
pasiekimus ir juos teigiamai jvertinti.

4. Vaiky pritarimas. Reikalingas vaiky pritarimas, siekiant iSdantyti ar igyvendinti naujas
fizinio aktyvumo rasis.

5. Poky¢iai ir pagyrimai. Svarbu nepamirsti keistis ir paskatinamai vertinti vaiky jdéta darba.

2.3.Valgymo sutrikimai ir fizinis aktyvumas

Apie fizinio aktyvumo nauda diskutuojama daug. Teigiama, kad fizinis aktyvumas yra
reikalingas ne tik gerai fizinei sveikatai, bet yra svarbi dvasinés, psichologinés, emocinés sveikatos
dalis. Ar fizinis aktyvumas yra toks pat svarbus veiksnys kalbant ir apie valgymo sutrikimus, kol
kas sunku pasakyti.

Zmogaus mityba ir fizinis aktyvumas yra vienas nuo kito neatsiejami dalykai. Be maisto
Zmogus negauty energijos ir negaléty atlikti n¢ vieno judesio. Gaves su maistu kalorijy, Zmogus jas
paverCia energija, taip zmogus gali atlikti ne tik fizinius pratimus, bet ir kasdieninius darbus
(Mickeviciené D., Motiejiinaité K., Skurvydas A., 2006).

Pasak Gummer, Giel, Schag, Resmark, Junne, Becker, Zipfel, Teufel (2015), paskutiniy
tyrimy rezultatais, 31 — 80% serganciyjy valgymo sutrikimais yra per daug fiziskai aktyvis. Tai
dazniausiai pasitaiko Zmonéms, kurie serga anoreksija. Sie zmonés dazniausiai bina hiperaktyviis ir
per daug fiziskai aktyvis. Jie gali uzsiimti dvira¢iy sportu, jvairiomis fitneso programomis, arba
trumpiau tariant, gali uZsiiminéti tokia fizine veikla, kuri reikalauja ilgo proceso ir didelés kiino
1Stvermés. Kasdienybégje tokie zmonés yra nenuoramos, nenustygstantys vietoje. Jie mégsta ilgai
stovéti, ar net stovéti zitrint televizoriy, dirbant, mokantis, mégsta nesti sunkius krepsius, renkasi

laiptus vietoje lifto, dazniau renkasi vaiks¢iojima, o ne autobusg ar automobili, o jei jy aplinkoje
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néra intensyvios fizinés veiklos, tai jie gali net gi vieSumoje pradéti sportuoti (Gummer, Giel,
Schag, Resmark, Junne, Becker, Zipfel, Teufel, 2015).

Panasiai teigia ir Gianini, Klein, Call, Walsh, Wang, Wu, Attia (2016). Autoriai teigia, kad
nepaisant mazo svorio, prastos sveikatos ir liekno liguisto sudé¢jimo, zmonés sergantys valgymo
sutrikimais dazniausiai pasizymi impulsyviu, besaikiu fiziniu aktyvumu. Be to, per didelis fizinio
aktyvumo kiekis gali buti ir depresijos, nervingumo, zemos savivertés simptomas. Vis délto,
autoriai iki galo néra jsitikine, ar fizinis aktyvumas kenkia valgymo sutrikimams.

Tuo tarpu, zmonés sergantys bulimija turi Siek tiek kitokius fizinio aktyvumo jprocius.
Tokie zmonés nemégsta fizinio aktyvumo, jie yra labiau linke atsikratyti svorio naudodami
drastiskas priemones: vaistus skatinan¢ius viduriavima, vémimg, badavimg (Adkins, Keel, 2005).

Atsizvelgiant j literatiira, buty galima teigti, kad fizinis aktyvumas priklauso nuo ligos. Jeigu
vienas sutrikimas (pvz., nervin¢ anoreksija) reikalauja per didelio kiekio fizinio aktyvumo ir biitent
dél to zmogus pradeda vengti valgio, riboti suvartojamy kalorijy skaiCiy, tai tokius zmones gydyti
fiziniu aktyvumu galima, taciau nerekomenduojamas. Tuo tarpu Zmonés sergantys besaikiu
valgymu su fiziniu aktyvumu visiSkai nesusiduria, tode¢l fizinis aktyvumas yra viena i§
efektyviausiy gydymo formy. Taigi, apibendrinant i$ dalies galima sakyti, kad vienus valgymo
sutrikimus fizinis aktyvumas skatina, kitus — gydo.

25



3 skyrius. VYRESNIUJU KLASIU MOKSLEIVIU GALIMU VALGYMO SUTRIKIMU IR
POZIURIO | FIZIN] AKTYVUMA TYRIMAS

3.1. Tyrimo metodika ir organizavimas

Tyrimo metodai.

Tyrimui atlikti buvo pasirinktos trys metodologinés priemonés:

- Mokslinés literattiros analizavimas.

- Kiekybinés anketos metodas.

- ApraSomoji statistika ir duomeny analizé programomis MS Excel ir IBM SPSS.

Pagrindinis informacijos gavimo jrankis tyrime buvo kiekybinis tyrimo metodas —
anoniminé anketiné apklausa (zr. Priedas nr. 1). Anketinés apklausos metodas, tai perspektyvus
sociologinés informacijos gavimo budas. Anketos respondentams buvo jteiktos tiesioginiu biidu.
Sio metodo déka, galima lengvai sudominti respondentus atlieckamu tyrimu ir uztikrinti grjztamajj
ry$] (Tidikis, 2003). Taikyta netikimybiné patogioji atranka. Netikimybiné patogioji atranka apima
tam tikras atsitiktines atrankos formas.

Tyrimas atliktas naudojantis moksline literatira ir magistrantés Editos Kiezaités sudaryta
modifikuota anketa, kurios klausimy blokai ir klausimai buvo modifikuoti, atsizvelgiant j darbo
temg ir aktualuma.

Anketos struktiiriniai blokai:

- Pirmgj; klausimy blogg sudaré¢ demografiniai duomenys (duomenys apie tirlamuosius —
amzius, svoris, Ggis);

- Antrgji klausimy blokas sudaré klausimai apie iSvaizda, saves vertinimg ir laisvalaikio
pomeégius;

- Trecdiasis klausimy blokas buvo skirtas respondenty pozitiriui j maista vertinimui;

- Ketvirtasis klausimy blokas skirtas fizinio aktyvumo vertinimui;

- Penktasis klausimy blokas buvo skirtas zinioms apie valgymo sutrikimus vertinti.

Statistiné duomeny analizé.

