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Kokkuvote

Kéesolevas t66s uuriti ERP amplituudide ja subjektiivsete hinnangute alusel toidustiimulite
tootlemist ja soOmistungi kognitiivse reguleerimise strateegiaid. Katses osalenud naistele
(N=38) niidati pilte korge ja madala kalorsusega toitudest. Regulatsioonitingimused
mudeldasid tdhelepanu korvale juhtimise, timberhindamise ja aktsepteerimise strateegiate
rakendamist. Toidu kalorisisalduse suhtes olid tundlikud nii varasem ERP komponent P2
(140-240 ms) oktsipitaalpiirkonnas kui ka P3/varane LPP (240-420 ms), keskmine LPP (420-
1000 ms) ning hiline LPP (1000-5000 ms) parietaalpiirkonnas. Umberhindamine vihendas
subjektiivset soomistungi, kuid mitte LPP amplituudi. Tdhelepanu korvale juhtimine seevastu
vdhendas hilise LPP amplituudi, kuid mitte subjektiivset soomistungi. Aktsepteerimise korral
subjektiivne s6omistung suurenes ning LPP oli voimendunud varasemates komponentides P2
ja P3. Jareldati, et LPP vastused ei peegelda iiksnes subjektiivset s6omistungi, kuid annavad

kéditumise ennustamiseks ja regulatsiooni efektiivsuse hindamiseks olulist lisainformatsiooni.

Mairksdnad: s66mistung, kognitiivne regulatsioon, EEG, LPP

Abstract

Electrocortical activity during cognitive regulation of food craving

In the current study the processing of food stimuli and cognitive regulation of food craving
were investigated. Female participants (N=38) were presented with pictures of high and low-
calorie foods while acquiring event-related potentials (ERPS) and subjective craving ratings.
Distraction, reappraisal and acceptance-based regulation strategies were studied. Early ERP
component P2 (140-240 ms) at occipital sites as well as P3/early LPP (240-420 ms), middle
LPP (420-1000 ms) and late LPP (1000-5000 ms) at parietal sites were sensitive to calorie
content. Reappraisal reduced subjective food craving, but did not attenuate LPP amplitudes.
Distraction, on the contrary, attenuated the amplitude of late LPP but did not reduce
subjective food craving. Acceptance increased subjective craving ratings and amplitudes of
earlier ERP components (P2, P3). It was concluded that LPP amplitudes do not reflect only
subjective food craving but offer important additional information to predict one’s behaviour

and evaluate the effectiveness of regulation.

Keywords: food craving, cognitive regulation, EEG, LPP
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Sissejuhatus

Inimese eriline voime reguleerida enda emotsioone seisneb uue afektiivse vastuse algatamises
vOi kogetava emotsiooni muutmises reguleerimise protsessi kaudu (Ochsner & Gross, 2005).
Emotsioonide efektiivne reguleerimine on oluline, sest mdjutab inimese fiilisilist ja vaimset
heaolu. Emotsiooni regulatsiooni puudujddgid on mitmete psiiiihiliste hdirete vilja
kujunemise ning piisimise keskmes (Berking & Wupperman, 2012; Hajcak, MacNamara &
Olvet, 2010). Viimastel aastakiimnetel vdga populaarses emotsiooni regulatsiooni alases
uurimistoos on valdavalt keskendutud negatiivsete emotsioonide reguleerimisele (Giuliani,
Calcott & Berkman, 2013). Hiljuti on sarnasel viisil ja samade meetoditega hakatud uurima
ahvatlevate toidustiimulite poolt tekitatud isutunde reguleerimist, sest ka isutunde
intensiivsus ja moju kiitumisele sdltuvad rakendatavast regulatsioonist ning isutunde
reguleerimise raskused on sageli (liig)soomisega seotud probleemide tuumaks (Alberts,
Thewissen & Middelweerd, 2013; Giuliani jt, 2013; Forman jt, 2007).

Arenenud riikide elukeskkond ja vajadus soomismotivatsiooni reguleerida

Arenenud riikides elavad vdga paljud inimesed tdnapdeval toidu (iile)kiilluses, timbritsetuna
koikjal ahvatlevatest toidustiimulitest. Isudratavad toidustiimulid elukeskkonnas mojutavad
oluliselt inimese soomiskaitumist (Meule, Kubler & Blechert, 2013; Papies, Barsalou &
Custers, 2012). Sageli siiliakse fiisioloogilise nélja puudumisel ning palju enam kui organismi
energiavajaduse rahuldamiseks vajalik, sest séomismotivatsiooni mdjutavaks teguriks on
oodatav nauding, mida toit kohese kinnituse vOi tasu saamise allikana pakub (Sarlo, Ubel,

Leutgeb & Schienle, 2013; Van den Bos & de Ridder, 2006).

Toit tdombab automaatselt tdhelepanu (Sarlo jt, 2013). Evolutsioonilise seletuse jargi aitab see
elukeskkonnas toidustiimuleid margata ning tagab organismi varustatuse vajaliku energia ja
toitainetega. Inimese arenguloo viltel, tingimustes, kus tdisvaartusliku ja kiillaldase toidu
kéttesaadavus oli sageli piiratud ja ennustamatu, oli s6omisvajaduse kohene rahuldamine
ellujaamise seisukohalt adaptiivne, tinapdeva ladnelikes iihiskondades aga enam Kindlasti
mitte (Forman jt, 2007; Van den Bos & de Ridder, 2006).

Automaatne reageerimine isudratavale toidule kutsub sageli esile impulsiivsed kditumuslikud
vastused (nditeks ahvatleva ebatervisliku toiduga liialdamine), mis vGivad sattuda vastuollu
inimese pikaajaliste eesméarkidega (nditeks sale figuur voi hea tervis) (Meule jt, 2013; Papies

jt, 2012). Selline kiitumine on tugeva isutundega seotud motivatsiooni tagajirg (Siep jt,
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2012). Kestev korge kalorsusega toitude liigtarbimine Vviib paratamatult kehakaalu tdusu ning
kaasnevate tervischddadeni. Seega, viltimaks isudratavate toitude liigtarbimist ning sellest
tulenevaid probleeme toidustiimulitest tulvil elukeskkonnas, on vajalik pidev enesejélgimine

ning séomismotivatsiooni reguleerimine (Giuliani jt, 2013; Meule jt, 2013; Siep jt, 2012).

Soomistung

Tung téhistab tugevat motivatsioonilist seisundit, mille mdjul inimene on justkui sunnitud
otsima ja tarbima teatud (tavaliselt psiihhoaktiivset) ainet (Kemps & Tiggemann, 2010).
Hiljuti on sama terminit hakatud iiha enam kasutama ka toidu ja soomise kontekstis.
Teisisonu, ahvatleva toidustiimuli poolt tekitatud isutunnet fiisioloogilise ndlja puudumisel
voib késitleda sdoOmistungina, mis on olemuselt intensiivne soov tarbida mingisugust
spetsiifilist voi teatud tiilipi (tavaliselt korge kalorsusega ehk suure suhkru- ja
rasvasisaldusega ebatervislikku) toitu (Alberts jt, 2013; Asmaro jt, 2012; Forman jt, 2007,
Kemps & Tiggemann, 2010). Uuringute jargi on Sokolaad iiks enim s60mistungi tekitavatest
toiduainetest (eriti naiste hulgas) lddnelikes tihiskondades (Asmaro jt, 2012; Forman jt, 2007;
Kemps & Tiggemann, 2010), intensiivset soomistungi tekitavad ka nditeks kropsud, pitsa,
koogid ja jaitis (Kemps & Tiggemann, 2010). S66mistung on kvalitatiivselt sarnane tungile
soltuvusttekitavate ainete jirele, sest on samuti seotud suurenenud tdhelepanu ning

pealetiikkivate motetega ihaldatavast ainest (Giuliani jt, 2013).

Isudratava toidu ldhedus ja kéttesaadavus tekitavad inimestes tildiselt s6omistungi — selles ei
ole tingimata midagi patoloogilist (Forman jt, 2007; Kemps & Tiggemann, 2010). Samas on
aga ahvatlevast toidust tulvil elukeskkonna psiihholoogiline moju inimese mdtetele, tunnetele
ja kditumisele indiviiditi varieeruv. Sarnaselt tungile nikotiini, kofeiini, alkoholi vdi
narkootikumide jdrele vOib ka intensiivne ja sagedasti esinev sOOmistung ning sellest
ajendatud kéditumine olla osade inimeste jaoks samavorra hiiriv probleem. S60mistung
tekitab kontrollimatuid liigs6omishooge, mis voivad viia piisivalt hdirunud s6omiskéitumise
véljakujunemise, rasvumise ning mitmete teiste tervisehddadeni (Forman jt, 2007; Kemps &
Tiggemann, 2010). S66mistung — kui see viib toidu soovimatu voi liigse tarbimiseni — tekitab
ka siilitunnet ja hdbi. On leitud, et s6Omistung on seotud &drevuse, diisfoorse meeleolu ning
alanenud elukvaliteediga eriti nendel, kel on probleeme kehakaalu kontrollimisega (Forman
jt, 2007).
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Regulatsioonistrateegiad

So6omistungi reguleerimiseks ning selle uurimiseks kasutatakse emotsiooni regulatsiooni
alasest kirjandusest tuttavaid strateegiaid. Sageli rakendatakse kontrollil pdhinevaid
regulatsiooniviise, nditeks tdhelepanu korvalejuhtimist ja timberhindamist, mille abil
piititakse aktiivselt vihendada s6omistungide sagedust ja intensiivsust (Alberts jt, 2013;
Forman jt, 2007). Hiljuti on hakatud uurima aktsepteerimisel pohinevat regulatsiooniviisi,
mille eesmirk on emotsiooni vOi sodmistungi kohese muutmise asemel oma kogemust
kiesoleval hetkel hinnanguvabal viisil jilgida, teadvustada, piisida kontaktis koigi tekkinud

tunnete ja motetega (Alberts jt, 2013; Forman jt, 2007; Papies jt, 2012).

Mitmete uuringute tulemused niitavad, et kontrollil pdhinevate regulatsioonistrateegiate
lihiajaline rakendamine aitab s6omistungi vdhendada. Naiteks Meule jt (2013) uuringus
vihendas kdrge kalorsusega toitude s6omise pikaajalistele (ehk negatiivsetele) tagajargedele
mdtlemine eneseraporteeritud s6omistungi. Giuliani jt (2013) uuringus said katseisikud ise
valida tipse umberhindamise strateegia (nditeks moelda kas lihi- voi pikaajalistele
negatiivsetele tagajargedele; kujutleda, et toiduga on midagi valesti: keegi on selle peale
aevastanud vms). Erinevad timberhindamise strateegiad vdhendasid s6dmistungi ning nende

efektiivsus oli vordne.

