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Kehaga héivatuse seosed Instagrami fitness- ja toidublogide jilgimise, kompulsiivse
treeningu ja hiirunud soomiskaitumisega

KOKKUVOTE

Kéesoleva magistritod eesmark oli uurida, kuidas seostub Instagrami fitness- ja
toidublogide jdlgimine hdivatusega vélimusest ja kehakaalust ning kuidas korgem hoivatus
vilimusest ja kehakaalust omakorda seostub hédirunud s6omiskditumise ja kompulsiivse
treeninguga. Valim koosnes 108 tdisealisest Eesti naisest, keskmiselt vanuses 30 (SD=9.4), kes
teevad regulaarselt trenni ja on Instagrami kasutajad. Hindamiseks kasutati S60mishéirete
Hindamise Skaalat (SHS), Kompulsiivse treeningu skaalat (KTK), Muskulaarsuse
kiisimustikku ja andmeid Instagrami kasutamise kohta. Vastupidiselt oodatule, ei leitud seost
Instagrami fitness- ja toidublogide jélgimise arvu, Instagramis veedetud aja ja SHS alaskaala
hdivatus vilimusest ja kehakaalust vahel. Vorreldes kdrge ja madala hdivatusega naisi, selgus,
et kdrgema hoivatusega naised saavad korgemaid skoore nii S66mishéirete Hindamise kogu- ja
alaskaaladel kui ka Kompulsiivse Treeningu skaala koguskaalal ning alaskaaladel Treening
kaalu kontrollimiseks ja Treeningrddmu puudumine. Edasine uurimine annaks vdimaluse

votta hdivatust arvesse soomishdirete ja kompulsiivse treenimise ennetustod planeerimisel.

Marksonad: hdivatus vilimusest ja kehakaalust, hdirunud séomiskditumine, kompulsiivne

treening
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Associations with preoccupation with body with watching Instagram fitness and food
blogs, compulsive exercise and disturbed eating behavior
ABSTRACT

The aim of this paper was to find out, how does following fitness and food blogs in
Instagram relate to preoccupation with appearance and weight. Further, to also assess how
higher preoccupation with appearance and weight relates to disturbed eating behavior and
compulsive exercise. The sample consisted of 108 adult Estonian women, mean age of 30 (SD=
9.4), who exercise regularly and use Instagram account. Eating Disorder Diagnostic Scale,
Compulsive Exercise Test and information about the use of Instagram was used for evaluation.
Contrary to expectations, no association was found between the number of Instagram fitness
and food blogs followed, the time spent on Instagram and preoccupation with appearance and
weight. Comparing the means of women with high and low preoccupation, it was found that
women with higher preoccupation with appearance and weight received higher scores on both
the total and subscales of the Eating Disorders Diagnostic Scale and in the Compulsive Exercise
Scale total score, and on the subscales Exercise for Weight Control and Lack of Exercise Joy.
Further research should take preoccupation into account when planning prevention of eating

disorders and compulsive training.

Keywords: preoccupation with appearance and weight, disturbed eating behavior,

compulsive exercise
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1. SISSEJUHATUS

Rahulolematus kehaga on kasvav probleem iihiskonnas. Sellel on mitmeid pohjusi, kuid
arvestades sotsiaalmeedias levivaid postitusi, mis propageerivad erinevaid kaalulangetuse viise,
iluideaale ja treeningmeetodeid, voivad need olla ajendiks kehaga rahulolematuse avaldumisel
(Grabe, Ward ja Hyde, 2008). Hoivatus kehast ja iildine negatiivne kehakuvand vodivad
omakorda viia ddrmuslike kaalukontrolli meetodite kasutamiseni, nagu néiteks ebatervislikud
treeningharjumused ja hdirunud s6omiskditumine (Kostrzewa, Eijkemans ja Kas, 2013; Sharpe

jt., 2018). Seetottu on oluline uurida ldhemalt kehaga hdivatuse seoseid nende mehhanismidega.

1.1 Hoivatus vilimusest ja kehast

S60mishédire kujunemises on olulised kolm kognitiivset negatiivse kehataju
komponenti: rahulolematus vélimusega, mure vidlimuse pédrast ja vidlimuse olulisuse
tilehindamine (Cash, Jakatdar & Williams, 2004; Gattario ja Frisén, 2019). Rahulolematus,
muretsemine ja vilimuse olulisuse lilehindamine on paljuski sarnased, kuid sellegipoolest saab
neid eristatada (Wade, Zhu ja Martin, 2011; Mond ja Hay, 2011; DuBois, Rodgers, Franko,
Eddy ja Thomas, 2017; Prnjak jt., 2021). Rahulolematust (dissatisfaction) kirjeldab eclkdige
subjektiivne negatiivne hinnang oma kehale (Tiggemann, 2005) ja see vdib olla tingitud rohkem
sotsiaal-kultuurilistest mojudest (Wade, Zhu ja Martin, 2011). Naiste rahulolematus kehaga
voib olla depressiooni stimptomite, dieedi pidamise, ebatervislike kaalukontrolli meetodite
kasutamise ja lilesdomishoogude ennustajaks (Grilo, 2013; Sharpe jt., 2018). Vilimuse
olulisuse iilehindamine (overvaluation) aga arvatakse olevat rohkem seotud geneetilise
paritavusega ja see viljendub pigem enese identifitseerimisel ja enesehinnangu kujunemisel
mojutatuna suuresti kehast ja vilimusest (Mond ja Hay, 2011; DuBois, Rodgers, Franko, Eddy
ja Thomas, 2017). Sarnaselt rahulolematusega on vilimuse olulisuse iilehindamine seotud
depressiooni siimptomitega ja hdirunud sd6Omiskditumisega, kuid seejuures ennustab see
viahemal médral (vOi mitte iildse) probleeme meeleolu- voi soomishéiretega (Sharpe jt., 2018).
Muretsemine (preoccupation) kehakaalu- ja kuju pédrast seostub aga eeclkdige kdrgenenud
distressiga, mis tuleneb pidevast kehale motlemisest ja hirmust kaalutdusu ees (Prnjak jt, 2021).
Naiteks eestlaste poolt labiviidud uuringu kohaselt selgub, et hdivatus kehast on seotud
automaatse tdhelepanu kaldega kaalutdusuga seotud stiimulitele (Uusberg jt., 2018).