Statistiné duomeny analizé buvo atlikta naudojantis:

- Aprasomaja statistika (procentai, balai, vidurkiai, pasirinktas reikSmingumo lygmuo

p<0,05),

- SPSS (Statistical Packet for Social Sciences 23.0) ir Microsoft Excel kompiuterines

programas.
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- Skaiciuotas tiriamyjy KMI. Kiino masés indeksas, tai svorio ir figio santykio rodiklis,
leidziantis jvertinti Zzmogaus svorio buiklg — svoris normalus, antsvoris, nutukimas. KMI
galima apskai¢iuoti naudojantis formule: KMI = Kiino masé (kg) / Ugis (m2)

Tyrimo atlikimo procediira.

Tyrimas buvo atliktas 2017 mety spalio ménesj 26 — 28 dienomis Siauliy universiteto
gimnazijoje (Dainy g. 33, Siauliai). Leidima atlikti tyrimg suteiké laikinai direktoriaus pareigas
einanti pavaduotoja.

Tyrimo etika.

Prie§ uzpildant anketas, tyrimo dalyviai buvo supazindinami su tyrimo tikslu, uzdaviniais,
turiniu, jie savarankiskai ir nieko neverciami galéjo apsispresti ar nori dalyvauti tyrime. Tyrimas
buvo pradétas tik gavus visy tiriamyjy Zzodinius sutikimus dalyvauti tyrime. Anketa buvo
anoniming, tod¢l nei vienam 1§ dalyvavusiy respondenty rasyti savo asmeniniy duomeny (vardo,
pavardés, gyvenamosios vietos) rasyti nereikéjo. Visi gauti duomenys buvo naudoti apibendrintai,
nepazeidziant nei vieno i§ dalyvavusiy tyrime asmeniniy interesy”.

Tyrimo imtis.

Planuojamy tiriamyjy grupiy dydziai buvo pasirinkti remiantis elektroniniu istekliumi®. 13
Viso buvo i$dalinta 200 ankety, atgal grjzo — 167, taigi | anketas atsaké 83,5% respondenty i§ visy
numatyty. Anketa buvo pateikta keturiy gimnaziniy klasiy moksleiviams — devintokams,
deSimtokams, vienuoliktokams ir dvyliktokams.

Tyrimas buvo vykdomas Siauliy universiteto gimnazijoje (Dainy g. 33). Tyrimo populiacija
— Siauliy universiteto gimnazijos gimnaziniy klasiy (I-IV) moksleiviai. Imtis apskaitiuota

naudojantis internetine svetaine ,,Faktus®.

3.2. Respondenty saves vertinimas ir laisvalaikis

Tyrime dalyvavusiy respondenty amzius vyravo nuo 16 iki 19 mety, amZiaus vidurkis —
16,08. Daugiausia tyrime dalyvavo 16 mety respondentai, jie sudaré 49,1% visy respondenty (1

pav.). Tyrime dalyvavo ir merginos, ir vaikinai.

? Prieiga per interneta http://www.nec.It/failai/6456_BD_tyrimo_etika+J-red.pdf
* Prieiga per interneta: http://www.factus.lt/main-calculator/
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1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal amziy (N=167)

Kaip jau minéta, tyrime daugiausiai dalyvavo 16 mety paaugliai, antroje vietoje 15-meciai,
jie sudaré 21,6% visy respondenty, treCioje vietoje 18-meciai — 13,2%, tada 17-meciai — 12%,
maziausig respondenty dalj sudaré 14 mety paaugliai, 4,2% dalyvavusiy.

Respondentai save vertina gana kritiskai. Rezultatai parodé, kad 54% respondenty yra
patenkinti savo iSvaizda ir tik 11% néra patenkinti savo iSvaizda, taciau 35% respondenty
pazyméjo, kad ne visada yra patenkinti savo iSvaizda, taigi, i§ dalies galime teigti, kad pusé
respondenty yra patenkinti savo i$vaizda pusé ne. Vis délto, situacija Siek tiek pasikeicia
respondenty uzklausus — ar jie noréty ka nors keisti savo i§vaizdoje. Net 65% teigia, kad noreéty ir
35% nenoréty, ka nors keisti savo iSvaizdoje, todél duomenyse gauname respondenty nuomoniy

susiprie$inimg, duomenys buvo statistiskai patikimi (2 pav.).

120 109
100 g1

80

58 58
60
40
18
20
0 .
Ne Ne visada Taip

B Ar esi patenkintas savo iSvaizda? M Ar norétumei kg nors pakeisti savo iSvaizdoje?

2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal isvaizdos pokycius, p<0,05 (N=167)
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Paklausti, kg noréty pakeisti respondentai 14 karty teigé, kad yra per auksti, 26 kartus
pasirinko variantg, kad yra ,,per Zemi®, variantas ,,svoris per didelis* buvo pasirinktas 51 kartg, o
per mazu svoriu respondentai skundési 28 kartus. Taip pat respondentai jvardijo, kad noréty keisti
savo veido bruozus, oda, ausis. 8 respondentai teigé, kad noréty keisti savo figlirg arba tapti
raumeningesniais. Nieko keisti nenoré¢jo 38 moksleiviai. Aktualiausia respondenty problema buvo

ju svoris, kiino formos, figtira, raumenys (3 pav.).

1

. ® Esu per Zemas

Esu per aukstas

Svoris per didelis

Svoris per mazas
' = Veido bruozai

= Figlira/raumeningumas
m Nieko
51

28 m Viska

3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal isvaizdos pokycius (N=167)

Paskai&iavus respondenty KMI® su skai¢iuokle, i§ tikryjy egzistuojanéiy problemy su svoriu
turi 1§ viso 35 respondentai. 16 respondenty yra linke j nutukimg, jy KMI yra vir§ 25, 19
respondenty turi per mazg svorj. I§ 16 respondenty, kurie turi padidéjusj KMI, numesti svorio nori 8
respondentai, like 8 nieko nenori keisti. 19 respondenty, kuriy KMI yra per mazas, taip pat yra linke
nusireik§minti savo problemos, tik 7 atsakiusieji teigia, kad jy svoris yra per mazas ir dél to reikty
kazka daryti, tuo tarpu lik¢ 12 respondenty yra patenkinti savo svoriu. Didziausig atotriikj nuo
problemos suvokimo turi respondentai, kuriy KMI yra normalus. Beveik pus¢ i$ jy teigia, kad turiu
problemy su svoriu: 43 respondentai sako, kad jy svoris yra per didelis, 21 noréty svorio numesti (4
pav.). Tai rodo, kad respondentai nemoka teisingai vertinti savo svorio ir tai jau gali rodyti tam

tikrus valgymo sutrikimus, taciau to negalima garantuoti, nes duomenis nebuvo statistiskai patikimi.