On leitud, et pikemas perspektiivis vdib kontrollil pohinevatel regulatsioonistrateegiatel olla
hoopis paradoksaalne efekt ehk s6omistungid muutuvad intensiivsemateks, esinevad
sagedamini ning péaddivad liigs6omisega (Forman jt, 2007; Siep jt, 2012). Pohjus voib olla
see, et ahvatleva toidu ldheduse ja kéttesaadavuse suhtes tundlikelt inimestelt — neilt, kel on
sagedaste ja intensiivsete soOmistungidega enim probleeme — nduab kontrollistrateegiate
rakendamine niivord palju ressursse, et nad ei suuda pikas perspektiivis edu siilitada.

Formani jt (2007) jargi toimib sellisel juhul paremini aktsepteerimisel pShinev regulatsioon.

Aktsepteerimisel pohinev regulatsioonistrateegia voib olla ka pikaajalises perspektiivis
efektiivne viis soomistungidega toimetulekul, sest vidhendab automaatset reageerimist
ahvatlevatele toidustiimulitele (Alberts jt, 2013). Selle edukas rakendamine eeldab aga
ndhtavasti kiillaltki pikka harjutamisperioodi, mistottu on ka enamik s6Omistungi
reguleerimise uuringuid holmanud pikemaajalist treeningprogrammi (Alberts, Thewissen &
Raes, 2012; Alberts, Mulkens, Smeets & Thewissen, 2010).
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Aktsepteerimise lithiajalisest efektist soomistungi reguleerimisel on vihe teada. Sel teemal on
avaldatud vaid moned eksperimentaalsed t66d ning tulemused on vastuolulised. Papiesi jt
(2012) uuringus niidati, et kdesoleval hetkel oma kogemusele keskendumine hoiab &ra
impulsiivse lahenemisreaktsiooni isudratavatele toidustiimulitele. Albertsi jt (2013) uuringus
raporteerisid aga katseisikud liihiajalise aktsepteerimisel pdhineva strateegia rakendamise

jérel s6omistungi suurenemisest.

Regulatsiooni neuraalsete aluste uurimine

Sarnaselt emotsiooni regulatsiooni alase teadustoé arengule on ka séomismotivatsiooni
reguleerimise uurimisel joutud uude etappi, hakates uurima regulatsiooni neuraalseid aluseid.
Neurokuvamise uuringutest on teada, et ahvatlevad toidustiimulid aktiveerivad ajus tasu ja
tegutsemismotivatsiooniga seotud subkortikaalsed piirkonnad (Siep jt, 2012). Seda aktiivsust
on aga voimalik kognitiivsete regulatsioonistrateegiate abil muuta. Uha enam kasutatakse
uurimistoos ka elektroentsefalograafiat, mille kaudu saab toidustiimulite t&otlemise ja

s60mistungi reguleerimise neuraalsete aluste moistmiseks vaartuslikku lisainformatsiooni.

EEG ja siindmuspotentsiaalid

Elektroentsefalograafiline signaal (EEG) registreeritakse peanahale paigutatud elektroodide
abil. Tanu suurepérasele ajalisele lahutusvoimele voimaldab see jilgida diinaamilisi muutusi
reguleerimise efektiivsuses (Hajcak jt, 2010; Thiruchselvam, Blechert, Sheppes, Rydstrom &
Gross, 2011). Siindmuspotentsiaaliks (ERP, event-related potential) nimetatakse kindla
stindmusega (nditeks visuaalse stiimuli esitamisega) seotud muutusi aju bioelektrilises
aktiivsuses (Cacioppo, Tassinary & Berntson, 2007). Siindmuspotentsiaalid peegeldavad

kortikaalsete neuronite populatsioonide summaarset siinkroonset postsiinaptilist aktiivsust.

Varased ERP komponendid

Varased ERP komponendid peegeldavad stiimuli fiitisilisi omadusi, kuid vdivad viidata ka
varasele selektiivsele tdhelepanule (Meule jt, 2013). Toepel, Knebel, Hudry, le Coutre ja
Murray (2009) ning Meule jt (2013) leidsid, et madala kalorsusega toite kujutavate piltide
vaatamise korral oli komponendi N1 (100-200 ms) amplituud kuklapiirkonnas suurem kui
korge kalorsusega toitude piltide korral, andes tunnistust sellest, et madala ja korge
kalorsusega toite toodeldakse ajus erinevalt ning nende eristamine toimub Kkiiresti ja

automaatselt.
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Hiline positiivne potentsiaal (LPP)

Emotsiooni regulatsiooni seisukohast on oluline ERP komponent hiline positiivne potentsiaal
(LPP, late positive potential) (Hajcak jt, 2010; Thiruchselvam jt, 2011). LPP-d iseloomustab
aeglane positiivsuse kasvamine, mis algab umbes 300 millisekundit pérast stiimuli esitamist
ning piisib sageli kogu stiimuli eksponeerimise viltel. Selles kiillaltki pikas ajavahemikus
voib eristada mitmeid funktsionaalselt sarnaseid komponente (nimetatakse erinevates t66des
niditeks P3 ehk varane LPP, hiline LPP v&i aeglane laine). LPP vastusena visuaalsetele
emotsionaalsetele stiimulitele on tavaliselt maksimaalne tsentraal-parietaalses piirkonnas.
LPP voimendub emotsionaalsete stiimulite esitamise korral, peegeldades motivatsiooniliselt
oluliste stiimulite kestvat tdhelepanulist to6tlust. Viimastel aastatel on mitmetes uuringutes
dokumenteeritud, et LPP emotsionaalset modulatsiooni on vodimalik kognitiivsete
regulatsioonistrateegiate rakendamise abil muuta (Hajcak jt, 2010). Nendest tulemustest

lahtuvalt voib LPP-d kisitleda emotsiooni regulatsiooni EEG korrelaadina.

Toidustiimulite to6tlemise ja soomismotivatsiooni reguleerimise EEG uuringutes pdoratakse
samuti enim tdhelepanu LPP-le. Neutraalsete stiimulitega vorreldes voimendub LPP
toidustiimulite esitamise korral (Nijs, Franken & Muris, 2008) ning on tundlik toidu
kalorisisalduse suhtes (Toepel jt, 2009; Meule jt, 2013). Toidustiimulite esitamise korral on
LPP maksimaalne vdimendumine lisaks tsentraal-parictaalsetele aladele tdheldatav ka
oktsipitaalses piirkonnas (Blechert, Feige, Hajcak & Tuschen-Caffier, 2010; Meule jt, 2013;
Nijs, Franken & Muris, 2008).

LPP ja individuaalsed erinevused soomiskditumises

LPP vastus soltub individuaalsetest erinevustest s6omiskditumises. Naiteks voimendub LPP
amplituud toidustiimulite esitamise korral neil, kelle s6omiskditumine on suuresti vélistest
teguritest (toidustiimulitele eksponeerimine, ahvatleva toidu kittesaadavus) (Nijs, Franken &
Muris, 2009) voi emotsioonidest juhitud (Meule jt, 2013), samuti liigs6omishéirega naistel
(Svaldi, Tuschen-Caffier, Peyk & Blechert, 2010). Samas, Asmaro jt (2012) uuringus ei
eristanud LPP vastused inimesi, kellele Sokolaad vastavalt kas suurel voi vdhesel médral
so0mistungi tekitas. Samuti ei erine Nijsi jt (2008) tulemuste jargi toidustiimulite esitamise
korral LPP vastused tilekaaluliste ja normaalse kehakaaluga naiste hulgas. LPP vastus voib
aga soltuda toidu vahetust kattesaadavusest. Néiteks leidsid Blechert jt (2010), et LPP

amplituud vihenes vastusena toidustiimulitele s6omist piirava kditumisega naiste hulgas siis,
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kui nad teadsid, et toit on neile hiljem tarbimiseks kittesaadav, peegeldades ndhtavasti

regulatsiooni edukat rakendamist piirava soomisreziimi sdilitamiseks.

Regulatsioonistrateegiate eksperimentaalne uurimine LPP abil

Erinevate regulatsiooniviiside efektiivsust ja ajalist diinaamikat on voimalik LPP abil
eksperimentaalselt uurida ja vorrelda (Thiruchselvam jt, 2011). Emotsiooni regulatsiooni
protsessimudeli (Gross, 1998) jargi erinevad strateegiad selle poolest, millisel ajahetkel need
emotsiooni genereerimise protsessi sekkuvad. Niiteks tdhelepanu korvalejuhtimine mojutab
emotsionaalse stiimuli  to6tlemist varases tdhelepanu suunamisega seotud etapis.
Umberhindamise strateegia seevastu sekkub hiljem, stiimuli hinnangulise t66tlemise ajal.
Nende kahe sageli kasutatava regulatsioonistrateegia ajalise diinaamika erinevused leidsid
kinnitust Thiruchselvami jt (2011) uuringus. Téhelepanu korvalejuhtimise korral véhenes
LPP amplituud juba 300 ms pérast stiimuli esitamist, iimberhindamise strateegiat kasutades

hakkas LPP amplituud vihenema umbes 1500 ms parast stiimuli esitamist.

Teadaolevalt on avaldatud kaks artiklit, milles LPP abil sd0mistungi reguleerimise
strateegiaid uuritakse ja vorreldakse. Meule jt (2013) uuringus néidati katseisikutele pilte
korge ja madala kalorsusega toitudest ning regulatsioonistrateegiatest keskenduti
timberhindamisele. Eraldi tingimustes paluti katseisikutel moelda nihtud toidu s6omise lithi-
vOi pikaajalistele tagajidrgedele. LPP analiiiisist selgus, et vahemikus 350-550 ms pérast
stiimuli esitamist oli positiivsus suurim vastusena korge kalorsusega toite kujutavatele
piltidele pikaajalistele tagajdrgedele motlemise korral, mis on seletatav korge kalorsusega
toitude pikaajalisele mdjule moeldes tekkinud negatiivse emotsionaalse erutusseisundiga.
Sealt edasi (vahemikus 550-3000 ms) aga vdhenes LPP amplituud regulatsiooni mdjul

madala kalorsusega toitude (pikaajaliselt positiivsed tagajérjed) piltidega vordsele tasemele.

Sarlo jt (2013) uuringus ei andnud imberhindamise strateegia rakendamine oodatud tulemusi:
ahvatlevate toidustiimulite poolt tekitatud LPP emotsionaalset modulatsiooni ei dnnestunud
regulatsiooni kaudu vdhendada. Isutunde suurendamise tingimuses oli aga LPP amplituud
voimendunud. Sellest jdreldati, et s60mistungi saab timberhindamise kaudu kiill hdlpsasti

suurendada, kuid mitte vihendada.