Muretsemine on seotud koigi eelpool mainitud hdirunud s6omiskéitumise aspektidega, eriti



Kehaga hoivatuse seosed blogide jalgimise ning hdirunud s60mis- ja treeningkditumisega 6

dieedi pidamise ja ebatervislike kaalukontrolli meetoditega, kuid mitte depressiooni
stimptomitega (Sharpe jt., 2018).

Kokkuvotvalt voib delda, et naised, kes on liigselt hoivatud kehast, kehakaalust ja
vilimusest, kalduvad pidevalt motlema ja muretsema, kuidas nad vélja ndevad, kuivord vialimus
nende elu mdjutab, kui palju niditab kaalunumber ning piitiavad viltida selle numbri tdusu.
Negatiivse kehakuvandi komponendid on seega oluliselt seotud hdivatusega kehast ja
kehakaalust, mis omakorda voib viia ebatervislike kaalukontrolli meetodite kasutamiseni. See
omakorda tdstatab uue, niitidsel ajal viga levinud probleemi - pidev kehakujude, kaalunumbri
ja vélimuse eksponeerimine sotsiaalmeedias vOib hdivatust ja sellega seotud probleeme alal
hoida. Samuti on teada, et sotsiaalmeedia kasutajad, kdrvutatuna mitte kasutajatega, vordlevad
enda valimust teistega seda rohkem, mida rohkem nad piltidega tegelevad ja see on seotud
kehakuju pérast muretsemisega (Meier ja Gray, 2014). Eelnevast tulenevalt voib oletada, et

hdivatus kehast on tihedalt seotud sotsiaalmeedia ning hairunud s66mis- ja treeningkaitumine.

1.2 Sotsiaalmeedia seosed hoivatusega vilimusest ja kehast

Sotsiaalmeedias levib palju naistele suunatud vilimusega seotud postitusi (Fardouly,
Pinkus, & Vartanian, 2017). Sotsiaalmeedias laialdaselt levinud fitspireeriva (ingl.k fitness +
inspiration) ehk sportliku kehaehituse saavutamist innustava sisuga postitustel on kujutatud
iluideaale ja saledaid kehasid (Boepple, Ata, Rum ja Thomson, 2016). Selliseid pilte ja postitusi
voib leida rohkesti sotsiaalmeedia platvormil Instagram, kus suunamudijad ning treening- ja
toitumisndustajad saavad oma toekspidamisi propageerida. Fitspireerivad postitused Shutavad
dieedi pidamist, vaoshoitust ja iilistavad nii kohnust kui ka vormis keha (Simpson ja Mazzeo,
2016). Pigem pooratakse tihelepanu keha kui objekti vormimisele, mitte niivord tervisele ja
naudingule (Strelan, Mehaffey, ja Tiggemann, 2003). Sotsiaalne surve olla idealiseeritud
kehakujuga ja sale, tekitab iildist distressi, rahulolematust (Homan, 2010) ja muret keha pérast
(Robinson jt., 2017). Uhelt poolt tdstab sotsiaalmeedias piltidel kujutatud saledate ja vormis
kehade vaatamine motivatsiooni tegutsemaks tervislikumalt, kuid teisalt vihendab kehaga
rahulolu (Lup, Trub ja Rosenthal, 2015; Tiggemann ja Zaccardo, 2015; Robinson jt., 2017).
Sotsiaalmeedia postituste jélgijatel tekib soov sarnaneda seal esindatud iluideaalidega, kellega
end vorreldakse ja selle tulemusel vodib suureneda drevus oma vélimuse pidrast ja vdheneda
enesehinnang (Stapleton, ja Chatwin, 2017; Vannucci ja Ohannessian, 2018; Sherlock ja

Wagstaff, 2018). See annab alust arvata, et sotsiaalmeedia on iiks vahendavatest teguritest, mis
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viib suurema rahulolematuse ja hdivatuseni kehast ning suurendab muret vilimuse osas. Teema
puudutabki eelkdige naisi, sest naised vordlevad end rohkem teiste kasutajate piltidega, mis on
tihti ilustatud voi toodeldud (Fox & Vendemia, 2016; Kleemans, Daalmans, Carabaat, &
Anschiitz, 2018). Sotsiaalmeedias levib palju naistele suunatud ja vialimusega seotud postitusi
(Fardouly, Pinkus, & Vartanian, 2017) ning naistel on ka suurem risk sdOmishéirete

véljakujunemiseks (Jacobi et al., 2011).