> KMI - Zmogaus maseés ir tgio kvadrato santykis, medicinoje ir mityboje naudojamas kaip rodiklis, leidZiantis jvertinti
ar Zmogaus maseé yra normali, ar yra antsvoris bei nutukimas, ar svorio trikumas. Kiino maseés indeksas skaic¢iuojamas
mase (kg) padalinus is Ggio (m).
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4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal KMI normas, p=>0,05 (N=167)

3.3. Respondenty galimi mitybos sutrikimai ir mitybos jprociai

Respondentai savo mitybos jproCius vertina jvairiai. Moksleiviy buvo klausiama, kg jie
galvoja apie savo svorj, kaip jauciasi kai nori valgyti, kity nuomoné apie jy mityba. Taigi, daugelis
respondenty prisipazino, kad vis délto bijo priaugti svorio (5 pav.). 53% respondenty teigia, kad

bijo priaugti svorio ir tik 6% apie tai negalvoja ir be apribojimy valgyti nebijo.

= Retai
= Kartais

90 » Labai daznai

Visada

\

0

5 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal baime priaugti svorio (N=167)
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Taip pat didzioji respondenty dalis daznai kontroliuoja savo valgj (13%) ir galvoja apie ji
(26%), nors daugelis ir teigia, kad to nedaro niekada (r=0,075). Tai rodo, kad moksleiviai teikia

gana didele reikSme maistui, nors duomenys ir nebuvo rasti statistiS$kai patikimais (6 pav.).

Visada |t — g

Labai daZnai m 14
Daznai | e— 1/
Kartais | 39

Retai

36
34

i 73
Niekada 10

o

10 20 30 40 50 60 70 80

m Savo valgyma stipriai kontroliuoju m Dainai galvoju apie valgj

6 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal valgymo kontrole ir mintis apie valgj, p>0,05 (N=167)
Tai, kad moksleiviams yra aktualu, ka jie valgo, galime jzvelgti ir klausime ,,Valgau mazai
kalorijy turintj maistg™. Variantus ,,labai daznai“, ,,daznai* ir ,,kartais* jie rinkti 62 kartus, tuo tarpu

variantg ,,niekada“ jie Zyméjo 61 kartg (7 pav.).

= Niekada
= Retai
» Kartais

Dainai

® Labai daZnai

7 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal kaloringo maisto valgymg (N=167)

Taigi, koreliacija tarp ,,su baime galvoju, kad galiu priaugti svorio* ir ,,valgau mazai kalorijy
turintj maistg™ yra statistikai reik§minga (p<0,05). Nors respondentams jy svoris yra aktualus,
taciau drastiSky priemoniy islaikyti norimg svorj jie nesiima. 65% respondenty atsake, kad diety
niekada nesilaiko, ,,visada® arba ,,labai daznai* diety laikosi tik 4,8% respondenty, tai paaiskina ir

31



tai, kad respondentams nepatinka tus¢ias skrandis. | $j klausima neigiamai atsaké daugiau nei pusé -
64,7 — respondenty.

Vienas 1§ pagrindiniy rodikliy jvertinti, ar respondentai turi valgymo sutrikimy ir koks jy
poziiiris ] fizin] aktyvumag buvo klausimas ,,Kaip lengviau sulieknéti®. Net 78% respondenty teige,

kad norint sulieknéti, reikia biti fiziSkai aktyviems (8 pav.).

= Laikytis diety

= Sportiné veikla

8 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kaip jie mano, kas yra geriau norint sulieknéti
(N=167)
Taigi, pagal gautus duomenis, galime matyti, kad respondentai savo mityba vertina jvairiai.
Jiems yra svarbus jy svoris, jie galvoja ka valgo, skiria tam démesio, vis délto, jie néra linke saves

,kankinti“ dietomis, tam, kad iSlaikyty norimg svori, jie renkasi fizinj aktyvuma.

3.4. Respondenty poziiiris i fizinj aktyvuma

Nors mokslinéje literatiroje minima, kad Siuolaikiniai paaugliai yra itin mazai fiziskai
aktyvis, taciau tyrimo duomenys parodé kitokia tendencija. 63% atsakiusiyjy teigia, kad jie yra
fiziskai aktyvis (9 pav.).
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9 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal fizinj aktyvumg (N=167)
Analizuojant polinkj i fizinj aktyvuma pagal respondenty amziy, galima teigti, kad 15 mety
paaugliai yra link¢ maziausiai sportuoti (rinkosi varianta ,,ne arba ,,abejoju*), labiausiai sportuoti
yra linke 16 ir 17 mety paaugliai (p>0,05) (Lentelé nr. 1).

Lentelé nr.1

Atsakymai — 14 m. 15m. 16m. 17m. 18m.
Taip 5 18 50 17 16
Abejoju 2 14 24 3 4
Ne 0 4 8 0 2

Paklausti, ar lankyty kino kultiiros pamokos, jei tai bity pasirenkamas dalykas, daugelis
respondenty vél atsaké teigiamai. 66% atsakiusiyjy teigia, kad pamokas lankyty ir tik 34%
atsakiusiyjy nenoréty lankyti, ar abejoja, kad lankyty, kiino kultira, jei tai biity pasirenkamas
dalykas (10 pav.). Pagrindines priezastis, kodél nenori ar nenoréty lankyti kiino kultiiros pamoky,
respondentai jvardija kaip nuobodulj pamoky metu (22%) ir tai, kad jiems nepatinka biiti fiziSkai

aktyviais (15%).
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10 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal kiino kultiiros, kaip papildomai pasirenkamo dalyko
lankymg (N=167)

Atsakydami, kokius uzsiémimus labiau noréty lankyti, respondentai pasiskirsté taip: 28%
atsakiusiyjy rinktysi kitas veiklas, t.y. lengvaja atletika, mai$yti kovos menai, gimnastika, zirgyna,
sunkigjg atletikg, sporto sal¢, 21% mieliau rinktysi krepsinj, futbolg rinktysi 16% respondenty, 13%
respondenty noréty lankyti Sokius, baseing lankyty 12%, o aerobika 10% respondenty (11 pav.).