Kuna s60mistung on sarnane tungile soltuvusttekitavate ainete jarele (Giuliani jt, 2013), voib
tommata paralleele ka nende reguleerimise efektiivsuses. Littel ja Franken (2011) uurisid

tungi reguleerimise strateegiaid suitsetajate hulgas ning tulemused olid Sarlo jt (2013)
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toidustiimuleid kasutanud uuringuga sarnased. Vorreldes neutraalsete piltidega suurenes LPP
amplituud suitsetamispiltide vaatamise korral ning timberhindamise regulatsioonistrateegiat
rakendades ei Onnestunud seda vdhendada. Samas uuringus leiti aga, et tdhelepanu
korvalejuhtimise strateegia (millelegi muule motlemine) viahendas umbes 1 sekund pérast

stiimuli esitamist LPP amplituudi.

Seminarit6o eesméirk ja olulisus, hiipoteesid

Kognitiivsete regulatsioonistrateegiate eksperimentaalse uurimise iiheks eesmérgiks on vélja
selgitada s60mistungi edukalt vdhendavad tehnikad (Giuliani jt, 2013; Kemps & Tiggemann,
2010), mille rakendamise abil oleks vdimalik voidelda liigsoomise ja sellega kaasnevate
probleemide vastu toidustiimulitest tulvil elukeskkonnas. Erinevate regulatsioonistrateegiate
neuraalseid ja fiisioloogilisi korrelaate on kdesolevaks hetkeks véhe uuritud ja vorreldud,
ometi on see vdga vajalik, selgitamaks vélja, milline regulatsiooniviis ja kelle jaoks edukalt
toimib. Kéitumise kohta jdrelduste tegemiseks on regulatsiooni neuraalsete korrelaatide

korval oluline uurida eneseraporteeritud hinnanguid.

Kéesolevas seminaritods uuritakse subjektiivsete hinnangute ja ERP komponendi LPP
amplituudide alusel madala ja kdrge kalorsusega toidustiimulite to6tlemist ning s6omistungi
reguleerimist tdhelepanu kdrvale juhtimise, iimberhindamise ja aktsepteerimisel pShineva
regulatsioonistrateegia abil. Kdesolev t66 annab s66mistungi reguleerimise uurimisvaldkonda
unikaalse panuse, sest teadaolevalt ei ole tdhelepanu kdrvale juhtimist ja aktsepteerimisel
pohinevat regulatsioonistrateegiat varem toidustiimulite esitamisel eksperimentaalselt LPP
abil uuritud. Kolme regulatsioonistrateegia kdrvutamine annab vdimaluse vorrelda nende
efektiivsust ning ajalist diinaamikat. Et moista paremini toidustiimulite eelteadvuslikku,

automaatse tdhelepanuga seotud to6tlust, vaadatakse ka varaseid ERP komponente.

Eksperimendi jaoks tootati esmalt vélja uus stiimulite komplekt, mis koosneb madala ja
korge kalorsusega vordselt isudratavaks hinnatud toite kujutavatest piltidest. Varasematest
uuringutest (Toepel jt, 2009; Meule jt, 2013) ldhtudes piistitati esimene hiipotees (H1), mille

jargi on nii varased kui hilised ERP komponendid tundlikud toidu kalorisisalduse suhtes.

Katses mudeldab tdhelepanu korvale juhtimist kindla algustdhega nimede meenutamise
ilesanne, tmberhindamine seisneb ndhtud toidu s6Omise negatiivsetele tagajargedele
motlemises ning aktsepteerimise regulatsioonistrateegia mudeliks on iilesanne kdesolevas

hetkes enda kogemust hinnanguvabal viisil jalgida.
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Varasemates toodes on ndidatud, et timberhindamise regulatsioonistrateegia rakendamise
tulemuseks on subjektiivse soomistungi (Meule jt, 2013; Giuliani jt, 2013) ning Meule jt
(2013) jargi ka LPP amplituudi vihenemine. Nendest tulemustest 1dhtuvalt eeldatakse, et ka
antud uuringus vidhendab timberhindamine eneseraporteeritud soomistungi (H2) ning LPP
amplituudi (H3). Kuna tdhelepanu korvalejuhtimise korral on toidustiimulite to6tlemine
mentaalse {lilesande tditmise tottu hiiritud, voib arvata, et ka tdhelepanu korvale juhtimine
vihendab subjektiivset soomistungi (H4). Litteli ja Frankeni (2011) suitsetamisstiimuleid
kasutanud uuringu tulemustest ldhtuvalt eeldatakse, et sellega kaasneb ka toidupiltide
esitamise korral LPP amplituudi vihenemine (H5). Emotsiooni regulatsiooni protsessimudeli
(Gross, 1998) ja Thiruchselvami jt (2011) negatiivsete emotsioonide reguleerimise uuringu
tulemuste alusel voib arvata, et tdhelepanu korvalejuhtimine vdhendab LPP amplituudi

timberhindamisest varasemas ajaaknas (H6).

Aktsepteerimise strateegia lithiajalise efekti kohta konkreetsete hiipoteeside piistitamiseks on
antud hetkel veel liiga vdhe teadmisi. Kuna vaadatakse ahvatlevate toidustiimulite poolt
tekitatud isutundele keskendumise lithiajalist efekti, eeldatakse, et sarnaselt Albertsi jt (2013)
uuringu tulemustele raporteerivad katseisikud subjektiivse s60mistungi suurenemisest. Voib
arvata, et sellisel juhul suureneb ka LPP amplituud. Tegemist on esimese uuringuga, milles
vaadatakse LPP emotsionaalse modulatsiooni kulgu toidustiimulite esitamise ajal oma

kogemusele keskendumise tingimuses, mistottu voetakse siinkohal eksploratiivne ldahtekoht.

Meetod

Stiimulid

Katses kasutati nelja korge kalorsusega toite kujutavate piltide blokki ja {iht eelmistega
isudratavuse hinnangu poolest samavéirset madala kalorsusega toitude piltide blokki. 1gas
blokis oli 14 pilti (stiimulkomplektis kokku 70 pilti), millest pooltel olid soolased ja pooltel
magusad erinevatesse kategooriatesse kuuluvad toidud. Korge kalorsusega soolaste toitude
hulgas olid niiteks friikartulid, pasta ja pitsa, korge kalorsusega magusate toitude hulgas olid
nditeks Sokolaad, juustukook ja kiipsised. Madala kalorsusega soolaste toidukategooriate
ndideteks on grillitud koogiviljad, toorsalat ja korvitsapiireesupp, madala kalorsusega
magusate toitude hulka loeti nditeks puuviljasalat, viarsked ning kuivatatud puuviljad. Niited

stilmulitena kasutatud piltidest on esitatud Joonisel 1.



S66mistungi reguleerimine 11

Joonis 1. Niited stiimulpiltidest. Ulemises reas on kdrge kalorsusega soolaste toitude iihte
kategooriasse (pitsa) kuuluvad 4 bloki pildid, keskmises reas on korge kalorsusega
magusate toitude iihte kategooriasse (Sokolaad) kuuluvad 4 bloki pildid. Alumises reas on
néitepildid madala kalorsusega toitude bloki piltidest.

Vabalt alla laetavad toidupildid leiti internetist Google’i pildiotsingu abil. Korge kalorsusega
toite kujutavate piltide valimisel ldhtuti eesmérgist leida erinevatesse toidukategooriatesse
kuuluvaid pilte nii, et {ihe kategooria (nt ,,pasta) sees oleksid toidud visuaalsel vaatlusel
vOimalikult sarnased (pildistamisrakurss, suurus, paigutus, detailid, taust). Madala
kalorsusega toitude pilte valides piiiiti leida korge kalorsusega toidukategooriate piltidele

sama arv visuaalselt sarnaseid tervislikke vasteid.

Stiimulkomplekti valideerimiseks viidi 1&bi pilootuuring. Neli soltumatut valimit (kokku 234
inimest, kellest 83,3% olid naised) hindasid Tartu Ulikooli psiihholoogia instituudi
internetipohiste uuringute veebikeskkonnas kokku 208 toidupildi isuédratavust ja tervislikkust.
Valimite vordlemiseks rakendati hii-ruut testi ja dispersioonianaliilisi ANOVA. Neli valimit
olid vérreldavad soolise (3’2 n=234=2,10, p=0,55), vanuselise (F(3.230=0,22; p=0,88;
an:0,00), kehamassiindeksi [KMI= kehakaal(kg)/pikkus(m?)] (F(3,229=0,66; p=0,58;
np2=0,01), soomisest moddunud aja (F3230=0,76; p=0,52; anZO,Ol) ja raporteeritud
niljatunde (F(3 230=0,58; p=0,63; 7,°=0,01) alusel. Pilootuuringu valimite kirjeldavad
statistikud on esitatud Tabelis 1.
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Tabel 1. Stiimulite valideerimise pilootuuringu valimite kirjeldavad statistikud.

kokku valiml valim?2 valim3 valim4
N 234 54 56 65 59
naised 195 46 44 57 48
mehed 39 8 12 8 11

M SD M SD M SD M SD M SD
vanus 29,18 9,09 28,27 10,66 29,25 886 29,89 85 28,76 8,56
KMI 22,24 459 23,69 452 23,7 543 2281 4,09 2288 4,33

néljatunne* 3,85 1,92 3,83 1,95 4,02 198 36 1,89 3,97 1,9
sOOmisest 301 3,37 2,8 325 348 395 2,63 2,69 3,19 3,57
moddas (h)

*Néljatunde hinnang anti vahemikus 0 (,,iildse mitte ndljane) kuni 6 (,,vdga niljane*).

Koik viis stiimulite blokki on vordsed piltidele antud isudratavuse keskmiste hinnangute
poolest (M=3,59; SD=0,41; F465=0,07; p=0,99; anZO,OO). Korge kalorsusega toidupiltidest
koosnevate blokkide tervislikkuse hinnangud on vordselt madalad (M=1,78; SD=0,64;
F.52=0,01; p=0,99; an:0,00). Madala kalorsusega toitude bloki tervislikkuse hinnang on
viimastest oluliselt korgem (M=4,68; SD=0,53; F65=58,91; p<0,001; np2:0,78). T-test
(LSD) blokkide paarikaupa vordlemiseks kinnitas, et madala kalorsusega toitude keskmine
tervislikkuse hinnang erines koigi korge kalorsusega toitude blokkide tervislikkuse
hinnangust (koigil juhtudel p<0,001). Stiimulblokkide keskmised isudratavuse ja

tervislikkuse hinnangud on esitatud Tabelis 2.