1.3 Hiirunud soomiskéitumise seosed héivatusega vilimusest ja kehast

Kehaga rahulolu alanemine, iiks hdivatuse komponentidest (Tiggemann, 2005), on
riskifaktoriks s60mishdire vélja kujunemisel (Brytek- Matera ja Czepczor, 2017; Rieder ja
Ruderman, 2001). Metaanaliiiis, mis kaasas 77 uurimust massimeedias levivate kohnust
propageerivate postituste efekti kohta kehaga rahulolule, hdirunud s6omiskéitumisele ja
saleduse internaliseerimisele, kinnitab positiivset seost ja keskmiselt kuni mdddukat
efektisuurust nende mehhanismide ja kdhnust propageerivate postituste vahel (Grabe, Ward ja
Hyde, 2008). Lisaks hairunud hoiakuid keha, selle kuju, kaalu ja suuruse kohta iseloomustavad
s00mishiiret veel ka vair keha tajumine ja darmuslikud kaalukontrolli meetodid (Herik, 2009).
Ebatervislike ja ddrmuslike kaalukontrolli meetodite hulka kuuluvad néiteks toiduvéljutamine,
lahtistite  kasutamine, sigarettide suitsetamise suurendamine, liigvihene sd0mine,
toiduasendajate kasutamine ja liigne fiilisiline aktiivsus kehakuju- ja kaalu kontrollimiseks
(Kostrzewa, Eijkemans ja Kas, 2013; Sharpe jt., 2018), mis viitavad nii hdirunud s66mis- Kui
ka treening kditumisele. Saavutamaks soovitud kehakuju ja saledus kehaga rahulolu tdstmiseks,
voidakse votta kasutusele paastumine voi liigne (ka kompulsiivne) treenimine, mis
kombineerituna vdivad suure tdendosusega viia liigsdomishoogudeni (LePage, Crowther,
Harrington ja Engler, 2008). Hodivatus kehast, eriti rahulolematuse ja muretsemise
komponendid, on védga heaks ennustajaks hdirunud soOmiskditumise ja ebatervislike
kaalukontrolli meetodite kasutusele votmisele (Sharpe jt., 2018). Seega on hdivatus vélimusest

ja kehakaalust oluline osa hdirunud s66miskditumise vilja kujunemisel.
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1.4 Kompulsiivse treeningu seosed hoivatusega

Hoivatus kehast on ebatervislike kaalukontrolli meetodite ennustajaks (Sharpe jt.,
2018). Treenimine on iiks vdimalikest kaalukontrolli ja kehakuju muutmise viisidest (Mond,
Hay ja Rogers, 2006). Selle muutumine liiga tihedaks ja intensiivseks aga hakkabki tervist
ohustama, sest tahetakse treeningutega jitkata ka néiteks haige olles (Taranis, Touyz ja Meyer,
2011). Veelgi enam muutub see kahjulikuks siis kui kombineerida seda teiste ebatervislike
meetoditega. Varasemalt on uuritud, et kui kehakuju ja kaalu kontrollimiseks votta kasutusele
nii paastumine kui ka liigne treenimine, siis on suurem vdimalus liigsddmishoogude
tekkimiseks ja sellega seoses soOmishaire vilja kujunemiseks (LePage, Crowther, Harrington
ja Engler, 2008). Mond, Hay ja Rogers (2006) késitlevad liigset treenimist (excessive training)
kui motivatsiooni treenida, mis tuleneb ainult eesmaérgist kaalu kaotada vdi kehavorme muuta.
Veel lisasid nad, et liigset treeningut voib iseloomustada ka tugev siilitunne treeningkorra
vahele jdtmisest. Liigse treeninguga sarnaselt kasutatakse ka véljendit kompulsiivne treening.
Kompulsiivne treenimine on suutmatus 10petada treening, olenemata jatkamisega kaasnevatest
tagajargedest (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011), mis voivad kahjustada fiiiisilist tervist ja
sotsiaalseid suhteid (Gulker, Laskis ja Kuba, 2001). Kompulsiivset treenimist vOib seletada
sisemise distressi vdhendamise voOi véltimise sooviga (Noetel jt, 2016) ja samuti
voorutusnihtude viltimise tahtega (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011). Seetdttu voib liigne (ka
kompulsiivne) treening, eesmérgiga hoida kehakaal- ja kuju kontrolli alla, olla vahendajaks
s00mishdire kujunemisel (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011). Treeningule pithendumist on
mirgatud just anoreksia nervosa ja bulimia nervosa patsientidel (Herik, 2009). Uldiselt saab
oelda, et kompulsiivne voi liigne treening on iiks voimalikest meetoditest kaalu ja kehakuju
kontrollida, mis on rohkemal voi vdhemal mééral seotud hidirunud s6omiskditumisega ja

hoivatusega kehast.

1.5 Uurimist6o eesmérk ja hiipoteesid

Eelnevalt vilja toodud uuringud néitavad, et sotsiaalmeedis fitspireeriva sisuga postituste
jilgimine on olulises seoses hdivatusega vilimusest ja kehakaalust, mis omakorda voib viia
hdirunud s66miskditumise ja kompulsiivse treenimiseni. Seega on antud uuringu eesmark
uurida, kuidas seostub Instagrami fitness- ja toidublogide jdlgimine hdivatusega kehakaalust ja
vélimusest Eesti naiste seas. Lisaks on eesmérk uurida, kuidas kdrgem hdivatus vélimusest ja
kehakaalust seostub hdirunud s6omiskaitumise ja kompulsiivse treeninguga. Oluline on saada

andmeid indiviidide kohta, keda sotsiaalmeedias levivad fitness- ja toidublogides jagatavad
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pildid ning postitused enim mdjutavad. Teadaolevalt ei ole samateemalist uurimust Eestis

varem 14bi viidud.