= Futbolas
= Krepsinis

= Aerobika

Baseinas
= Sokiai
® Kita

17

11 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kq jie noréty lankyti vietoje kiino kultiros (N=167)
Pasak respondenty, daugelis fiziniu aktyvumu uZsiima laisvalaikiu (66%), o ne kiino
kulttiros metu. Kadangi respondentai galéjo rinktis keleta atsakymy varianty, galutiniai duomenys
parode, kad daugelis respondenty yra daZniau linke biiti fiziSkai aktyvis laisvalaikiu (66%), per
atostogas (28%) ar savaitgaliais (23%) (12 pav.)
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= Per kiino kulttros pamokos
= Laisvalaikiu
= Savaitgaliais

Per atostogas

12 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kad jie uzsiimi fiziniu aktyvumu (N=167)

Respondentams buvo uzduotas klausimas: tavo nuomone, kas skatina tavo fizinj aktyvuma. |
§] klausimg 44% respondenty atsaké, kad biti fiziSkai aktyviais juos skatina noras buti grazesniam
ir tobulinti kiino formas, 29% respondenty teigia, kad yra fiziskai aktyvis tam, kad stiprinty savo
sveikata, tuo tarpu pats nepopuliariausias atsakymas tarp respondenty buvo $eimos nariy pozitiris, §j

variantg pasirinko tik 3% atsakiusiyjy (13 pav.)

® Noras neatsilikti nuo
bendraamziy

® Noras biti graZesniam,
tobulinti kiino formas

= Seimos nariy poZitris
Noras stiprinti savo sveikata
= Noras susirasti draugy

= Noras tapri sportininku

13 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal tai, kas jy nuomone skatina fizinj aktyvumg (N=167)
Taigi, atsizvelgiant | gautus duomenis, galima teigti, kad vis délto dauguma moksleiviy yra
linke j fizinj aktyvuma, taciau fiziniu aktyvumu jie uzsiima daZniausiai laisvalaikiu, o ne per kiino
kultiiros pamokas. Moksleiviai teigia, kad fizinis aktyvumas jiems reikalingas tam, kad atrodyty

graziai ir tobulinty savo kiino formas.
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3.5. Respondenty Zinios apie valgymo sutrikimus

Respondentai yra gana neblogai susipazine su valgymo sutrikimais. 72% respondenty Zino
apie nervine anoreksija, 57% atsakiusiyjy teigé, kad zino apie valgymo sutrikimus, 54% zino apie

bulimijg ir tik 14% respondenty nezino jokiy valgymo sutrikimy (14 pav.).

= Nerviné anoreksija

= Nerviné bulimija

= Persivalgymo sutrikimai
NeZinau jokiy

14 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Zinias apie valgymo sutrikimus (N=167)

Apie 60% respondenty teigia, kad pagrindinis nervinés anoreksijos pozymis yra rysSkus
svorio kritimas ir alkio neigimas (15 pav.). Tai gali rodyti negilias Zinias apie nerving anoreksija, o
tik pagrindinius pozymius, kuriuos gal¢jo suzinoti i§ TV laidy, laikra$¢iy, Zurnaly ar interneto, i§
draugy. Nesigilinimas j ligos priezastis ir pasekmes respondentus gali klaidinti, tuo atveju jie patys

gali nezinoti, kad serga, nepadés artimajam ligos atveju, ar neteiks tam per didelés reikSmés.

® Ménesiniy dingimas
105 = Domeéjimasis maistu ir
kalorijomis
88

= Alkio neigimas

Ryskus svorio kritimas

15 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Zinias apie nervine anoreksijg (N=167)
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Galvodami apie nerving bulimija, respondentai pirmiausia galvoja, kad tai yra priverstinis/
sagmoningas vémimas (61%) ir nuolatiniai persivalgymo epizodai (23%), kas vél gi parodo

negausias respondenty zinias apie ligg (16 pav.).

= VVémimas

= Vidurius laisvinanciy
preparaty vartojimas

= Nuolatiniai persivalgymo
epizodai

Vaisty slopinanciy apetita
vartojimas

16 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal Zinias apie nerving bulimijg (N=167)
Respondentai teigia, kad sergant valgymo sutrikimais (nervine anoreksija, nervine bulimija,
persivalgymo sutrikimais) pagrindinis pozymis gali buti i§sekimas (69%) nuovargis (65%), bendras
silpnumo jausmas (66%) (17 pav.). Taigi, respondenty nuomone, valgymo sutrikimai tai yra

mitybos ligos, kurios gali sukelti didelj nuovargj.

= Nevaisingumas

= Alpimas

» Bendras silpnumo jausmas
Nuovargis

m |Ssekimas

17 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nervinés anoreksijos sukeltas pasekmes (N=167)
Nors respondentai ir teigia, kad zino apie mitybos sutrikimus, taciau pusé i§ jy — 55% teigia,
kad apie mitybos sutrikimus triiksta informacijos. O paklausti, i§ kur suzinojo apie Sias problemas

pirmiausia nurodo internetg (variantg pasirinko 93 respondentai), televizija (54 respondentai) taip
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pat, kad apie jas iSmoko pamoky metu (50 respondenty). 11 respondenty teigé, kad jiems patiems
teko susidurti su valgymo sutrikimais, 17 respondentai nurodé, kad sirgo aplinkiniai. Respondenty
taip pat buvo klausiama, kokiais buidais yra mazinamas svoris, sergant valgymo sutrikimais (18
pav.). Moksleiviai jvardino du pagrindinius variantus, tai badaujant (50%) ir sportuojant (48%). Tai

rodo, kad moksleiviai valgymo sutrikimus sieja su badu ir fiziniu aktyvumu.

18

Badaujant
84

55 Sportuojant

Naudojant vaistus
slopinancius apetita

NeZinau

80

18 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal svorio mazinimgq, sergant valgymo sutrikimais (N=167)

Taigi, respondenty nuomoné apie valgymo sutrikimus yra labai jvairi. Didzioji dalis
atsakiusiyjy Zino pagrindinius valgymo sutrikimus — nerving anoreksija, nerving bulimija,
persivalgymo sutrikimus, ta¢iau zino tik pagrindinius Siy ligy pozymius, o pasekmes jvardija kaip
»didelis nuovargis“. Daugiausia ziniy apie ligas respondentai gauna i§ interneto, televizijos ir
pamoky metu. Moksleiviai valgymo sutrikimus laiko rimta liga (87%) ir tikrai Zinoty kur kreiptis,

jet susidurty su Siomis ligomis (71% respondenty teigiamai atsaké j klausimag).