Tabel 2. Stiimulblokkide keskmised isudratavuse ja tervislikkuse hinnangud

kokku soolane magus

isuaratavus tervislikkus isudratavus tervislikkus isudratavus tervislikkus

M SD M SD M SD M SD M SD M SD

tervislik 3,62 037 4,68 053 355 0,18 4,79 063 3,7 049 457 043
blokk1 3,554 048 1,78 071 36 035 22 067 348 06 135 049
blokk2 359 045 178 06 36 043 217 031 357 05 14 0,57
blokk3 3,59 044 1,77 063 364 037 215 04 353 053 138 0,59
blokk4 359 037 18 068 36 039 221 057 358 038 139 0,53

Hinnangud anti vahemikus 0 (,,iildse mitte isudratav/tervislik*) kuni 6 (,,vdga isudratav/tervislik*).
LHtervislik® — madala kalorsusega toitude blokk.
,,blokk1* ... blokk5“ — kdrge kalorsusega toitude blokid.

On teada, et EEG vastused voivad soltuda ka visuaalse stiimuli fiiiisilistest parameetritest
(Delplanque, N’diaye, Scherer & Grandjean, 2007). Seetdttu vordsustati stiimulkomplekti
blokid piltide ruumilise laotustiheduse (madala ja kdrge ruumilise sageduse) ja iildise

heleduse osas.
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Valim

Katse viidi ldbi 42 naisega, kes kutsuti eksperimenti 2013. aasta 1dpus Tartu Ulikooli
psiihholoogia instituudi internetipdhiste uuringute veebikeskkonnas 14dbi viidud Isiksuse ja
So6omisharjumuste Uuringus osalenute seast. Vilistavateks kriteeriumiteks olid stiimulite
valideerimise eeluuringus osalemine, vasakukaelisus, taimetoitlus, psiihholoogiliste
probleemide raviks méadratud voi tugevate psiihholoogiliste korvaltoimetega retseptiravimite
tarvitamine, rasedus voi rinnaga toitmine ja kehakaalu kdikumine viimase kuue kuu jooksul 5
kilogrammi v&i rohkem. Loplikust valimist jéeti vélja 1 vasakukdeline naine ning 3
katseisikut, kelle EEG andmetest sdilis eeltootluse tulemusena vdhem kui 50% (vaata
kriteeriumit alaldigus EEG salvestamine ja eeltootlus). Seega moodustasid 16pliku valimi
38 naist, kelle peamiseks elukohaks oli Tartu. Osalejate vanus varieerus vahemikus 19-54
aastat, keskmine vanus oli 30,21 aastat (SD=10,44), kehamassiindeks (KMI) varieerus
vahemikus 17,3-43,4, keskmine KMI oli 23,5 (SD=5,87). Osalejate skoor hédirunud
sO0miskditumise esinemise tdendosust hindavas kiisimustikus (SHS ehk So6dmishiirete
Hindamise Skaala; Akkermann, Herik, Aluoja & Jéarv, 2010) ei iiletanud &raldikepiiri (st ei
vastanud tdendoliselt s6omishéire Kriteeriumitele). Katses osalemise eest oli voimalik saada

katsetunde voi osaleda raamatupoe kinkekaartide loosimises.

Protseduur

Uuringu l4biviimiseks saadi luba Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt. Katsed
toimusid Tartu Ulikooli eksperimentaalpsiihholoogia laboris algusega kell 9 hommikul.

Osalejatel paluti katsesse tulemise hommikul mitte stiiia.

Laborisse saabudes allkirjastas katseisik informeeritud ndusoleku lehe, kinnitades seeldbi
oma teadlikku ndusolekut uuringus osaleda. Jargnevalt hindas katseisik visuaalanaloogskaalal
oma néljatunnet (,,pole iildse néljane” --- ,,vdga niljane*). Enne eksperimendiga alustamist
pakuti Kkatseisikule véljamoddetud kogus banaani vOi Ouna, mis moodustas 5% tema
arvatavast paevasest energiavajadusest (koguse vélja arvutamise valem ning tdpsem selgitus
koos viidetega Lisas 1). Banaanikogus varieerus vahemikus 106 - 180 g , keskmine kogus oli

140 g. Ounakogus jii vahemikku 158 - 219 g, keskmine kogus oli 185,3 g.

Seejarel juhatati osaleja elektriliselt varjestatud katseruumi. Stiimuleid esitati 19-tolliselt
arvutiekraanilt, mis oli katseisiku ndost 114 sentimeetri kaugusel. Ekraani keskkoht asus

katseisiku silmade korgusel, selleks kohandati vajadusel tooli korgust. Elektroodide
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paigaldamise ajal anti juhiseid tldise katse ajal kditumise kohta: istuda rahulikult ja

16dvestunult, valtida liigutusi ja tugevat miimikat.

Maootmiste ajal oli katseruum ndrgalt valgustatud. Ruumi uks oli suletud ja eksperimentaator

viibis korvalruumis.

Koigepealt registreeriti kuue minuti jooksul puhkeoleku EEG. Modtmine koosnes
minutipikkustest intervallidest, mille viltel hoidis katseisik silmi vaheldumisi avatuna ning
suletuna. Eksperimendi osas ndidati katseisikule fotosid toitudest (vaata alaldik Stiimulid).
Katse koosnes neljast blokist. Igas blokis néidati koiki pilte 3 korda. Blokkidesiseselt oli
piltide esitusjarjekord pseudorandomiseeritud. Katseisiku iilesanne oli pilte igas blokis veidi
erineval moel vaadata. Koigi osalejate jaoks algas eksperiment kontrolltingimusega,
tlejaagnud kolme bloki vodimalikud erinevad jarjestused olid Kkatseisikute vahel
tasakaalustatud. Katseblokkide vahel ja katseblokkide sees olid puhkepausid. Vajadusel sai

katseisik eksperimendi ajutiselt peatada.

Pérast {ildise katsejuhise esitamist ning enesekohaste skaalade harjutamist eksperimentaatori
juhendamisel andis katseisik visuaalanaloogskaaladel hinnangu hetke niljatunde, vasimuse ja

meeleolu kohta.

Koigi katseisikute jaoks algas eksperiment 15 minuti pikkuse kontrolltingimusega ,,vaata“,
mis hdlmas vordse arvu pilte korge ja madala kalorsusega soolastest ning magusatest
toitudest (blokis kokku 28 pilti). Katseisiku iilesandeks oli vaadata iga pilti voimalikult
tahelepanelikult, jélgida kujutatud toidu erinevaid omadusi, detaile. Juhul, kui Katseisik

markas, et motted 1dhevad rdndama, paluti tal tdhelepanu toidupildile tagasi tuua.

Ulejidsnud kolm katseblokki olid regulatsioonitingimused ning koosnesid iiksnes korge
kalorsusega vordselt soolaseid ja magusaid toite kujutavatest piltidest (igas blokis 14 erinevat
pilti; iga bloki pikkus umbes 8 minutit). ,,Enesevaatluse tingimus mudeldas aktsepteerimisel
pohineva regulatsioonistrateegia rakendamist, ,motle tagajargedele” toidustiimulite
tdhenduse itimberhindamist ning ,,meenuta nimesid“ ndhtud toidult tdhelepanu korvale

juhtimist. Katse tilesehitus on kokkuvotlikult esitatud Joonisel 2 (Ik 16).

Blokis ,.enesevaatlus oli katseisiku iilesandeks jdlgida tdhelepanelikult enda sisemist
kogemust iga pildi vaatamise ajal, piiida mairgata koiki tundeid, motteid ja kehalisi
aistinguid, mida piltidel kujutatud toitude ndgemine temas tekitab, ning soovi korral endas

toimuvat sonastada. Instruktsioonis rohutati, et iihtegi reaktsiooni ei ole vaja endale keelata,
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alla suruda ega tritada oma kogemust muul moel juhtida. Selle asemel soovitati katseisikul

endas toimuvat justkui korvaltvaataja pilguga jélgida.

Blokis ,,mdtle tagajargedele oli katseisiku iilesandeks mdelda piltide vaatamise ajal ndhtud
toidu s6omise voimalikele negatiivsetele tagajargedele. Mdelda vais nii pikaajalistele (mdju
kehakaalule voi -kujule, tervisele, flilisilisele vormile vms) kui ka vahetutele tagajargedele
(raskustunne, uimasus, siititunne vms). Katseisikul paluti mdelda just sellistele negatiivsetele
tagajargedele, mis tema jaoks olulised on, ning piitida end piltide vaatamise ajal nende

tosiduses veenda.

Blokis ,,meenuta nimesid“ oli katseisiku iilesandeks loetleda piltide vaatamise ajal mattes
inimeste nimesid, mis algasid kujutatud toiduga sama algustidhega (néditeks pitsa — Paul, Pille,
Priit jne). Tahtis oli loetleda nimesid seni, kuni pilt ekraanilt kadus. Toidu nimetamise osas
vois katseisik olla paindlik: juhul, kui ndhtud toit algas voortahega, julgustati valima lihtsam
taht (nditeks Sokolaadi korral moelda s-tdhega algavaid nimesid), sama pildi uuesti ilmumise
korral vois kasutada siinoniilimset nimetust jne. Juhul, kui uusi nimesid ei meenu, paluti

katseisikul pildi kadumiseni seni nimetatuid korrata.

Iga bloki alguses luges katseisik ldbi ekraanile ilmunud kirjaliku instruktsiooni. Enne
modtmisega alustamist sai ta iga iilesannet ldbiviija juhendamisel 6 néitepildiga (neid pilte
katseblokkides ei kasutatud) harjutada ning vajadusel kiisimusi esitada. Kui esimene nditepilt
oli ekraanil, palus eksperimentaator katseisikul oma sonadega Gelda, mis on selles blokis
tema ilesanne, kontrollides seeldbi, kas Kkatseisik sai tlesandest aru. Vajadusel
eksperimentaator tépsustas. Lisaks td0i eksperimentaator harjutusseeria véltel konkreetse

strateegia kohta moningaid niiteid.

Piltide esitamine toimus katses jargmiselt (vaata Joonis 2): 1 sekundi viltel oli ekraan must,
misjdrel ilmus 1,5 sekundiks rist, millele katseisik oma pilgu fikseeris. Stiimulpilt esitati
taisekraanil 5 sekundiks. Aeg-ajalt andis katseisik hiirega ringi (maksimaalne diameeter 30
cm) suurust muutes hinnangu selle kohta, millise koguse viimati ndhtud toitu ta hetkel dra
stiia sooviks (,,Kui suure taldrikutdie néhtud toitu Sa praegu dra sooksid?*). Katseisikule
selgitati, et ringi suurus peaks kujutama taldriku toiduga kaetud osa (toidukogust) ning
hinnangut andes paluti tal kujutleda olukorda, mil viimati néhtud toit oleks ainus, mida ta
(umbes 3 tunni viltel) siiiia saaks. Juhul, kui katseisik ndhtud toitu ei s66nud vai hetkel tildse

ei soovinud, paluti tal ringi suurus minimaalseks jitta. Vastuse andmise aeg oli katseisiku
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kontrolli all. Uhe katsebloki sees hindas katseisik iga toidupilti iihel korral, juhuslikult kas

esimese, teise voi kolmanda esituskorra ajal.