Hiipotees 1: Need naised, kes jilgivad rohkemaid fitness- ja toidublogisid, saavad kdrgema

skoori S60mishéirete Hindamise Skaala alaskaalal Hoivatus vdlimusest ja kehakaalust.

Hiipotees 2: Korgema hdivatusega naistel esineb rohkem héirunud s6Omiskéitumist ja

kompulsiivset treeningut vorreldes madalama hdivatusega naistega.
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2. MEETOD

2.1 Valim

Uuringu andmed koguti projekti “Eesti naiste Instagrami fitness- ja toidublogide
jilgimise seosed treening- ja sOOmiskéitumisega® raames. Andmeanaliilisi kaasati andmed,
mille tditja on mirkinud enda vanuseks vihemalt 18 eluaastat ja kes kasutavad Instagrami, et
muuhulgas jilgida fitness- ja toidublogisid ning sellega seotud kontosid. Analiiiisist jieti vélja
vastajad, kes otsustasid vastamisest loobuda vo&i ei vastanud eelnevatele kriteeriumitele.
Eelnevat arvesse vottes, koosnes 10plik valim 108 tidisealisest Eesti naisest ligi kahesaja
vastamist alustanu seast. Valimisse kuulunud naiste keskmine vanus oli 30 eluaastat (SD=9.4).
Kdige noorem vastaja oli 18-aastane ja vanim 63-aastane. Korgharitud naisi osales 67 (62%),
keskeriharidusega 14 (13%), keskharidusega 25 (23,1%) ja pdhiharidusega 2 (1,9%). Uuringus
osalenutest naistest olid 1,9% alakaalus (KMI<18,5), 63,9% normaalkaalus (KMI vahemikus
18,5 — 24,9) ja 34,3% iilekaalus (KMI>25). Uurimus sai eetikakomitee loa 2019. aastal.
Kogutud andmete pdhjal on kohandatud Kompulsiivse Treeningu Kiisimustik eesti keelde
(Taranis, Touyz ja Meyer, 2011; adapteerinud Vaher, 2021) ja uuritud kompulsiivse treeningu

seoseid ortoreksiaga (Palits, 2021).

2.2 Uurimisprotseduur ja moéotevahendid

Uuringu eel esitatati katseisikutele veebikeskkonnas (Tartu Ulikooli LimeSurvey;
survey.ut.ee) uuringu ja selle eetiliste aspektide kirjeldus. Seejdrel suunati vastama
taustakiisimustikule, mis sisaldas infot vanuse, haridustaseme, kehakaalu, pikkuse, iildise
fiiiisilise aktiivsuse (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011), Instagrami kasutamise, veganluse (Lisa
1) ja emotsionaalse enesetunde kohta. Edasi paluti uuritavatel jarjestikku tdita dra jargmised
enesekohased kiisimustikud:

Soomishdirete Hindamise Skaala (SHS; Akkermann, Herik, Aluoja, & Jarv, 2010) ja
on enesekohane 29-viiteline kiisimustik, millega saab hinnata s6omiskaitumist. Vastajatel
paluti 6-pallisel skaalal (0- mitte kunagi; 1- harva; 2- monikord; 3- tihti; 4- enamasti; 5- alati)
hinnata kuivord iseloomustavad viited nende soOmiskditumist. Skaala jaguneb neljaks
alaskaalaks: so0mise piiramine, liigsoomine, toidu véljutamine, hdivatus vélimusest ja

kehakaalust.
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Kompulsiivse Treeningu Kiisimustik (Lisa 1) (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011,
adapteeritud Vaher, 2021) mdddab treeninguga seotud kompulsiivset kditumist ja hoiakuid.
Osalejad pidid hindama 21 véidet enda treeningkiitumise kohta 6-punktilisel Likert-tiiipi
skaalal (0O- mitte kunagi,...., 5-alati). Skaala jaotub viieks alaskaalaks: viltimine ja reeglitest
juhitud kéitumine; treening kaalu kontrollimiseks; meeleolu parandamine; treeningrodmu

puudumine; rigiidsus trenni tegemisel.

Valik kiisimusi McCreary ja Sasse (2000) muskulaarsuse kiisimustikust. Kiisimustikus
on 15 enesekohast vdidet, mida tuleb hinnata 6-pallisel skaalal. Kiisimustikust valiti uurimuse
jaoks vilja 4 viidet: “Ma sooviksin, et oleksin muskulaarsem”, “Ma tdstan raskusi (treenin
raskustega) et kasvatada lihaseid”, “Ma kasutan proteiini toidulisandeid ja toidulisandeid lihaste
kasvatamiseks” ja “Ma arvan, et tunneksin end enesekindlamalt, kui mul oleksid viljapaistvad
lihased”.

Fitness- ja toidublogide jilgimine Instagramis (Lisa 1) - Vastajatel paluti vélja tuua
milliseid Instagrami fitness- ja toidublogisid nad jélgivad; kui palju aega nad veedavad
Instagramis iga paev (kuni 10min, 11-30min, 31-60min, 1h-2h, 2h-3h); milliseid hashtage (#)
ehk teemaviiteid/ haaksdnu nad jélgivad; kui palju kasutajaid nende profiili jélgivad ja kui

paljusid kasutajaid nad ise jalgivad.

Lisaks oli kiisimuste paketis Ortoreksia kiisimustik (Roolaid, 2013), mis on enesekohane 13-
véiteline kiisimustik ning moddab spetsiifiliselt ortoreksia siimptomeid ja sellega seotud
s0O0miskéitumist, kuid selle kiisimustikuga saadud andmeid kédesolev uurimus ei analiiiisinud.