3.6. Mitybos sutrikimai ir fizinis aktyvumas

Respondenty patenkinty ir nepatenkinty savo iSvaizda savijauta ir laisvalaikis. Kadangi
respondentai tiesiogiai neisreiské jokiy mitybos ar fizinio aktyvumo sutrikimy, tai buvo bandoma
1$siaiSkinti per atskirus poZymius. Pirmiausia buvo tiriama, kaip respondentai vertina savo iSvaizda
ir kaip del to jauciasi. Taigi, respondentai, kurie nenori nieko keisti savo i§vaizdoje, dazniau Zyméjo
variantg ,,visada“ (22%) kalbédami apie laime, taip pat jie labiau pasitiki savimi (24%), dazniau
zymeéjo variantus ,,visada“ (17%) ir ,,labai daznai“ (29%) spresdami apie savo energingumag, tuo

tarpu tie respondentai, kurie min€jo, kad noréty $j bei tg pakeisti dazniau zyme¢jo variantg ,,visada‘“
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kalbédami apie prislégtuma (3%), taip pat, kad jauciasi pavarge (8%), pikti (5%), duomenys
statistiSkai patikimi (19, 20 pav.).

Visada
L
Labai daznai 39
“ /i)
Dainai
h 52

66

Niekada H é

0 10 20 30 40 50 60 70 80

W Pavarges M Pasitikiu savimi Pavarges mPrisléegtas mEnergingas ™ Laimingas

19 pav. Respondenty nepatenkintu savo isvaizda pasiskirstymas pagal savijautg, p<0,05 (N=109)

Visada I i
13
Labai daznai
e 7
Dainai
e — 00,
Retai ﬁ 37

Niekada so— 7

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

W Piktas m Pasitikiu savimi Pavarges mPrislégtas mEnergingas M Laimingas

20 pav. Respondenty patenkinty savo isvaizda pasiskirstymas pagal isvaizdg ir savijautg, p<0,05
(N=58)
Kadangi duomenys néra statistiSkai patikimi, galima pastebéti tik neZymia tendencija, kad

respondentai, kurie néra patenkinti savo i§vaizda i§ socialiai ir fiziSkai aktyvesni: jie daugiau laiko
praleidzia su draugais (45%), yra fiziskai aktyvesni (37), lanko jvairius birelius (6%), tuo tarpu
respondentai, kurie néra linke nieko keisti savo i§vaizdoje daugiau sportuoja, taciau daugiau laiko

praleidzia prie skaitymo (17%), r=0,044 (21 pav.).
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21 pav. Respondenty patenkinty (N=109) ir nepatenkinty (58) savo isvaizda pasiskirstymas pagal
pomeégius, p>0,05

Fiziskai aktyviy ir fiziSkai neaktyviy respondenty mitybos jprociai. Lyginant respondentus,
kurie laiko save fiziskai aktyviais (N=106) ir respondentus, kurie nelaiko saves fiziskai aktyviais ar
tuo abejoja (N=61), galime pastebéti tendencija, kad fiziskai aktyvesni moksleiviai turi ir daugiau
problemy su mitybg. Procentaliai jie dazniau Zyméjo variantus ,,visada®, ,,daznai®, ,,labai daznai“.
Pavyzdziui, 59% fiziskai aktyviy moksleiviy rinkosi variantg ,,visada“ kalbédami apie baime
priaugti svorio (P<0,05), taip pat jie dazniau linke¢ jausti kalt¢ per daug pavalge (1%), (r=0,032),

duomenys nebuvo statistiSskai patikimi (22 pav.).

Po valgio jauciu didele kalte (visada)

Su baime galvoju, kad galiu priaugti svorio

(visada) 63

0 10 20 30 40 50 60 70

W Fiziskai neaktyvis respondentai W Fiziskai aktyvis respondentai

22 pav. Fiziskai aktyviy (N=106) ir fiziskai neaktyviy (N=61) respondenty pasiskirstymas pagal
kaltés jautimq pavalgius ir baime priaugti svorio, p>0,05
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Fiziskai aktyvesni respondentai 1% maziau uz fiziSkai neaktyvius respondentus teigia, kad
noréty bty plonesni negu yra dabar. Taciau abi grupés naudoja skirtingus metodus tam pasiekti.
Fiziskai aktyvis respondentai daZniau teigia, kad sportuodami galvoja, kad degina kalorijas (21%),
fiziSkai neaktyviis respondentai yra linke dazniau griebtis diety metodo (3%) uz fiziSkai aktyvius

respondentus, duomenys nebuvo statistiskai patikimi (23 pav.).

. . . 3%
Laikausi dietos (visada) °
2%
Sportuodamas galvoju, kad deginu 13%
kalorijas (visada) 21%
Noréciau buti dar plonesnis negu esu 13%
dabar (visada) 12%

0% 5%  10%  15%  20%  25%
m Fiziskai neaktyviis respondentai  m Fiziskai aktyviis respondentai
23 pav. Fiziskai aktyviy (N=1006) ir fiziSkai neaktyviy (N=61) respondenty pasiskirstymas pagal
dietas, kalorijas, plonumg, p>0,05, %

Taip pat galima pastebéti tam tikrus maisto vartojimo ir nevartojimo skirtumus tarp
respondenty. Nesportuojantys respondentai dazniau yra linkg badauti ir nevalgyti maisto, nors
jaustysi ir labai alkani (4%), todél jie dazniau renkasi variantg ,,visada“ uz fiziSkai aktyvius
respondentus, kurie varianto ,,visada® nepasirinko nei karto. Kadangi fiziSkai neaktyvis moksleiviai
(ar abejojantys, kad yra fiziSkai aktyviis) imasi drastiSky svorio metimo budy, nevalgo, badauja,
todél dazniau zymi varianta, kad kiti galvoja kad yra per ploni (6%) arba aplinkiniai noréty, kad
respondentas valgyty dazniau (11%) r=0,024 (24 pav.).

6%
Kiti galvoja, kad esu per plonas
A%
11%
Kiti noréty, kad valgyfiau daugiau
9%

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12%

m FizisSkai neaktyvis respondentai m Fiziskai aktyvis respondentai

24 pav. Fiziskai aktyviy (N=106) ir fiziskai neaktyviy (N=61) respondenty pasiskirstymas pagal
kity nuomone, p>0,05, %
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Atsizvelgiant i Siy dviejy grupiy (fiziSkai aktyviy respondenty (N=106) ir fiziSkai neaktyviy
ar tuo abejojanciy respondenty (N=61)) mitybos jprocius, galima teigti, kad fiziSkai aktyvis
respondentai, nors ir labiau bijo priaugti svorio, taciau diety nesilaiko ir nebadauja, skirtingai nei
fiziskai neaktyviis. Taip pat galima pastebéti, kad fiziSkai neaktyviis respondentai sulaukia daugiau
priekaisty dél jy svorio ar i§vaizdos i$ aplinkiniy Zzmoniy.