1. "VAATA" - 28 pilti (korge ja madala kalorsusega
toidud); 3 kordust; ~¥15 min

2.-4. "ENESEVAATLUS"

rand. 1 3TLE TAGAJARGEDELE"
"MEENUTA NIMESID"

igatihes 14 pilti (korge

kalorsusega toidud);

3 kordust;
3 x 8 min

Kui suure taldrikutaie
nahtud toitu Sa

praegu ara sooksid?

Joonis 2. Stiimulpildi tiksikesitus ning katseblokid.

Iga katsebloki I0pus vastas katseisik hiirega liigutatavate visuaalanaloogskaalade abil
kiisimustele enda hetke enesetunde ning iilesannete rakendamise kohta. Kiisimuste nimekiri

on esitatud Lisas 2.

Katse 10pus viidi teist korda 1dbi puhkeoleku EEG modtmine. Seejérel eemaldati elektroodid
ning Katseisik tiitis Tartu Ulikooli psiihholoogia instituudi internetipdhiste uuringute
veebikeskkonnas katsejargse tildkiisimustiku, mille kaudu saadi informatsiooni selle kohta,
kuidas ja mil mééral katseisik eksperimendis talle esitatud erinevatest lilesannetest aru sai
ning kuidas ta tdpsemalt erinevaid regulatsioonistrateegiaid rakendas. Katseisik vastas veel
mitmetele uuringu ja ldbiviidud katse seisukohalt olulistele kiisimustele: niiteks millal ja
mida ta eelmisel ohtul viimati sdi, kui kaua oli méddunud 661 unetunde, pikkus ja kehakaal,
kasutatavad ravimid ning hinnangud selle kohta, milliseid isutunde reguleerimise strateegiaid

ja mil mééral katseisik igapdevaselt kasutab.

Lisaks tditis katseisik 4 lithikest kiisimustikku: MAAS (Mindful Attention Awareness Scale;
Brown & Ryan, 2003), millega hinnatakse dispositsioonilist teadveloleku taset; Toronto
Teadveloleku Skaala (TMS, Toronto Mindfulness Scale; Lau jt, 2006) enesevaatluse bloki

ajal kogetu kohta; Emotsionaalse Enesetunde Kiisimustiku (EEK-2; Aluoja, Shlik, Vasar,
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Luuk & Leinsalu, 1999); positiivse ja negatiivse emotsionaalsuse kiisimustiku PANAS-20
(Allik & Realo, 1997).

EEG salvestamine ja eeltootlus

Aju bioelektrilise aktiivsuse salvestamiseks kasutati BioSemi Active Two aparatuuri.
Spetsiaalse miitsi abil fikseeriti peanahale 32 elektroodi vastavalt 10/20 rahvusvahelisele
paigutussiisteemile. Kdrvalestade kiilge kinnitati kaks referentselektroodi ning silmaliigutuste
registreerimiseks paigutati silmade iimber 4 lisaclektroodi. Elektroentsefalograafiline signaal

salvestati sagedusel 512 Hz.

Edasiseks tootluseks kasutati EEGLAB (Delorme & Makeig, 2004) ja Matlab (MathWorks,
MA, USA) tarkvara. EEG signaal arvutati timber referentselektroodide keskmise pinge suhtes
ning alandati sagedusele 256 Hz. Signaali puhastamiseks madal- ja korgsageduslikust miirast
kasutati korgpédsu filtrit draldikesagedusega 40 Hz ja madalpddsu filtrit draldikesagedusega
0,25 Hz. Andmefail segmenteeriti epohhideks (500 ms enne kuni 5000 ms parast stiimuli
ilmumist). lgast segmendist lahutati keskmine stiimulieelne elektriline aktiivsus vahemikus
-200 ms kuni 0 ms (stiimuli ilmumise hetk). Andmefail puhastati artefaktidest: eemaldati
kanalid, mille vaartuste hajuvus erines oluliselt kdigi iilejadnud kanalite vddrtuste hajuvusest
(EEGLAB rejchan algoritmi abil), ning segmendid, mis sisaldasid palju lihasaktiivsust
(EEGLAB algoritm rejspec; 15-30 Hz). Infomax soltumatute komponentide analiiiisi
(Independent Component Analysis) abil tuvastati silmapilgutustest ning vertikaalsetest ja
horisontaalsetest silmaliigutustest tulenev elektriline aktiivsus, ning eemaldati see signaalist.
Jéarelejadanud artefaktid eemaldati ldve kriteeriumite alusel (100 uV). Andmete puhastamise
jargselt pidi olema igas tingimuses sdilinud 50% moddetud segmentidest. Vastasel juhul jéeti

katseisiku andmed statistilisest analiitisist valja.

Stindmuspotentsiaali komponentide defineerimiseks tuvastati esmalt koigi kanalite
diinaamikat vaadeldes jargmised ajaaknad: P1 (60-100 ms); N1 (100-140 ms); P2 (140-240
ms); P3 ehk varane LPP (240-420 ms); keskmine LPP (420-1000 ms); hiline LPP (1000-5000
ms). Seejérel kuvati elektripinge laotus peanaha piirkondade 10ikes igas ajaaknas ning valiti
iga komponendi ldhemaks analiiiisiks esinduslikud elektroodid: O1 ja O2 komponentidele P1,
N1 ja P2 ning elektroodid P7 ja P8 komponentidele P3, keskmine LPP ja hiline LPP. Iga
komponendi jaoks leiti parema ja vasaku poole elektroodide elektripinge keskmine védrtus,

mis eksporditi statistiliseks analiiiisiks.
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Andmeanaliiiis

Andmete analiiiisimisel kasutati statistikaprogrammi IBM SPSS Statistics 20.0. Rakendati
korduvmoodtmiste dispersioonianaliitisi ANOVA ning t-testi (LSD) jéreltestina tingimuste
paarikaupa vordlemiseks. F-testide tulemuste raporteerimisel esitatakse Greenhouse-Geisseri

meetodil korrigeeritud p-vaartused.

VaataMK ja vaataKK tdhistavad niitid ja edaspidi vastavalt madala ja kdrge kalorsusega
toitude vaatamise tingimusi (kontrolltingimus jagatud kaheks osaks), d (difference) tdhistab

kahe tingimuse vahelise erinevust.

Tulemused

Subjektiivsed hinnangud

Subjektiivsed s6omistungi hinnangud (ringi suurus viljendas toidukogust, mida sooviti dra
siitia) erinesid tingimuste 15dikes (Fs,14=22,93; p<0,001; np220,38). Joonisel 3 on esitatud
soovitud toidukoguse keskmised vairtused [protsendina maksimaalse suurusega ringi

(diameeter 30 cm) pindalast] tingimuste 16ikes.

VaataMK keskmine hinnang oli kdigi teiste tingimustega vorreldes oluliselt suurem
(vaataKK: d=5,5; p<0,001; meenuta nimesid: d=7,2; p<0,001; motle tagajirgedele: 9,2;
p<0,001; jélgi kogemust: d=3,7; p<0,01). VaataKK vorreldes oli soovitud toidukogus
tagajargedele motlemise tingimuses oluliselt vdiksem (d=-3,7; p<0,001), enesevaatluse
tingimuses aga suurem (d=1,8; p<0,05). Nimede meenutamise tingimuses oli soovitud
toidukogus vaataKK vorreldes vidiksem, kuid ainult trendi tasemel (d=-1,7; p=0,06).
Tagajirgedele motlemise ja nimede meenutamise tingimuse vaheline erinevus oli statistiliselt

oluline (d=-2,0; p<0,05).
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Joonis 3. Soovitud toidukoguse hinnangud tingimuste 16ikes. Keskmised véadrtused
on viljendatud protsendina maksimaalse suurusega ringi (diameeter 30 cm) pindalast
(y-telg). Haarad téhistavad = 1 standardviga.

ERP komponentide visuaalne analiiiis

Joonisel 4 on kujutatud oktsipitaalpiirkonna elektroodide (O1, O2) keskmistatud ERP lained
tingimuste 1dikes. Vertikaalsete joontega on eraldatud komponent P2. Esmasel visuaalsel
analiilisil on ndha, et vaataMK tingimuses vdheneb ERP amplituud umbes 200 ms pérast

stiitmuli esitamist tipnenud P2 komponendis teiste tingimustega vorreldes kiiremini.

P2

14

12

vaataMK
~vaataKK
meenuta nimesid
mbtle tagajargedele

Amplituud (V)
T

2 jalgi kogemust
oe
1 | | |
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Joonis 4. Oktsipitaalpiirkonna elektroodide (O1, 0O2) keskmistatud ERP lained tingimuste Idikes.
Vertikaalsete joontega eraldatud analiiiisitav komponent P2.
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Joonisel 5 on kujutatud parietaalpiirkonna elektroodide (P7, P8) keskmistatud ERP lained
tingimuste 10ikes. Vertikaalsete joontega on eraldatud komponendid P3 ehk varane LPP,
keskmine LPP ja hiline LPP. Komponendi P3 ja keskmise LPP ajaakendes on nidha, et
vaataMK tingimuses on ERP amplituud vorreldes teiste tingimustega viiksem.
Regulatsiooniefektid ei ole nendes ajaakendes tdheldatavad. Hilise LPP lainetest on néha, et
ligikaudu 1,5 sekundit pérast stiimuli esitamist vidheneb nimede meenutamise lilesande korral
ERP amplituud ka vaataMK tingimusest madalamale tasemele, millest voib jareldada

regulatsiooni efektiivsust. Teiste regulatsioonistrateegiate mdju ei ole tdheldatav.

P3 keskm LPP hiline LPP
12+ vaataMK
................. vaataKK
i meenuta nimesid
10 —— mdtle tagajargedele
s | jalgi kogemust
= 8
=
S
=
£ 6
o
£
<
A
2 —
0
1 1 1 | 1 1 | | 1
0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000 4500
Aeg (ms)

Joonis 5. Parietaalpiirkonna elektroodide (P7, P8) keskmistatud ERP lained tingimuste 16ikes. Vertikaalsete
joontega eraldatud analiiiisitavad komponendid P3 ehk varane LPP, keskmine LPP ja hiline LPP.

Joonised 4 ja 5 on illustratiivsed. Tingimustevahelisi erinevusi iiksnes visuaalse analiiiisi
pohjal joonistelt vidlja lugeda ei saa, kiill aga holbustavad need jargnevalt raporteeritavate

analiilisitulemuste jdlgimist.