Kogu kiisimuste paketi tditmine vottis katseisikutel aega umbes 25 minutit.

2.3 Andmeanaliiiis

Andmete analiilisiks kasutati andmetootlusprogrammi JASP 0.14.1.0. S66mishéirete
Hindamise Skaala alaskaala Hoivatus vélimusest ja kehakaalust tulemused jagati
mediaanjaotuse (median split) jargi korgeks ja madalaks hdivatuseks (med.= 11, min= 0, max=
40, SD=9.84). Kdorge hoivatusega gruppi kuulus 50 ja madala hdivatusega 58 naist. Andmete
analliisimiseks viidi 1dbi t-test kdrge ja madala hdivatusega naiste SHS-i, KTK ja
muskulaarsuse keskmiste skooride vordlemiseks. Andmed, mis ei olnud normaaljaotuslikud

(fitness- ja toidublogide arv, Kompulsiivse treeningu koondskoor, KTK alaskaala
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Treeningrodmu puudumine ja SHS-1 alaskaala toidu véljutamine) analiiiisiti mitteparameetrilise

Mann-Whitney U testiga.

Korrelatsioonanaliiiisi kasutati, et analiiiisida seoseid Instagrami kasutamise aja, fitness-
ja toidublogide jilgimise arvu, jélgitavate kasutajate arvu, jilgijate arvu ja SHS alaskaala
hoivatud vilimusest ja kehakaalust vahel. Vastajate vilja toodud fitness- ja toidublogid loendati
ning muudeti arvuliseks véartuseks iga indiviidi kohta. Maksimaalselt raporteeriti 16 fitness- ja

toidublogi ning minimaalselt null.
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3. TULEMUSED

3.1 Fitness- ja toidublogide jilgimise seos hdivatusega vilimusest ja kehakaalust

Keskmiselt raporteeriti 2.30 (SD= 2.94) blogi jdlgimist, kusjuures madalama
hdivatusega naised toid vélja rohkem (M= 2.82; SD= 3.56) erinevaid fitness- ja toidublogisid
kui kdrgema hdivatusega naised (M= 1.78; SD= 2.07), ent tulemused ei erinenud statistiliselt
olulisel midral. Kdrgema hoivatusega naiste maksimaalne raporteeritud blogide arv oli 12 ja
madala hoivatusega naistel 16, mdlema grupi minimaalne oli null. Korrelatsioonanaliiiis ei
néita, et fitness- ja toidublogide jalgimise arv oleks seotud hoivatusega (r= -. 18, p=.07).
Tabelis 1 on vilja toodud, kuidas seostub SHS-1 alaskaala hoivatus vilimusest ja kehakaalust,
Instagramis veedetud aeg, fitness- ja toidublogide jalgimise arv ja KMI erinevate SHSi ja KTK
alaskaaladega, muskulaarsuse soovi ja Instagramis jélgitavate ning jalgijate arvu 16ikes. SHS-i
alaskaala vilimusest ja kehakaalust korreleerub positiivselt statistiliselt olulisel mééral kdigi
teiste SHS-i alaskaalade ja koondskooriga, samuti KTK koondskoori ja alaskaaladega Treening
kaalu kontrollimiseks ning Treeningrdomu puudumine. Instagramis veedetud aeg on norgas,
kuid statistiliselt olulises positiivses seoses KTK alaskaalaga Treeningrodmu puudumine,
muskulaarsuse sooviga, fitness- ja toidublogide jilgimise arvuga, Instagramis jdlgitavate
kasutajate arvuga ja jilgijate arvuga. Fitness- ja toidublogide arv ei korreleeru iihegi teise
konstruktiga. KMI on ndrgas positiivses korrelatsioonis SHS-i koondskooriga, SHS-i alaskaala
Liigs6omisega ja KTK alaskaalaga Treeningrddomu puudumine ning ndrgas, kuid statistiliselt
olulises negatiivses seoses fitness- ja toidublogide jélgmise arvuga ja Instagramis jélgijate

arvuga.
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Tabel 1. Hoivatuse, Instagramis veedetud aja, fitness- ja toidublogide jalgimise arvu ja

kehamassiindeksi korrelatsiooniseosed SHS ja KTK alaskaaladega

SHS_héivatus Instagramis Blogide KMI
vilimusest ja veedetud aeg arv
kehakaalust

SHS koondskoor 83*** .06 -.08 BTFF*
So6omise piiramine (SHS) 25** .02 .09 .06
Liigso66mine (SHS) 53 -.03 -.05 29%*
Toidu viljutamine (SHS) 20%* .08 -.07 -.05
KTK koondskoor A5F** .09 .06 .02
Viltimine ja reeglites 20* .02 13 -.16
juhitud kiitumine (KTK)
Treening kaalu Hg*** 18 -.03 13
kontrollimiseks (KTK)
Treening meeleolu -.09 -.15 .06 -11
parandamiseks (KTK)
Treeningréomu SHFF* .20% -.03 21*
puudumine (KTK)
Rigiidsus (KTK) .02 -.02 .03 -.01
Muskulaarsus -.01 22% .06 -.16
Blogide arv -18 31** - -.21*
Jilgitavate arv -.13 24* .03 -17
Jilgijate arv -.08 31** .06 -.22*