Respondenty galvojanciy, kad jy per didelis/per maZas valgymo jprociai. Taigi,
pirmiausia, moksleiviy, kurie mano, kad turi per didelj (N=51) arba per mazg (N=28) svorj, fizinis
aktyvumas gana panasus. Respondentai su per mazu svoriu yra Siek tiek fiziSkai aktyvesni (57%),
negu respondentai su per dideliu svoriu (55%). Vis délto, pastarieji respondentai dazniau galvoja,
kad degina kalorijas, suvalgyta maista, kada sportuoja (26%).

Apzvelgiant respondenty mitybos jprocius, galima pastebéti, kad 11% respondenty su per
mazu svoriu grieztai kontroliuoja savo valgyma, tuo tarpu respondentai su per dideliu svoriu to
nedaro (variantas ,,visada“ nebuvo pasirinktas nei karto), tai i§ dalies galime paaiskinti tuo, kad 89%
respondenty su per mazu svoriu su baime galvoja, kad gali priaugti svorio, respondentai su per
dideliu svoriu dél to beveik nesijaudina (22%), vis délto duomenys néra statistiSkai patikimi

(r=0,056) (25 pav.).

. . o 89%
Su baime galvoju, kad galiu priaugti svorio
22%

o . 11%
Savo valgyma stipriai kontroliuoju
0
0 0,2 0,4 0,6 08 1

Respondentai, manantys, kad turi per mazg svorj

Respondentai, manantys, kad turi per didelj svorj

25 pav. Respondenty su per mazu svoriu (N=28) ir respondenty su per dideliu svoriu (N=51)
pasiskirstymas pagal svorio ir valgio kontrole, p>0,05, %

Analizuojant respondenty atsakymus, taip pat galima pastebéti ir tai, kad moksleiviai, kurie
galvoja, kad jy svoris yra per mazas, nei karto neZyméjo varianto ,,visada“ galvodami apie tai, kad
jiems patinka, kai jy skrandis tuScias ir, kad pavalge nori atsikratyti suvalgyto maisto, bet to
respondentai neteigé, kad yra nepatenkinti savo i§vaizda, tuo tarpu 2% respondenty su, jy manymu,
per dideliu svoriu, teige, kad jiems patinka, kai jy skrandis tuscias, 50% respondenty teigé (Zyméjo

variantus ,,visada®, ,,labai daznai*, ,,daznai*), kad yra nepatenkinti savo i§vaizda.
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24% respondenty, mananciy, kad jy svoris yra per didelis zyméjo ,,visada®, ,,labai daznai,
»daznai* teigdami, kad laikosi diety, o respondentai, kuriy manymy jy svoris yra per mazas, Zzymejo
variantg ,,daznai* ir tai sudaré 4% moksleiviy. Duomenys nebuvo statistiskai patikimi (r=0,070) (26

pav.).

i et o) | — 1
o

Laikausi dietos (Iabal dainai) _ 6%
]

Laikausi dietos (visada) I
(+]

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16%

m Respondentai, manantys, kad turi per mazg svorj

B Respondentai, manantys, kad turi per didelj svorj

26 pav. Respondenty su per mazu svoriu (N=28) ir respondenty su per dideliu svoriu (N=51)
pasiskirstymas pagal diety laikymgsi, p>0,05, %
Respondentai, kurie mano, kad jy svoris yra per mazas (N=28) i§ dalies gali buti teisis.

Dalis respondenty atskleidé, kad kiti galvoja, kad jie turéty valgyti daugiau (7%, pagal variantg
»visada®) ir, kad jie yra per ploni (7%, pagal varianta ,,visada*). Duomenys néra statistiskai patikimi

r=0,079, p>0,05 (27 pav.).

L 29%
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m Kiti galvoja, kad esu per plonas | Kiti noréty, kad valgyciau daugiau

27 pav. Respondenty mananciy, kad turi per mazq svorj pasiskirstymas pagal klausimo pasirinkimo
daznj, p>0,05, %

Lyginant respondentus, kurie galvoja, kad jy svoris yra per didelis ir respondentus, kurie

galvoja, kad jy svoris yra per mazas, galima teigti, kad dalj respondenty i§ dalies tikrai kamuoja

mitybos ir svorio problemos. Respondentai jauéia spaudimg i§ aplinkiniy, dél to, kad mazai valgo,
43



arba yra per ploni. Sie respondentai grieztai kontroliuoja savo mityba, grieztai ja kontroliuoja ir yra
fiziskai aktyvesni. Respondentai, kurie skundziasi per dideliu svoriu, noréty biiti ne tik plonesni, bet
ir yra nepatenkinti savo i§vaizda. Sie respondentai yra labiau linke valgyti bet kokj maista, ta¢iau

véliau to maisto atsikratyti, taip pat jie linke badauti.
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ISvados

1. Valgymo sutrikimai, tai liga atsirandanti dél zmogaus psichikos sutrikimy. Liga turi kelias
atmainas: nervin¢ anoreksija, nerviné bulimija, besaikis valgymas. Sirgdami Siomis ligomis
zmongés dazniausiai netinkamai vertina savo kiino svorj, alina save dietomis ir/arba
besaikiais valgymo epizodais, ir/arba fiziniu aktyvumu. Fizinis aktyvumas — tai biusena,
kurios metu zmogus sunaudoja daugiau energijos negu ramybés bisenoje. Fizinis
aktyvumas yra ypa¢ svarbus visapusei zmogaus Sveikatai: jis ne tik padeda greiiau ir
lengviau vystytis jvairioms paauglio organizmo funkcijoms, kaulams, raumenims, yra
svarbus imuniteto stiprintojas, bet ir ugdo bendravimg, tautiSkumg, savarankiSkumg ir
atsakomybés jausma.

2. Kaip parodé¢ tyrimas, respondentai turi ziniy tiek apie valgymo sutrikimus, tiek apie fizinj

aktyvumg. Nervine anoreksija moksleiviai sieja su ryskiu svorio kritimu ir alkio neigimu,
nervine bulimijg — su vaisty slopinanciy apetitg vartojimu ir vémimu. Nors respondentai
valgymo sutrikimus laiko rimta liga, tafiau, jy nuomoné, pagrindinis neigiamas aspektas
sergant valgymo sutrikimais, tai nuovargis ir iSsekimas.
Respondenty fizinio aktyvumo jprociai gana jvairls. Daugelis lanko papildomus sporto
birelius ir laiko save fiziSkai aktyviais. Fiziniu aktyvumu respondentai dazniausiai uZsiima
laisvalaikiu, po pamoky. Pagrindiné priezastis, kodel moksleiviai yra fiziskai aktyvis, tai
noras biiti grazesniems ir tobulinti kiino formas.