ERP amplituudid

Komponentide P2, P3, keskmine LPP ja hiline LPP korral leiti statistiliselt oluline tingimuse
peamdju, mis oli voetud edasise analiilisi kriteeriumiks. Peamdju ning tingimuste paarikaupa
vordlemise analiiiisi statistilised tulemused raporteeritakse jargnevalt komponentide kaupa.
Statistiliselt oluline tingimuse peamdju ei ilmnenud komponentides N1 (F,148=2,31; p=0,07;
np2=0,06) ja Pl (Fu148=1,52; p=0,21; np2=0,04), mistottu jdeti need jiargnevast analiilisist

korvale. Regulatsiooniiilesannete moju hindamiseks vorreldi nimede meenutamise,
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tagajargedele motlemise ja enesevaatluse tingimusi paarikaupa vaataMK ja vaataKK

tingimustega.
P2 (140-240 ms)

Komponendi P2 korral leiti statistiliselt oluline tingimuse peamdju (F 148=6,04; p<0,01;
np2:0,14). P2 keskmised amplituudid tingimuste 16ikes on esitatud Joonisel 6. VaataMK
tingimuses oli P2 amplituud vdiksem kui vaataKK (d=-0,68; p<0,01), nimede meenutamise
(d=-0,82; p<0,05) ja enesevaatluse tingimuses (d=-1,40; p<0,001), kuid ei erinenud
tagajiargedele motlemise tingimusest (d=-0,47; p=0,07). VaataKK ei erinenud nimede
meenutamise (d=-0,14; p=0,65) ega tagajirgedele motlemise (d=0,21; p=0,41) tingimustest.
Enesevaatluse tingimuses oli P2 amplituud vaataKK vorreldes véimendunud (d=0,71;
p<0,05). Tagajirgedele mdtlemise ja enesevaatluste tingimuste vaheline erinevus oli

statistiliselt oluline (d=-0,93; p<0,05).

13,0 +
12,5 -
12,0 -
11,5 -

11,0 -

P2 amplituud (uVv)
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vaataMK vaataKkK meenuta motle enesevaatlus
nimesid  tagajargedele

Joonis 6. Komponendi P2 keskmised amplituudid tingimuste 1dikes. Haarad
tahistavad £ 1 standardviga.

P3 ehk varane LPP (240-420 ms)

Komponendi P3 korral leiti statistiliselt oluline tingimuse peamdju (F 148=12,16; p<0,001;
np2=0,25). P3 keskmised amplituudid tingimuste 1dikes on esitatud Joonisel 7. VaataMK
tingimuses oli P3 amplituud kdigi teiste tingimustega vorreldes vdiksem [vaataKK (d=-1,22;
p<0,001); meenuta nimesid (d=-1,49; p p<0,001); mdtle tagajargedele (d=-1,45; p<0,001),
enesevaatlus (d=-1,90; p<0,001)]. P3 amplituudid ei erinenud vaataKK tingimuse ja nimede

meenutamise (d=-0,27; p=0,39) ega tagajargedele motlemise (d=-0,23; p=0,41) tingimuse
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vahel. Enesevaatluse tingimuses oli P3 amplituud vaataKK tingimusega vorreldes
voimendunud (d=0,68; p<0,05).

P3 amplituud (unVv)
5 5
o [0,
'—

8,0 T T T T 1
vaataMK vaatakK meenuta motle enesevaatlus
nimesid tagajérgedele

Joonis 7. Komponendi P3 ehk varase LPP keskmised amplituudid tingimuste
16ikes. Haarad téhistavad = 1 standardviga.

Keskmine LPP (420-1000 ms)

Keskmise LPP korral leiti statistiliselt oluline tingimuse peamdju (Fa148=5,57; p<0,01,
np2=0,13). Keskmise LPP keskmised amplituudid tingimuste 16ikes on esitatud Joonisel 8.
VaataMK tingimuses oli keskmise LPP amplituud koigi teiste tingimustega vdrreldes
viiksem [vaataKK (d=-0,90; p<0,01); meenuta nimesid (d=-1,44; p<0,001); motle
tagajargedele (d=-1,19; p<0,01); enesevaatlus (d=-1,20; p<0,001)]. Regulatsioonitingimustes
olid varase LPP amplituudid vaataKK tingimusega samal tasemel (kdigil juhtudel p>0,05).
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Joonis 8. Keskmise LPP keskmised amplituudid tingimuste 1dikes. Haarad
tédhistavad =+ 1 standardviga.
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Hiline LPP (1000-5000 ms)

Hilise LPP korral leiti statistiliselt oluline tingimuse peamdju (Fs148=3,21; p<0,05;
np2=0,08). Hilise LPP keskmised amplituudid tingimuste 1dikes on esitatud Joonisel 9.
VaataMK tingimuses oli hilise LPP amplituud viiksem vaataKK (d=-0,79; p<0,05), motle
tagajargedele (d=-1,21; p<0,01) ja enesevaatluse (d=-1,10; p<0,05) tingimustest. Nimede
meenutamise tingimuses oli hilise LPP amplituud vihenenud vaataMK tingimusega vordsele
tasemele (d=0,42; p=0,26). Regulatsioonitingimuste ja vaatakKK vahel olulisi erinevusi ei

leitud (kdigil juhtudel p>0,05).
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Joonis 9. Hilise LPP keskmised amplituudid tingimuste 16ikes. Haarad téhistavad
+ | standardviga.

Arutelu

Kéesolevas seminaritoos uuriti eneseraporteeritud hinnangute ja ERP amplituudide alusel
toidustiimulite toGtlemist ning soOmistungi reguleerimist iimberhindamise, tdhelepanu

korvale juhtimise ja kogemuse jalgimise kognitiivsete regulatsioonistrateegiate abil.

T60 esimeses etapis koostati uuringu tarbeks uus stiimulpiltide komplekt, mis sisaldab fotosid
madala ja korge kalorsusega toitudest. Stiimulpiltide blokid vdordsustati keskmise
isudratavuse hinnangute ning fiilisiliste parameetrite osas, mistottu vois korge ja madala
kalorisisaldusega toitude piltide korral ERP amplituudides leitud erinevused omistada just
toidu kaloririkkuse mojule. Varasematest uuringutest on teada, et s6omistungi méaar soltub

toidu kalorisisaldusest: intensiivset soOmistungi tekitavad ennekdike korge kalorsusega
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ebatervislikud toidud (Alberts jt, 2013; Asmaro jt, 2012; Forman jt, 2007; Kemps &
Tiggemann, 2010).

Subjektiivsed hinnangud

Subjektiivsed hinnangud viljendasid eneseraporteeritud soomistungi ehk katses osalenud
naiste soovi voi valmisolekut nihtud toitu kdesoleval hetkel tarbida. Madala kalorsusega toite
soovisid katseisikud siilia oluliselt suuremas koguses kui sama isuératavaks hinnatud kdrge
kalorsusega toite. Kuna subjektiivsed hinnangud véljendasid toidukogust, mitte otseselt seda,
kui intensiivne ndhtud toidu kohese tarbimise soov oli, ndib adekvaatse seletusena see, et
isegi, kui madala ja korge kalorsusega toidud tekitasid sama suurt isutunnet, tekib madala
kalorsusega toitude (nditeks puuviljad, toorsalat vims) korral kiillastustunne suurema koguse
soomisel. VOib arvata, et just seetdttu on soovitud toidukogus madala kalorsusega toitude

korral suurem.

Regulatsiooniiilesannete mdju eneseraporteeritud soOmistungile hinnati vordluses korge
kalorsusega toitude vaatamise tingimusega. Subjektiivsete hinnangute jargi véhendas
iimberhindamise strateegia rakendamine soomistungi: piltide vaatamise ajal ndhtud toidu
sO0mise negatiivsetele tagajiargedele moeldes soovisid katseisikud seda véiksemas koguses
siiia. Eneseraporteeritud s6Omistungi vdhenemist timberhindamise regulatsioonistrateegia
lithiajalise rakendamise tulemusena on leitud ka varasemates uuringutes (Giuliani jt, 2013;

Meule jt, 2013).

Kéesolevas to0s ei vdhendanud katseisikute eneseraporteeritud soOmistungi tdhelepanu
korvale juhtimise ehk nimede meenutamise iilesanne. Arvatavasti piisis s0Omistung korge
kalorsusega toitude passiivse vaatamise tingimusega samal tasemel seetottu, et iilesande
tditmine eeldas esmalt toidule tidhelepanu pooramist (pildil oleva toidu nimetamiseks) ning ka
mentaalse iilesande tditmise ajal tuli pilk hoida toidul. Sellest v3ib jareldada, et ahvatlevate
toidustiimulite eksponeerimisel tekkinud so60mistungi vdhendamiseks ei piisa ainuiiksi
piitidest millelegi muule moeldes toidult tdhelepanu korvale juhtida, kui sellega ei kaasne

voimalust otseselt mujale vaadata voi situatsioonist lahkuda.

Seega leidis kinnitust teine hiipotees: eneseraporteeritud s6dmistung vihenes negatiivsetele
tagajargedele motlemise tingimuses. Neljas hiipotees aga liikkati timber: tdhelepanu korvale

juhtimise iilesande rakendamine ei vihendanud subjektiivset s6Omistungi.
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Sarnaselt Albertsi jt (2013) uuringu tulemusele vdimendas ahvatlevate toidustiimulite
vaatamise ajal oma kogemusele keskendumine eneseraporteeritud s6Oomistungi. Oma
kogemuse jilgimine, koigile tekkinud tunnetele, motetele ja kehalistele aistingutele
tahelepanu pdoramine on lihiajalisel rakendamisel ning eriti siis, kui seda pole varem
harjutatud, moneti sarnane soOmistungi teadlikule voimendamisele. Aktsepteerimisel
pohinevate sekkumisviiside juures Opetatakse aga isutunde reguleerimisega hédas olevatele
inimestele, et s60mistungi, kui tahes intensiivne see ka poleks, on vdimalik hinnanguid
andmata lihtsalt jalgida ja teadvustada, ilma, et tekkinud tunnetele ja motetele peaks jargnema
ebasoovitav kditumine (Alberts jt, 2012; Alberts jt, 2010). Kirjeldatud tehnika edukas
rakendamine eeldab ilmselt pikemat harjutamist, kuid ndib olevat pikaajalises perspektiivis

efektiivne viis soomistungide vihendamiseks.

Toidu kalorisisalduse efekt

Leiti, et toidu kalorisisalduse suhtes on tundlikud nii suhteliselt varane ERP komponent
P2 (140-240) oktsipitaalpiirkonnas kui ka hilisemad (P3 ehk varane LPP, 240-420 ms;
keskmine LPP, 420-1000; hiline LPP, 1000-5000 ms) komponendid parietaalses piirkonnas.
Koigis vilja toodud ajaakendes oli korge kalorisisaldusega toitude korral ERP amplituud

suurem kui madala kalorsusega toitude korral.

