Emocijos ir maistas
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» K3 pagalvojate pirmiausiai, kai pasakau zodj “kiinas”?



K3 pagalvojate pirmiausiai, kai pasakau
zodj “dieta”?




Kam neteko laikytis dietos? ©

* Dietos laikymasis yra tipinis sutrikusio valgymo elgesio, pasireiskian¢io maisto maisto
apribojimu pavyzdys.

 Sutrikes valgymo elgesys dazniausiai pasireiskia kalorijy apribojimu ir jy skaiCiavimu,
per daznu sverimusi.

» Dél diety laikymosi atsiranda nuovargis, tampa sunku susikaupti, kankina nuotaiky
kaitg ar irzlumas, |étéja medziagy apykaita ir didéja tikimybé persivalgyti.

* Dietos laikymosi provokacijos yra visur: socialiné erdvé, draugy, giminaiciy patirtys ir
patarimai, sportas, paauglystéje bendraamziy raginimas, patycios.

» Dél diety laikymosi didéja emocinis nestabilumas, prislégtumo jausmas, padidéjes
nerimas, depresiskumas, vyksta fiziologiniai pokyciai (kai kurie negrjztantys).

Sharan, sundar, 2015; National Eating Disorders Colaboration, 2024



Sutrikes valgymas ar valgymo
sutrikimai?




Valgymo sutrikimai

Dazniausiai susiduriama su nervine anoreksija, nervine bulimija, persivalgymu ir
ortoreksija. Valgymo sutrikimai ilgainiui pazeidzia Sirdj, virSkinimo sistemg, kaulus,
dantis bei burng ir lemia eile kity ligy ar netgi mirt;.

Nors valgymo sutrikimai gali paveikti bet kokio amziaus ir lyties asmenis,
daZniausiai jais suserga paaugliai ir jaunos moterys.

Foto: Joanna Watala

Foran, O’Donnell, Muldoon, 2020



Ar emocijas reguliuojate maistu?

* Ar valgoma kai patiriamas stresas?

* Ar valgymo jprociai ir procesas priklauso nuo emocinés busenos?
e Ar ieSkoma ramybés maiste?

* Ar galima sustoti valgyti tik panoréjus sustoti?

* Ar turima problemy su svoriu? (KMI, svorio svyravimai per paskutinius 12
ménesiy daugiau nei 5 proc. Kino masés?)

* Ar valgoma norint pasijusti geriau?
* Ar valgoma kai jauCiamasi puikiai?
* Ar kyla poreikis kazko suvalgyti staiga?

* Ar norima karts nuo karto kazko uzkasti nors kg tik pakilo nuo stalo?



Kodél mes ieSkome paguodos maiste?
Kodél susergame valgymo sutrikimais?

* Perfekcionizmas

« Zema saviverté

* KUno svorio pervertinimas

* Nuotaikos nestabilumas

e Tarpasmeniniai sunkumai

* BejégiSkumas

* Nepasitenkinimas

* Neuroendokrininiai sutrikimai

e Genetiniai veiksniai
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Nerimas ir valgymo sutrikimai

* Per daZnas saves stebéjimas (svérimasis, nuolatinis mankstinimasis, net esant nuovargiui, sergant, dél
poreikio “deginti” kcal, nuolatinis kcal skai¢iavimas, persivalgymas arba/ir badavimo langai, tam tikry
svarbiy maisto grupiy drastiskas ribojimas arba net eliminavimas)

* Valgymo ritualai (jeigu nevalgote pagal tam tikrus ritualus, stipréja nerimas, negalite koncentruotis j mitybg)

* Vengimas (savo kino vengimas, maisto vengimas, badavimas, susitikimy, Svenciy vengimas, nes bus daug
“draudziamo” maisto ir kt.)

* Fiziniai pojuciai (skrandZio jautrumas, nemalonaus pilnumo jausmas, produkty netoleravimas ir kt.)
« Salinimas (svorio maZinimas, sportas pavalgius arba konpensuopjant maista)

* Asmenybés bruozai ir sutrikimai (perfekcionizmas, OCD ir negebéjimas toleruoti neapibréztumo)



Kas kaltas? ISkreiptas jvaizdis ir
neribotos galimybés. Genetika?

Kdno jvaizdis yra tai, kg mes suvokiame, visuomenés suformuotas kiino jvaizdis yra tam tikri
idealai ar standartai, laike socialiai susiformave bei kintantys. NERA kuno iSvaizdos, kuri buty
ideali ar kuria remiantis galétume jvertinti save, nors aplinka ir pardavimy sfera vercia mus
tuo tikéti.

Didéjant maisto produkty prieinamumui ir jy jvairovei, agresyviai reklamai ir ,uzimto”
zmogaus kultui, atsiranda vis daugiau menkaverciy produkty, kuriy vartojimg skatina
agresyvi reklama.