Mdrkus: *p< .05, **p< .01 ,*** p<.001. SHS- S66mishiirete Hindamise Skaala, KTK-
Kompulsiivse Treenimise Kiisimustik, KMI- kehamassiindeks
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3.2 Korge ja madala héivatusega naiste erinevused hiirunud s66mis- ja

treeningkiitumise osas

Tabelis 2 on vilja toodud korge ja madala hdivatusega naiste keskmiste skooride
tulemused SHS-i ja KTK alaskaalade ning lisaks Muskulaarsuse, KMI ja Instagramis
jélgitavate blogide arvu 1dikes. Mitteparameetriline Mann Whitney U test nditas, et fitness- ja
toidublogide jdlgimise arvu osas korgema ja madalama hdivatusega naised ei erine.
Kompulsiivse treeningu koondskoorid, alaskaala Treeningrodmu puudumise keskmised
skoorid ja SHS-i alaskaala Toidu véljutamise keskmised skoorid oli madalama hdivatusega
naistel madalamad kui korge hoivatusega naistel. T-testi analiiiisi tulemustest selgus, et nendel
naistel, kellel on SHS-i korgem hoivatus vélimusest ja kehakaalust on ka suurem KMI kui
madala hdivatusega naistel. Samuti SHS-i koondskoor on kdrgema hdivatusega naistel oluliselt
korgem kui madalama hdivatusega naistel. Kdigil SHS-i ja KTK alaskaaladel ja Muskulaarsuse
soovis on kdrgema hdivatusega naistel korgem skoor, vélja arvatud KTK alaskaala treening

meeleolu parandamiseks.
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Tabel 2. Korge ja madala hdivatusega naiste keskmiste skooride vordlus KMI, Instagrami

blogide, SHS-i alaskaalade, KTK alaskaalade ja Muskulaarsuse soovi 10ikes

Soltuv muutuja Korge Madala Coheni d/
héivatusega héivatusega Statistiline Rank-Biserial
naised (N = 50) naised (N = test correlation
Keskmine (SD) 58)
Keskmine
(SD)
KMI 26.81 (5.15) 22.56 (3.17) t=5.06 99***
Instagramis
jilgitavate blogide arv 1.78 (2.07) 2.82 (3.56) W=1128.50 -.09
Koondskoor (SHS) 57.04 (17.49) 31.93 (12.93) t=8.37 1.63***
Soomise 19.46 (7.37) 15.88 (7.84) t=2.43 AT*
piiramine (SHS)
Liigsoomine (SHS) 15.42 (8.05) 10.21 (16.30) t=3.70 2%
Toidu viljutamine 1.19 (2.00) 39 (1.15) W= 1337.00 22%*
(SHS)
Koondskoor (KTK) 18.82 (2.67) 11.00 (2.72) W=1989.50 B7F**
Treening kaalu
kontrollimiseks 2.98 (.99) 2.05 (1.00) t=4.86 94*x**
(KTK)
Meeleolu
parandamisne (KTK) 3.74 (.93) 3.97 (.76) t=-1.36 -.26
Treeningroomu
puudumine (KTK) 1.53 ( 1.00) .80 (.55) W=2139.50 ABF**
Rigiidsus trenni
tegemsel (KTK) 3.00 (.87) 2.98 ( 1.00) t=.06 .95
Viltimine ja reeglitest
juhitud kiitumine 1.84 (SD=.87) 1.60 (1.18) t=.06 .01
(KTK)
Muskulaarsus 7.42 (6.73) 6.60 (7.39) W= 1557.50 .07

Mrkus: *p< .05, **p< .01 ,*** p<.001. KMI- kehamassiindeks, SHS- S66mishdirete
Hindamise Skaala, KTK- Kompulsiivse Treeningu Kiisimustik
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4. ARUTELU

Varasemad uurimused on leidnud, et sotsiaalne surve ja sotsiaalmeedias levivad
ideaalset kehakuvandit propageerivad sisupostitused suurendavad muret ja vidhendavad kehaga
rahulolu (Homan, 2012; Robinson jt., 2017). Seetdttu oli antud t66 eesmérk uurida, kuidas
seostub Eesti naiste Instagrami fitness- ja toidublogide jadlgimine hdivatusega valimuses ja
kehakaalust. Lisaks uuriti veel, kuidas korgem hdivatus vélimuses ja kehakaalust seostub

hiirunud s60miskéitumise ja kompulsiivse treeninguga.