3. Atsizvelgiant j visas lyginamasias respondenty grupes (respondentai, kurie patenkinti savo
iSvaizda ir respondentai, kurie nepatenkinti savo iSvaizda, fiziSkai aktyviis ir fiziSkai
neaktyvis, turintys per didelj svorj ir turintys per mazg svorj) ir gautus rezultatus, galima 1§
dalies teigti, kad yra rySys tarp valgymo sutrikimy ir fizinio aktyvumo. Tiriamieji, kurie
priklausé¢ bent vienai i§ analizuojamy grupiy, kaip parodé rezultatai, turéjo problemy su
mityba, fiziniu aktyvumu, arba ir su vienu ir su kitu. Jei respondentai buvo linke badauti ar
perdétai rupintis savo iSvaizda ir svoriu, jie rodé Zzemesnius fizinio aktyvumo rodikliu. Tuo
tarpu respondentai, kurie buvo fiziskai aktyvesni, maZiau riipinosi savo svoriu, nesirinko
tokiy metody, kaip badavimas, norédami islaikyti norimg svori ir figtira.

Hipoteze, kad fizinis aktyvumas ir mitybos sutrikimai yra tarpusavyje susij¢ pasitvirtino tik
i§ dalies. Skirtingiems valgymo sutrikimams biidingas skirtingas fizinis aktyvumas. Pavyzdziui,
anoreksija sergantis zmogus bus labiau linkes j fizinj aktyvumg negu persivalgymo sutrikimu

sergantis Zmogus.
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Gintaré Riaukaité
POSIBBLE EATING DISORDERS OF SENIOR STUDENTS AND PHYSICAL ACTITIVY
The Master‘s Degree Thesis
Summary

The work analyzes eating disorders (nerve anorexia, bulimia nervosa, excessive eating) and physical
activity (habits, attitudes).

The hypothesis raised is that physical activity and eating disorders are strongly interrelated: physical
activity has a negative effect on eating disorders.

A total of 167 high school students attended the study. The research instrument was an anonymous
guestionnaire, which consisted of 50 questions. The questionnaire consisted of 5 question blocks.

The study examined gymnastic leisure time, physical activity habits, eating habits and knowledge about
eating disorders. Results:

1. The participants in this study are physically active, they spend their weekends actively, but they are

not inclined to enjoy physical education in school, which is based on the lack of various sports, therefore,

they are choosing additional physical activity during leisure time.

The respondents have a lot of knowledge about eating disorders and they do are not complaining about

their eating disorders.

2. The survey revealed three groups of respondents: respondents who are satisfied with their appearance

and respondents who are not satisfied with their appearance, physically active and physically inactive

respondents and respondents with overweight and low weight. All these three groups were compared

with each other, their eating habits and physical activity habits were taken into account, as well as their

appearance. The results showed that less physically active respondents are less aggressive, spend more

time at home, but tend to follow diets, while respondents who are physically more active chose more

active ways to lose weight and they are more satisfied with their appearance.

The research hypothesis that physical activity affects the eating disorder from the negative side has only
been partially proved. Different types of eating disorders are characterized by varying physical activity loads.
It also depends on the person who is sick or ill.

Key words: nerve diseases, eating disorders, physical activity.
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Priedas nr. 1
Gerbiamas respondente,

Zmogaus gyvybinei veiklai palaikyti reikalinga energija. Vienas i§ energijos Saltiniy
kuriuo mes galime naudotis — maistas. Maistas yra neatsiejama ir butina misy gyvenimo dalis, taip
kaip vanduo, oras. Jud¢jimas — biitina, nattirali organizmo funkcija. Pastaruoju metu valgymo
sutrikimai ir nepakankamas fizinis aktyvumas yra itin aktualios problemos, todél prasau Jusy

pagalbos iSsiaikinant Siy problemy svarbg Siuolaikinéje visuomengje.

Apklausa yra ANONIMINE (nei vardo nei pavardés Zyméti nereikia).
Niekas nesuzinos, kas pild¢ ankets.

Dékoju ir linkiu sékmés

Apklausa atlieka Siauliy Universiteto, Socialinés geroves ir negalés studijy fakulteto, magistrante G.
Riaukaité. ISkilus klausimams rasyti j el. pastg gintare.riaukaite@gmail.com

1. Tavo amzius?( jrasSyk kiek tau mety). | coooiiiie e
2. Kokioje klaséje mokaisi? (JraSyk) | oo
3. Koks tavo Tigis? (JraSyk) | e
4. Koks tavo svoris? (JraSyk) | e
S. Esi patenkinta savo iSvaizda? O taip
O ne
O ne visada
6. Norétumei ka nors pakeisti savo O taip
iSvaizdoje?
O ne
7. Ka norétumei pakeisti savo iSvaizdoje? O esu per aukstas(-a)
(Galimi keli atsakymo variantai)
O esu per zemas(-a)
0 svoris per didelis
O SVOris per mazas
okita (JraSykKite).....cceevevveeerieeeieeeieeeeeeene
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Kaip tau sekasi mokslai?

O labai gerai

O gerai

O vidutiniSkai
0 patenkinamai

O silpnai

Ar turi daug laisvo laiko?

O pakankamai
O neturiu visai
O pora valandy per dieng

O turiu daug laisvo laiko

10.

Kokie tavo laisvalaikio pomégiai,
meégstama veikla? (Galimi keli atsakymo
variantai)

O skaitau

O zidiriu televizoriy

O laikg leidziu su draugais
O sportuoju

o viskg suderinu ( TV; draugai, pamokos,
sportas)

O kita (JraSykite)......ccooeeeveeniiiiniiniiiienes

11. Kokias emocijas dazniausiai i§gyveni?

Pazymeékite ,,X* po tais Zodziais , kurie geriausiai tinka vertinat Zemiau pateiktus teiginius:

NR. | AS jauciuosi... Visada Labai daznai | Daznai Retali Niekada
1. Laimingas

2. Energingas

3. Prislégtas

4. Pavarges

5. Pasitikiu savimi

6. | Piktas
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Maistas yra neatsiejama musy gyvenimo dalis, taip kaip ir miegas, poilsis, vanduo. Daugelj dalyky
kasdieningje savo veikloje stengiamés kontroliuoti, taciau mazai kas i§ musy pagalvojame kas yra
tinkamas maitinimasis ir kokia jo esmé ir prasmé. Koks tavo poziiiris yra ] maista, ir kokig vietg jis
uzima tavo gyvenime? Pazymékite ,,X* po tais Zodziais, kurie geriausiai tinka vertinat Zemiau

pateiktus teiginius:

Eil. Visada Labai Daznai Kartais | Retai Niekada
daznai

Nr.