Pastaraisiais deSimtmeciais daugiau vartojama didelés energinés vertés maisto produkty,
turinCiy daug trans-riebaly ir greito cukraus. Per mazai vartojama darzoviy, vaisiy ir
neperdirbty grudiniy produkty.

Tokie mitybos pokyciai skatina nutukimo, lipidy apykaitos sutrikimy, arterinés hipertenzijos,
hiperglikemijos, vézio, psichikos sutrikimy ir kity létiniy ligy rizikos veiksniy atsiradima bei
ankstyvg mirtj arba skausmingg, ligotg ankstyva senéjima.



Kas yra emocinis valgymas?

Emocinis valgymas — tai didelio
maisto kiekio, dazniausiai , komforto“
jausma sukelianco ar nesveiko
maisto, suvartojimas kaip atsakas j
jausmus, o ne alkj. Polinkj valgyti gali
sukelti ir teigiamos, ir neigiamos
emocijos (Turton, Chami & Treasure,

2017).

)

Vis dél to, dazniausiai emocinis
valgymas yra siejamas su
neigiamomis emocijomis, o Sj
sutrikima turintys Zmoneés siekia
patirti geras emocijas, nusiraminti ir

jveikti nuobodulj ar litdes;.

J
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Kodél atsiranda emocinis
valgymas?

 Kaip ir daugelis sutrikimy, emocinis valgymas neturi vienos
konkrecios priezasties. Jis gali paveikti jvairius Zzmones, jvairiais
gyvenimo etapais dél skirtingy priezasciy.

* Emocinis valgymas turi didele jtaka fizinei ir psichologinei
sveikatai. Pavyzdziui, emocinis valgymas gali buti susijes su
virSsvoriu (Geliebter & Aversa, 2003), valgymo sutrikimais, tokiais
kaip persivalgymu ar nervine bulimija (Allen et al., 2008) ir
depresija (Ouwens, van Strien, & van Leeuwe, 2009).



Pagrindinés priezastys

* Stresas

* Depresija

* Nerimas

* PTSD

* Nuobodulys



Kaip atskirti?

* Laikas. Fiziologinis alkis atsiranda dienos eigoje, iS |éto. Tuo tarpu, emocinis
alkis kyla staiga ir sukelia poreikj suvartoti didelj kiekj maisto per trumpga laika.

* Jvairové. Jauciant fizinj alkj dazniausiai norima j savo raciong jtraukti jvairiy
maisto produkty ir grupiy, o emocinio alkio metu yra norima tik tam tikro
maisto, dazniausiai uzkandziy, saldumyny ar kito maziau sveiko maisto.

e Sotumo jausmas. Emocinio valgymo metu Zzmogus daznai buna atsiribojes
nuo savo pojuciy ir gali nepajusti sotumo jausmo. Valgant tam, kad buty
patenkintas fiziologinis alkis, Zmogus laiku pajaucia sotumo jausmga ir priima
tai kaip signalg nustoti valgyti.

* Jausmai. Fizinio alkio malSinimas neturéety sukelti jokiy negatyviy emocijy, tuo
tarpu emocinio valgymo metu Zzmogus gali jausti kalte ar gédg dél
suvartojamo maisto.



/ala

» Kaltés jausmas. Nusligus emocijoms ir suvokus, kad buvo suvalgyta per daug, paprastai
atsiranda kaltés ir sgZinés grauzaties jausmas. Si kalté gali iS naujo sukelti emocinio
valgymo protrukius, taigi emocinis valgymas tampa uzburtu ratu is kurio sunku iseiti.

* Pykinimas. Emocinis valgymas daznai yra neatsiejamas nuo persivalgymo, kuris sukelia
skrandzio skausmus, o véliau ir pykinimg. Emocinio valgymo poveikis yra gana stiprus,
todél Zmogus gali jausti Siuos simptomus net kelias dienas po to, kai per trumpg laika
suvalge didesnj kiekj maisto.

* Su svoriu susijusios sveikatos problemos. Pasikartojantis emocinis valgymas gali sukelti
daugybe su svoriu susijusiy sveikatos problemy. Cukrinis diabetas, aukstas kraujospudis
ir nuovargis yra tik keletas problemy pavyzdziy, kurias sukelia emocinis valgymas.

* Valgymo sutrikimy rizika. Dazni emocinio valgymo epizodai gali iSsivysyti j rimtg
emocinio valgymo sutrikima. Taip pat, emocinis valgymas gali buti susijes su nervine
bulimija ar nervine anoreksija (Reichenberger et al., 2020).



Kaip jveikti?

e Sgmoningumo technikos
* Judéjimas

* Maisto dienorastis

* Pasikalbéjimas su artimu
* Démesys porcijoms

e Pagalbos prasymas



Ar kino svoris ir
sudéjimas musy
visuomeneje
laikomi sekmés
simboliu? Ar Jus
siejate sekme su
lieknumu?

witterstock.com « 1170362¢



» K3 pagalvojate pirmiausiai, kai paprasau
pasakyti asociacijg zodziui “ktinas”?
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