To66 esimeseks hiipoteesiks oli, et need naised, kes jélgivad rohkemaid fitness- ja
toidublogisid, saavad kdrgema skoori So6mishéirete Hindamise Skaala alaskaalal Hoivatus
kehakaalust ja valimusest. See hiipotees ei leidnud kinnitust. Fitness- ja toidublogide jélgimise
arv ega Instagramis veedetud aeg ei korreleerunud SHS alaskaalaga hoivatus vélimusest ja
kehakaalust. Tulemused on vastuolus varasema Kkirjandusega, sest varasemad uuringud
viitavad, et sotsiaalmeedias levivad postitused tekitavad soovi sarnaneda sealsete
iluideaalidega, mistdttu suureneb rahulolematus ja drevus oma vélimuse pérast (Homan, 2012;
Stapleton ja Chatwin, 2017) ning need mehhanismid on seotud hdivatusega kehast (Cash,
Jakatdar & Williams, 2004; Gattario ja Frisén, 2019). Veel on teada, et sotsiaalmeedia kasutajad
vordlevad enda vidlimust teistega seda rohkem, mida rohkem nad piltidega tegelevad, mis on
samuti seotud kehakuju pérast muretsemisega (Meier ja Gray, 2014). Samas voivad kéesoleva
t60 tulemused olla tingitud andmekogumismeetodist. Uuringus osalejatel paluti nimetada need
fitness- ja toidublogid, mida nad jalgivad, kuid vilja toodi vaid moned ning lisati mérkus “jne”
vai “neid on palju”, mis ei anna head iilevaadet tegelikust olukorrast. Jargmistes uuringutes on
soovitatav lasta osalejatel seda hinnata pigem numbrilise vaértusega, mis samuti ei anna tapset
iilevaadet, kuid annab paremini aimu suurusjéargust, millele kdesoleva uuringu andmekogumisel
viidati sGnadega “jne” voi “neid on palju”. Samuti on iillatav, et KMI seostub negatiivselt
fitness- ja toidublogide jdlgimise arvuga. See tdhendab, et korgema KMI-ga naised jélgivad
vihemaid fitness- ja toidublogisid. Voib spekuleerida, et kdrgema KMI-ga naised piitiavad
idealiseeritud piltide ja postituste vihema jalgimisega viltida sotsiaalse survestatuse tunnet, sest
see voib tekitada distressi, rahulolematust (Homan, 2010) ja muret keha parast (Robinson jt.,
2017). Samas on korrelatsioon nende kahe muutuja vahel niivord véike, et pShjapanevaid

jareldusi pole paslik teha ja teemat tasuks veel edasi uurida.
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Kuna hoivatus kehast on oluliseks ennustajaks hdirunud s6omiskéitumise ja teiste
ebatervislike kaalukontrolli meetodite kasutusele votmisel (Sharpe jt., 2018), piistitati teiseks
hiipoteesiks, et korgema hdivatusega naistel esineb rohkem hédirunud soomiskéitumist ja
kompulsiivset treeningkditumist vorreldes madalama hdivatusega naistega. See hiipotees leidis
kinnitust. Tulemustest selgub, et naised, kellel on korgem hdivatus vélimusest ja kehakaalust,
saavad korgemaid skoore lisaks Soomishéirete Hindamise skaala koondskoorile ja
alaskaaladele ka Kolmpulsiivse Treeningu skaala koondskooris ning alaskaaladel Treening
kaalu kontrollimiseks ja Treeningrodmu puudumine. Ka kirjanduses on leitud, et Hdivatus
kehast, eriti rahulolematuse (Brytek, Matera ja Czepczor, 2017; Rieder ja Ruderman, 2001) ja
muretsemise komponendid ennustavad viga hasti hdirunud s60miskéitumist (Sharpe jt., 2018).
Samuti on teada, et korgem hdivatus kehast voib viia ebatervislike kaalukontrolli meetodite
kasutamiseni nagu néiteks kompulsiivse treenimiseni (Sharpe jt., 2001), mis on omakorda iiks
vOimalikest soomishdire vilja kujunemise vahendajatest (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011).
Kéesoleva t66 tulemustest tulid Kompulsiivsest treenimisest esile just alaskaalad Treening
kaalu kontrollimiseks ja Treeningrddomu puudumine. Esimese puhul ilmnes suur statistiliselt
oluline efektisuurus ehk kdrgem hodivatus on tugevalt seotud treeninguga kaalu kontrollimiseks,
mis varasema kirjanduse kohaselt soodustab s6omishéire vélja kujunemist (Taranis, Touyz ja
Meyer, 2011) ja eriti siis, kui votta lisaks kasutusele ka paastumine (LePage, Crowther,
Harrington ja Engler, 2008). Treeningrddmu puudumine aga vdib olla seotud sooviga vormida
keha ja seetottu keskendutakse just tulemusele, mitte protsessist rddmu tundmisele, kuid see
spekulatsioon vajaks kindlasti veel tdendeid. Uhes uurimuses (Strelan, Mehaffey ja Tiggemann,
2003) siiski leitakse, et kui trenni tegemise ajendiks on kehaga rahulolu ja vélimus, siis
pooratakse pigem tdhelepanu keha kui objekti vormimisele, mitte niivord tervisele ja

naudingule, mida saaks selle tulemusega seostada.

Antud t60s esines ka moningaid puudujiike, niiteks Instagrami kasutamise uurimise
meetod. Tépsemaid tulemusi oleks aidanud saada, kui kiisimustikku oleks piloteeritud voi
kasutatud monda spetsiifilist, juba valideeritud kiisimustikku. Samuti Muskulaarsuse soovi
uurimine ei andnud odatud tulemusi, sest see ei seostunud iihegi teise konstruktiga. Siinjuures
on oluline votta arvesse, et andmekogumises ei kasutatud koiki Muskulaarsuse kiisimustiku
(McCreary ja Sasse, 2000) kiisimusi, vaid ainult nelja viieteistkiimnest, mis uurimuse lébiviijate
arvates olid kdige sobilikumad naistelt kiisida, sest kiisimustik on koostatud suunitlusega
meestele. Ehk tuleks muskulaarsuse soovi siiski uurida mone standardse mdodikuga, mis on

iiles ehitatud naistest koosnevale valimigrupile, nditeks Naiste Muskulaarsuse Skaala (Female
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Muscularity Scale) (Rodgers jt., 2018). Muskulaarsuse uurimine naiste seas voiks olla siiski
oluline suund, sest naiste seas on survestatus muskulaarsusele tdusutrendis (Thompson ja
Carifi, 2007; Simpson ja Mazzeo, 2016) ning kohn keha ei ole enam piisav, vaid vaja on ka

lihaseid ja atleetlikust (Holland ja Tiggemann, 2017).