Varases ajaaknas ilmnenud efekt nditab, et visuaalsetes alades eristatakse kiirelt korge
kalorsusega toidud madala kalorsusega toitudest (Meule jt, 2013). Tdenéoliselt on tegemist
automaatse selektiivse tdhelepanuvalikuga. Korge kalorsusega toidustiimulid, mis on
evolutsioonilise seletuse jirgi ellujddmise seisukohalt motivatsiooniliselt olulisemad,
haaravad automaatselt enam tdhelepanuressurssi ning neid toodeldakse eelisjarjekorras.
Varasematest uuringutest (Meule jt, 2013; Toepel jt, 2009) erinevalt ei ilmnenud
kalorisisalduse peamdju mitte varases negatiivses (leiti, et madala kalorsusega toitude pildid

tekitasid suurema N1 amplituudi) vaid veidi hilisemas positiivses ERP komponendis.

Sarnaselt varasematele uurimistulemustele (Meule jt, 2013; Toepel jt, 2009) oli toidu
kalorsuse peamdju oluline ka hilisemates ERP komponentides parietaalpiirkonnas. ERP
amplituudide voimendumine korge kalorsusega toitude korral peegeldab tdenéoliselt nende
suurema motivatsioonilise olulisuse tottu toimuvat siigavamat ja kestvamat tidhelepanulist

tootlemist ning stiimuli tihenduse hindamist.
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Seega, esimene piistitatud hiipoteesidest pidas paika ning nii kdesoleva t66 kui ka varasemate
uuringute tulemused kinnitavad, et toidustiimulite t66tlemine ajus soltub toidu kalorsusest,
seda nii kiiretes ja pigem teadvuse-eelsetes kui ka hilisemates, enam teadvustatud etappides.
Korge kalorisisaldusega toitudele vastusena ilmnenud vOimsuse kasv on omistatav just
kaloririkkuse mojule ning ilmneb hoolimata sellest, et nii kdrge kui madala kalorsusega

toitudele oli antud sama korge isudratavuse hinnang.

ERP amplituudid regulatsioonitingimustes

LPP

Umbes 300 millisekundit parast emotsionaalse stiimuli esitamist ilmnevate hilisemate ERP
komponentide amplituudid on moduleeritavad kognitiivsete regulatsioonistrateegiate
rakendamise kaudu (Hajcak jt, 2010). Kéesolevas to0s vaadati regulatsioonistrateegiate
ajalise diinaamika erinevuste tuvastamiseks eraldi komponente P3 ehk varane LPP (240-420
ms), keskmine LPP (420-1000 ms) ja hiline LPP (1000-5000 ms). LPP amplituudide jargi
sO0mistungi reguleerimise edukust hinnates vaadati, kas regulatsioonistrateegiate
rakendamine suudab eemaldada selle vdimsuse, mille tekkimine on seletatav toidu
kaloririkkuse mojuga. Voeti seisukoht, et kui regulatsioonitingimuse keskmine amplituud oli
langenud madala kalorsusega toitude vaatamisega vordsele tasemele (ei erinenud sellest

oluliselt), siis voib viita, et soomistungi alla reguleerimine oli edukas.

Umberhindamise strateegia ehk nihtud toidu sdémise negatiivsetele tagajirgedele mdtlemine
ei vdhendanud P3, keskmise ega hilise LPP amplituudi. Kdigis kolmes ajaaknas jéi see korge
kalorsusega toitude vaatamise tingimusega samale tasemele ehk oli vorreldes madala
kalorsusega toitude vaatamise tingimusega vdimendunud. Seega ilmnes vastuolu
eneseraporteeritud soOomistungi  hinnanguga: kui subjektiivsete vastuste jargi aitas
negatiivsetele tagajirgedele motlemine soOmistungi vdhendada, siis aju tasandil piisis
emotsionaalne intensiivsus regulatsioonistrateegia rakendamisest hoolimata samal tasemel.
Varasemate uuringute tulemuste alusel (Hajcak jt, 2010; Meule jt, 2013) on vilja pakutud, et
LPP amplituudi suurendab emotsionaalsete stiimulite poolt tekitatud erutusseisund, valentsist
hoolimata. Sellest lédhtuvalt voib iimberhindamise tingimuses LPP amplituudi vihendamise
ebadnnestumist seletada ahvatlevate korge kalorsusega toitude s6omise ebameeldivatele
tagajirgedele motlemisest tekkinud negatiivne erutusseisund, sest tihest kiiljest tekitavad

isudratavad toidustiimulid tugevat s0Omistungi, samal ajal aga tuleb hakkama saada
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teadmisega, et tungile jirele andmine vo&ib pikas perspektiivis tdhendada negatiivseid
tagajargi (Meule jt, 2013). Kui timberhindamise kaudu s6omistungi reguleerimine tdhendab
aju tasandil LPP emotsionaalse intensiivsuse piisimist negatiivse erutusseisundi tekkimise
tottu, ndib see lithiajalisest subjektiivse so0mistungi vihenemisest hoolimata olevat ebasobiv
viis pikaajalises perspektiivis soomistungidega toimetulekul. Tdendoliselt nduab see kiillaltki
suurt pingutust (Forman jt, 2007) ning pelgalt negatiivsele keskendumine v3ib viia ka liigse
piiramiseni, mida on seostatud perioodilise tilesoomisega (Blechert jt, 2010). Seni avaldatud
viheste to0de tulemuste jargi ei ole limberhindamise abil s6omistungi reguleerimise LPP

vastuste tdhenduse 0sas siiski piisavat selgust ning seda on vaja edasi uurida.

Tahelepanu korvale juhtimise tingimuses oli hilise LPP amplituud vdhenenud madala
kalorsusega toitude vaatamise tingimusega vordsele tasemele. Kdesoleva t66 raames ERP
amplituudide alusel kolme regulatsioonistrateegia moju uurides ndib see ainsana viitavat
regulatsiooni edukusele. Kindla algustdhega inimeste nimede meenutamine ndudis
katseisikutelt tdendoliselt sedavord palju kognitiivset ressurssi, et ahvatleva toidu siigavam

tahelepanuline t6otlus oli raskendatud.

Seega liikati timber kolmas hiipotees: ndhtud toidu s6omise vdimalikele negatiivsetele
tagajargedele motlemise korral piisis LPP emotsionaalne intensiivsus tdendoliselt negatiivse
erutusseisundi tekkimise tdttu samal tasemel. Viies hiipotees leidis aga kinnitust: tdhelepanu
korvale juhtimise strateegia rakendamine vidhendas vastusena ahvatlevatele toidustiimulitele

voimendunud LPP amplituudi.

Saadud tulemused on sarnased todle, milles uuriti tungi reguleerimist suitsetajate hulgas ning
leiti, et iimberhindamise strateegia kaudu ei Onnestunud suitsetamispiltide poolt tekitatud
emotsionaalset intensiivsust vihendada, kuid tdhelepanu korvale juhtimise iilesande korral
vdhenes LPP amplituud alates umbes 1 sekund pérast stiimuli esitamist (Littel & Franken,
2011). Emotsiooni regulatsiooni protsessi mudeli (Gross, 1998) ja negatiivsete stiimulite
poolt tekitatud emotsionaalse seisundi reguleerimise uurimisest saadud tulemuste
(Thiruchselvam jt, 2011) jargi vdinuks oodata, et tdhelepanu korvalejuhtimise strateegia
sekkub veelgi varem. Teisalt aga eeldas ndhtud toiduga sama esitdhega algavate nimede
meenutamine esmalt toidule tdhelepanu pddramist, mille kaudu on seletatav, et P3 ja
keskmise LPP amplituudid olid korge kalorsusega toitude piltide vaatamisega vordsel
tasemel. Vastuolu eneseraporteeritud hinnangute (subjektiivne soov ndhtud toidu tarbimise

koguse osas ei vidhenenud) ning hilise LPP amplituudi vdhenemise vahel (aju tasandil
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vihenes soogistiimulite poolt tekitatud emotsionaalne intensiivsus) viitab aga sellele, et

tdhelepanu korvale juhtimine ei pruugi olla efektiivne viis liigs6omisega toimetulekul.

Kui eneseraporteeritud hinnangute jargi suurendas oma kogemuse jalgimine subjektiivset
soomistungi, siis LPP alakomponentides oli korge kalorsusega toitude passiivse vaatamise
tingimusega vorreldes voimendunud iiksnes P3 amplituud. Keskmise ja hilise LPP korral olid
amplituudid korge kalorsusega toitude vaatamise tingimusega samal tasemel. Enesevaatluse
tingimuses keskendus katseisik hinnanguvabal viisil kdigile tekkinud tunnetele, motetele ja
kehalistele aistingutele. Toidupiltide vaatamise ajal sel viisil oma kogemusele keskendudes
avaldus isutunne tdendoliselt veelgi intensiivsemalt, seda méirgati enam ning see vois
suurendada stiimulite tdhelepanulist to6tlust. Samuti on véimalik, et esialgu tekkis intensiivne
(kas positiivne voi negatiivne) afekt. Ka see selgitaks P3 amplituudi suurenemist. Keskmise
ja hilise LPP korral oli algse vdoimendumise efekt taandunud, mis voib tdhendada, et
vastupidiselt esmasele reaktsioonile hakkas stiimulite olulisus ja seega ka nende
tahelepanuline to6tlemine kiillaltki kiiresti vdhenema, kui inimesed said aru, et tegelikult nad
stitia ei saa ning tekkinud mdtteid, tundeid ning kehalisi aistinguid on voimalik lihtsalt
jélgida. Seega, kokkuvdttes ei rakendatud enesevaatluse tingimuses toidustiimulite
tootlemiseks piisivalt rohkem tdhelepanu ning kogetu aktsepteerimisega ei kaasnenud ka
voimendunud afekti. Aktsepteerimisel pohinevate regulatsioonistrateegiate pikaajaline
efektiivsus vOib seisneda ennekdike just arusaamises, et sddmistung voi mis tahes intensiivne
emotsionaalne seisund moodub ajas ning sellega ei pea automaatselt kaasnema ebasoovitav
kditumine. Ka kogemuse jilgimise regulatsioonistrateegia toimemehhanismi tépsemaks

madistmiseks on vajalik edasine uurimistoo.