12. | Su baime galvoju, kad
galiu priaugti svorio

13. | Stengiuosi nevalgyti
nors esu labai alkanas

14. | Daznai galvoju apie
valgl

15. | Pasitaike valgyti be
pertraukos, jausdavau,
kad negaliu sustoti

16. | Gerai zinau kiek
kalorijy yra produktuose
kuriuos a$ vartoju

17. | Stengiuosi vengti tokio
maisto, kaip duona,
bulvés

18. | Kiti noréty kad
valgyc¢iau daugiau

19. | Vemiu po valgio

20. | Po valgymo jauciu
didele kalte

21. | Noréciau biti dar
plonesnis (-¢) nei esu

22. | Sportuodamas galvoju,
kad deginu energija
(kalorijas)

23. | Kiti galvoja, kad esu per
plonas (-a)

24. | Valgau mazai kalorijy
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turin¢ius produktus

25. | Savo valgyma stipriai
kontroliuoju
26. | Jauciu, kad kiti vercia
mane valgyti
27. | Jauciuosi nesmagiai
suvalges saldumyny
28. | Laikausi dietos
29. | Man patinka, kad mano
skrandis tuscias
30. | Esu nepatenkintas (-a)
savo i$vaizda
31. | Pavalgius noriu
atsikratyti suvalgyto
maisto.
Sveikata — tai bilisena, kai zmogus ne tik neserga, bet ir gerai jauciasi, fiziskai, dvasiskai ir
socialiai“. Sveikata glaudziai yra susijusi su fiziniu aktyvumu, tod¢l jJdomu suzinoti kokig vietg tavo
gyvenime uzZima sportas.
32. | Tavo nuomone, tu esi fiziskai aktyvus? o taip
o abejoju
O ne
33. | Jei kiino kultiira biitu pasirenkamas O taip
dalykas, ar pasirinktumei jg lankyti?
O ne
O abejoju
34. | Jei 33 anketos klausimg atsakéte ne: tai | 0 nejdomu
kokios priezastys lemia nenorg lankyti ‘ .
kiino kultiiros pamokas? 0 nepatinka sportuoti
O kita (JraSykite)......ccoeveeeiieniieiieieceeeeeee
o lankyc¢iau
35. | Kada dazZniausiai uzsiimi fiziniu o per kiino kulttis pamokas

aktyvumu?

o laisvalaikiu, po pamoky
O savaitgaliais
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(Galimi keli atsakymo variantai)

O per atostogas

36.

Kokius sporto uzsiémimus lankai?

o krepsinj

O aerobikg

0 baseing

o Sokius

o sporto kluba
O nesportuoju

OKIta(JraSyKIte).....eeeveerieeeieeiieeie et

37.

Kiek karty per savaitg sportuoji?

O né vieno
O vieng kartg
O du kartus

O tris ir daugiau

38.

Ar norétumei savo nuoziiirg pasirinkti
ktino kultiiros turinj?

O taip

O ne

39.

Jei j 38 anketos klausimg atsakei taip: ka
norétumet lankyti?

o futbolg
o krepSinj
O aerobika
O baseing
o Sokius

O kita (JraSykite)......ccoeveeeiieniiiiieieeeeeee

40.

Tavo nuomone, kas skatina tavo fizinj
aktyvuma?

O noras neatsilikti nuo bendraamziy

O noras buti grazesniam, tobulinti kiino formas
O Seimos nariy poziuris

O noras stiprinti savo sveikatg

O noras susirasti draugy

o noras tapti sportininku

41.

Kaip manai kas geriau norint sulieknéti:
laikytis diety, ar uzsiimti sportine veikla?

o laikytis diety

o sportiné veikla

Sakoma, kad grozis reikalauja auky, taCiau viskas turi ribas. Vis daugiau démesio valgymo

sutrikimams skiria spauda ir televizija. O ka tu Zinai apie Siuos sutrikimus?
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42.

Kokius zinai valgymo sutrikimus?

(Galimi keli atsakymo variantai)

O nerviné anoreksija
0 nerviné bulimija
o persivalgymo sutrikimas

0 neZinau jokiy

O Kita JraSYKIte)...cooverueerueeienierieeeeeeieeeeee e

43. | Kokius zinai nervinés bulimijos O po valgio samojingai sukeltas vémimas
pozymius? o A
gpastovus  vidurius  laisvinan¢iy  preparaty
vartojimas
o tai nuolatiniai persivalgymo epizodai
O vaisty slopinanc¢iy apetita vartojimas
44. | Kokius zinai nervinés anoreksijos 0 ménesiniy dingimas
pozymius? e L
odoméjimasis maistu ir kalorijomis
oalkio neigimas
aryskus svorio kritimas
45. | Kokios pasekmés gresia sergant valgymo | o nevaisingumas
sutrikimais? ]
oalpimas
(Galimi keli atsakymo variantai) ] ]
obendras silpnumo jausmas
onuovargis
o iSsekimas
46. | Kokiais metodais yra bandoma sumazinti | o badaujant
svor}, sergant valgymo sutrikimais? )
O sportuojant
0 naudojant vaistus slopinancius apetitg
O to galima pasiekti besaikiai sportuojant
O nezinau
47. | Ar pakanka mokiniams informacijos apie | o taip
anoreksijg ir kitus valgymo sutrikimus?
o ne
48. | IS kur suzinojote apie valgymo O internete
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sutrikimus?

o televizijoje

0 1§ draugy / pazjstamy

o sirgo draugas (-€)

O sirgau as

0 i§ Zurnaly ar kity ziniasklaidos priemoniy
0 pamoky metu

o Seimos gydytojo/ mokyklos slaugytojos

Okita(IraSyKkite).....oeveereeeneeerienieeiceeeeene
49. | Tavo nuomone valgymo sutrikimai yra O taip
rimta problema? .
o sunku pasakyti
O kita (JraSykite).....ccceoveeerieeiieiieeieeieereeee e
50 | Ar zinai, kur kreiptis, susidiirus su O taip
anoreksija ar kitais valgymo sutrikimais?
0O ne

DEKOJU UZ ATSAKYMUS
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