Lisaks eelnevalt vilja toodule, voiks tulevikus veel tdpsemalt edasi uurida fitness- ja
toidublogide jilgimise seoseid hdirunud s60mis- ja treeningkditumisega ning muskulaarsuse
sooviga, kuid kasutada tuleks suuremat valimit voi uurida spetsiifilisemalt hoopis neid, kes
fitness- ja toidublogisid avalikult peavad. On kindlust arvata, et hdivatus vélimusest ja
kehakaalust on oluline osa hdirunud s66mis- ja treeningkditumise vilja kujunemisest ja see
vOiks olla ka tiks suundasid, kuhu vaadata ennetustegevuse viljatootamisel. Naiteks voiks
uurida, kas ja millisel mééral fitspireerivate blogide jalgimise vastand- kehapositiivsuse (body
positivity) blogide jélgimine, muudab hodivatust. Oleks huvitav vaadata, kuidas korgema
hoivatusega naiste arvamused voiksid erineda fitspireerivate ja kehapositiivsust propageerivate
postituste jidlgimise 1dikes vOi eksperimenteerida, kas kehapositiivsuse blogide jdlgimisega
saaks naiste hdivatust vdhendada. Kehapositiivsusel on leitud positiivne mdju nii
emotsionaalsele, psiihholoogilisele kui ka sotsiaalsele heaolule (Swami, Weis, Barron ja
Furnham, 2018) ja kehapositiivsuse blogid voiks aidata naistel enda vélimusega rohkem rahul
olla (Cohen, Fardouly, Newton-John ja Slater, 2019).

Kokkuvdttes vdib 6elda, et kdesolev uurimus on oluline, sest teadaolevalt siiski ei ole
keegi selleteemalist uuringut varem Eestis 14bi viinud. Uurimus aitas paremini mdista, kuidas
korge hoivatus vélimusest ja kehakaalust seostub Eesti naiste s00mis- ja treeningkditumisega.
Leidsime, et hoivatusel vdlimusest ja kehakaalust seostub kdrgema s6omise patoloogiaga ja
kompulsiivse treeninguga. Edasine uurimine annaks vdimaluse vdtta hdivatust arvesse kui

planeerida sekkumisi s6omishéirete ja kompulsiivse treenimise ennetamisel.
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LISAD

Lisal
Taustakiisimustik
Palun margi sobivaim vastusevariant voi triiki vastus!
1. Vanus:
2. Haridustase: [J pdhiharidus [1 keskharidus [ keskeriharidus [ kdrgharidus
3. Kehakaal (kg):
4. Pikkus (cm):

Veganlus
1. Kas ja milliseid toidukategooriaid Sa vildid? Valida voib mitu. Kui ei vdldi tihtegi

toidukategooriat/toiduainet, dra vali midagi.

e punane liha
e linnuliha

o kala

e piimatooted

e Muna
e gluteen
e Muu:

Instagrami kasutamine
1.Milliseid fitness- ja/voi toidublogisid te jalgite?

2. Kui palju aega pdevas veedate Instagramis?

e kuni 10min

e 11-30min
e 31-60min
e 1h-2h

e 2h-3h
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3. Milliseid hashtage(#) te jalgite?

4.Kui palju on teil Instagramis jalgijaid?

5. Kui paljusid kasutajaid te ise jdlgite Instagramis?

Uldine fiiiisiline aktiivsus (Taranis, Touyz ja Meyer, 2011)
1. Kas harrastate regulaarselt monda treeningut? [1jah [Jei
2. Kui vastasite eelmisele kiisimusele jaatavalt, siis milliste treeningutega tegelete

regulaarselt?

e sorkimine/ jooksmine

e ujumine

e rattasoit

o tantsulised treeningud (nt Zumba, DanceMix, BodyJam, DanceFit, Stripdance
vms)

o juhendatud jousaalitreening/ lihastreening

e kodused harjutused

mudu... mis?

3. Moelge enda viimase kaheksa nidala peale. Mitmel néddalal te trenni tegite?
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4, Mitu korda te nidalas keskmiselt treenite?
e 1-2 korda e 5-6 korda
o 2-3 korda e 6-7 korda
e 3-4 korda o rohkem kui 7 korda...mitu?
e 4-5Kkorda

5. Kui kaua kestab tavaliselt iiks treeningkord?
e kuni 30min
e 31-60min
e 61-90min
e 90+min

6. Kui intensiivseks hindate enda treeninguid?

o  korge intensiivsus
o moodukas intensiivsus

e madal intensiivsus

Muskulaarsus (McCreary ja Sasse, 2000)

1.Ma sooviksin, et oleksin muskulaarsem.

o l-alati

e 2-viga tihti

o 3-tihti
e 4-vahel
e 5-harva

e 6-mitte kunagi

2.Ma tdstan raskusi (treenin raskustega), et kasvatada lihaseid.

o l-alati

e 2-viga tihti
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o 3-tihti
e 4-vahel
e 5-harva

e 6-mitte kunagi

3.Ma kasutan proteiini toidulisandeid ja toidulisandeid lihase kasvatamiseks.

o l-alati

e 2-viga tihti

o 3-tihti
e 4-vahel
e b5-harva

e 6-mitte kunagi

4. Ma arvan, et tunneksin end enesekindlamalt kui mul oleksid viljapaistvad lihased.

o l-alati

e 2-viga tihti

o 3-tihti
e 4-vahel
e 5-harva

e 6-mitte kunagi
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