P2

Kéesolevas to0s leiti, et komponendi P2 amplituud oli tagajargedele motlemise tingimuses
vorreldav madala kalorsusega toitude vaatamise tingimusega. Kogemuse jalgimise korral oli
see aga korge kalorsusega toidupiltide vaatamisega vorreldes voimendunud. Varasemad ERP
komponendid peegeldavad pigem teadvuse-eelseid protsesse, mistdttu on vihetdendoline, et
regulatsioonistrateegiad, mis nduavad piltidel kujutatu teadvustamist, saaksid varasemaid
komponente stiimuli vaatamise ajal mojutada. Teisalt aga voib spekuleerida regulatsiooni
pikaajalisemast efektist ehk tagajirgedele motlemise tingimuses vois P2 amplituud viheneda
aegamisi sama bloki eelmiste piltide vaatamise ajal rakendatud regulatsiooni m&jul.

Enesevaatluse tingimuse korral vois toidustiimulite vaatamise ajal kogetule keskendumine
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jéllegi bloki véltel P2 amplituudi voimendada. Kuigi vélja pakutud tolgendusse suhtutakse
ettevaatlikult, voib sellisel moel olla vdimalik, et regulatsiooni mdju ilmneb ka varastes

komponentides.

Korvutades tagajirgedele mdtlemise ja enesevaatluse tingimuste varase P2 komponendi
amplituude ja subjektiivseid soOmistungi hinnanguid, joonistub vélja huvitav seaduspéra.
Juhul, kui toidustiimulid haaravad varases, pigem teadvuse-eelses ajaaknas enam automaatset
tahelepanuressurssi — nagu kédesolevas t00s kogemuse jdlgimise tingimuses —, kaasneb sellega
subjektiivse isutunde suurenemine. Tagajargedele motlemise tingimuses Seevastu ei saanud
toidustiimulid P2 amplituudi alusel otsustades niivord suure automaatse tdhelepanulise
tootluse osaliseks, ning ka subjektiivne s6dmistungi hinnang oli madal. Sellised tulemused
viitavad just automaatsete tdhelepanuliste reaktsioonide olulisusele subjektiivse s6dmistungi

tekkimises.

Kiesoleva seminaritooé piirangud ja tulevikuperspektiiv

Kéesolevas to0s esitatakse s6Omismotivatsiooni reguleerimise uuringus saadud andmete
esmase analiitisi tulemused. Kogutud andmehulgas peitub tdendoliselt palju enamat, kui
kdesoleva seminaritoé jaoks 1dbi tehtud analiitiside kaudu tuvastati. T6o andmete
analiilisimisega jitkub ning esialgsete tulemuste ja vilja pakutud tdlgenduste paikapidavust
uuritakse edasi. Jargneva t60 kiigus analiiiisitakse muuhulgas katseblokkide 16pus
visuaalanaloogskaaladel antud enesekohaseid hinnanguid, mis kédesoleva t60 raamidest
fokusseerituse huvides vilja jéeti, kuid mille kaudu voib saada olulist lisainformatsiooni.
Naiteks saab nende alusel tidpsemalt hinnata regulatsiooniiilesannete rakendamise tajutud
edukust. ERP amplituude edasi uurides voiks vaadata ka nditeks seda, kas iihe bloki sees

ilmnevad erinevused piltide esimese, teise ja kolmanda esituskorra vahel.

Toidustiimulite t66tlemine ja regulatsioonistrateegiate rakendamise edukus séomistungi
vihendamisel on mojutatud individuaalsetest erinevustest ning edaspidises uurimistoos
soovitakse nendele eraldi tahelepanu poorata ning leida seoseid reguleerimise efektiivsusega.
Niiteks on olemas andmed selle kohta, millisel méiral katses osalenud isikud ahvatleva toidu
psiihholoogilise mdju suhtes tundlikud on. Jarelkiisimustikus raporteerisid katseisikud ka
seda, millist regulatsioonistrateegiat nad igapéevaselt valdavalt kasutavad ning kas nad on
varem tegelenud teadveloleku meditatsiooniga. Regulatsiooniiilesannete rakendamise edukust
tuleks edaspidi uurida selliseid individuaalseid erinevusi arvesse vottes, sest oleks vale viita,

et leidub regulatsiooniviis, mis alati ja koigi jaoks soOmistungi vdahendamisel efektiivselt
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toimib. Erinevate strateegiate vordlev uurimine on vajalik, selgitamaks vilja, milline

regulatsioonistrateegia ja kelle jaoks kdige paremini sobida viks.

Samuti on oluline leida viise, kuidas hinnata laboritingimustes saadud tulemuste tihendust
pikaajalises perspektiivis ja igapédevaelu kontekstis. Kontrollitud tingimustes lébiviidud
eksperimentide tulemustest jirelduste tegemisel kerkib alati esile uuringu Okoloogilise
valiidsuse kiisimus: kas laboris regulatsioonistrateegiate lithiajalisel rakendamisel saadud
tulemuste alusel on dige viita midagi inimese tegeliku kiitumise kohta? Uksnes ERP
amplituudide voi subjektiivsete hinnangute alusel regulatsiooni edukust hinnates on oht teha
ennatlikke jareldusi. Seetdttu on vajalik eneseraporteeritud subjektiivsete hinnangute ja EEG
andmete korvutamine. Uuringu Okoloogilise valiidsuse suurendamiseks voiks Kkatsetes
manipuleerida ka reaalse toidu vahetu kittesaadavusega, sest on ndidatud, et

regulatsiooniefektid vdivad sellest sdltuda (Blechert jt, 2010).

Kokkuvote

Kéesoleva seminaritod tulemused laiendavad soomistungi reguleerimise alaste teadmiste
ringi. Teadaolevalt on tegemist esimese to0ga, milles uuritakse LPP emotsionaalse
modulatsiooni kulgu sd0mistungi reguleerimisel aktsepteerimise ja tdhelepanu kdorvale
juhtimise strateegiate abil, vorreldes neid omavahel ning enam uuritud, kuid jatkuvalt
kiisimusi tekitava timberhindamise strateegiaga. Isudratavate toidupiltide vaatamise ajal antud
subjektiivsete soomistungi hinnangute kdrvutamisel EEG vastustega selgus, et need ei pruugi
anda kooskdlalist infot reguleerimise efektiivsuse kohta jarelduste tegemisel. Kui aju tasandil
véhendas toidustiimulite poolt tekitatud LPP emotsionaalset intensiivsust tihelepanu kdrvale
juhtimise {ilesanne ja mitte imberhindamine, siis subjektiivsete hinnangute jérgi oli olukord
vastupidine: sO00mistung vidhenes negatiivsetele tagajirgedele motlemise kaudu
toidustiimulite tdhendust imber hinnates, kuid mitte nendelt mentaalse tilesande rakendamise
abil tdhelepanu korvale juhtides. Kogemuse jilgimise regulatsioonistrateegia liihiajaline
rakendamine toidustiimulite vaatamisel suurendab kéesoleva uurimistod tulemuste jérgi
subjektiivset soomistungi. Sellega kaasneb aju tasandil esmalt emotsionaalse intensiivsuse
voimendumine, mis aga hilisemates ajaakendes taandub. Kokkuvottes jareldatakse uuringu
tulemustest, et LPP vastused ei pruugi langeda kokku subjektiivse s66mistungi hinnangutega,
kuid annavad olulist tdiendavat informatsiooni regulatsiooni efektiivsuse hindamisel ning
kéditumise ennustamisel. Subjektiivse s6omistungi hinnangud voivad olla enam seotud hoopis

stiimulite automaatse tdhelepanulise to6tlusega teadvuse-eelsetes etappides.
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Lisa 1

Katse-eelne s6ogipala

Igale osalejale arvutati vilja tema arvatav pdevane energiavajadus (EER- estimated energy
requirement) kasutades Ameerika Meditsiiniinstituudi valemit tdiskasvanud naistele

(GlobalRPh Inc.)*:

EER = [354 — (6.91 X vanus)] + PA X [(9.36 X kaal) + (726 X pikkus)]

EER - arvatav pdevane energiavajadus; PA (physical activity coefficient) - fiiiisilise aktiivsuse koefitsient

Fuusilise aktiivsuse koefitsient tuletati fiiiisilise aktiivsuse tasemest, mida hinnati kahe
kiisimusega (hinnang fiiiisilisele aktiivsusele t66l ja vabal ajal), juhindudes Johanssoni ja

Westerterpi 2008. aastal avaldatud artiklist.

Katseisiku eelistusest ldhtuvalt pakuti talle portsjon banaani v3i duna, mille energiasisaldus
vastas 5 protsendile tema individuaalsest pdevasest energiavajadusest. Puuviljade arvatav
energiasisaldus saadi Ameerika Pdllumajandusministeeriumi andmebaasist (United States

Department of Agriculture)?.

! http://www.globalrph.com/estimated_energy_requirement.htm
2 http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list
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Lisa 2

Iga bloki I0pus vastas katseisik arvutiekraanil esitatud visuaalanaloogskaaladel jargmistele

kiisimustele:
1) ,,Kui néljasena Sa end praegu tunned?* (,,iildse mitte niljasena‘ ----- ,»viga néljasena®)
2) ,,Kui vidsinuna Sa end praegu tunned?* (,,vdga reipana“ ----- ,vaga vasinuna®)

3) ,Milline on Sinu praecgune meeleolu” (vastus anti kahedimensioonilisel skaalal, kus

horisontaalsel teljel valents ,,ebameeldiv ----- ,meeldiv ning vertikaalsel teljel meeleolu
intensiivsus ,,nork* ----- »tugev®)
4) ,Kui kerge oli téita selle bloki {ilesannet?* (,,vdga kerge® ----- ,»viga raske®)

5) ,,Kui sageli mdtlesid ndhtud toidu sdoOmise liihiajalistele kahjulikele tagajargedele?
(,,uldse mitte* ----- ,pidevalt®)

6) ,,Kui sageli motlesid ndhtud toidu sdoOmise pikaajalistele kahjulikele tagajargedele?*
(,,ildse mitte* ----- »pidevalt®)

7) ,.Kui sageli markasid oma motteid?* (,,iildse mitte* ----- ,pidevalt®)

8) ,.Kui sageli markasid oma tundeid?* (,,iildse mitte* ----- ,pidevalt®)

9) ,,Kui sageli markasid oma kehalisi aistinguid?* (,,iildse mitte® ----- »pidevalt®)

10) ,,Kui sageli sonastasid endas toimuvat?* (,,iildse mitte* ----- ,pidevalt®)

11),,Kui sageli keelasid endale motteid, tundeid voi kehalisi aistinguid voi surusid neid
maha?* (,,iildse mitte* ----- ,pidevalt®)

12),,Kui sageli juhtisid mottes tdhelepanu toidult kdrvale?* (,,iildse mitte® ----- ,pidevalt®)

13),,Kui sageli tegelesid mottes millegi korvalisega?* (,,iildse mitte® ----- »pidevalt®)
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