SVEIKAS SAULES MIESTAS

TEVAMS APIE PAAUGLIU MITYBOS SUTRIKIMUS
MITYBOS SUTRIKIMAL. KAS TAI?

Mitybos (valgymo) sutrikimai yra psichikos problema, kuri pasireiskia zmogaus
mitybos jproc¢iy ar su mitybos jprociais susijusios elgsenos sutrikimais.

Valgymo sutrikimai i§ tiesy néra mitybos problema, o Zemos savivertés ir
nepasitenkinimo savimi israiska. Valgymo sutrikimai pasireiskia perdétu démesiu
savo svoriui, kiino formoms bei maistui ir lemia Zzalingy valgymo jprociy
i§sivystyma, nepakankamg mitybga. Nors valgymo sutrikimai gali paveikti bet kokio
amziaus ir lyties asmenis, dazniausiai jais suserga paaugliai ir jaunos moterys.

KAS DARO ITAKA VALGYMO SUTRIKIMU ATSIRADIMUI?

Socialinés normos — asmuo gyvenantis visuomengje, Kur mazas kiino svoris yra
Slovinamas, neretai jaucia spaudimg atrodyti lieknai. Kai kuriy valgymo sutrikimy
atvejy apskritai néra pastebima salyse, kuriose néra vakary pasaulyje vyraujancio
lieknumo grozio idealo.

Asmenybés bruoZai — neurotiSkumas, perfekcionizmas, impulsyvumas.

Genetika — jei kazkuris i8 tévy, broliy ar sesery turi valgymo sutrikima.

PAAUGLIO ELGESYS, KELIANTIS SUSIRUPINIMA

[Ssakomas ar parodomas nepasitenkinimas savo kiinu.

Savivertés siejimas su svoriu ir figtra (,,Kai sulieknésiu, susirasiu draugy*).
Diety laikymasis ir kalbos apie jas.

Dazni komentarai apie ,,storumg‘ nepaisant krintancio ar mazo svorio.

Maistas supjaustomas nedideliais gabal¢liais ir tik stumdomas l1ékstéje.



Nuolatinis alkio neigimas, slépimas, kg ir kada valgeg.

Nevalgoma kartu su visa Seima, atsisakoma su draugais eiti ] kavine, pasivaiSinti.
Laisvy drabuziy dévéjimas ar rengimasis keliais sluoksniais.

Atsiribojimas nuo bendraamziy.

Perdétai intensyvus sportavimas.

ReikSmingi svorio poky¢iai: tiek kritimas, tiek padidéjimas.

Chaotiskas valgymas, kai ilgg laikg valgoma maziau, o véliau nuolat uzkandziaujama
arba suvalgomas didelis maisto kiekis.

MITYBOS SUTRIKIMAI

Nerviné anoreksija — valgymo sutrikimas, kurio pagrindiniai poZymiai yra stiprus
maisto ribojimas, reik§mingai per mazas kiino svoris ir iskreiptas savo kiino
suvokimas. Kad ir biidamas mazo svorio, zmogus gali matyti ir jausti savo kiing
didesnj nei jis yra is tikryjy.

Nerviné bulimija — valgymo sutrikimas, kuriam biidingi pasikartojantys
persivalgymo epizodai ir juos lydintis kompensacinis elgesys (vémimas, laisvinamyjy
vaisty vartojimas, badavimas). Tiek persivalgyma, tick kompensacinj elgesj asmuo
linkes slépti, nes patiria daug gédos jausmo ir pasislykstéjimo savimi.

Nuolatinio persivalgymo sutrikimas — valgymo sutrikimas, kuriam biidingi
pasikartojantys persivalgymo epizodai, jprastai be kompensacinio elgesio. Valgoma
tol, kol jaugiamasi nepatogiai pilnu, net ir nesant fiziskai alkanam. Sie persivalgymai
yra daznai pasikartojantys ir trunka ilgesn;j laikg. Toks elgesys lydimas gédos jausmo,
kaltés, pasislykstéjimo savimi. Persivalgymo sutrikimas skiriasi nuo kity valgymo
sutrikimy tuo, kad juo sergantys asmenys negali kontroliuoti potraukio persivalgyti.

PAAUGLIO SAVIJAUTA, ISPEJANTI APIE GALIMUS VALGYMO
SUTRIKIMUS:

Susirtipinimas maistu, jautrumas maisto ir valgymo temoms.

Pavalgius iSgyvenami gédos, kaltés, nusivylimo jausmai.

Po piety ar vakarienés jauciamas stresas, pyktis, jtampa.

Paauglys daznai atrodo litidnas, neramus ar, priesingai, piktas, susierzings.
Galvos svaigimas ir skausmai, silpnumas, nuovargis, miego problemos.

Sunkumai susikaupti ir i§laikyti démesj pamoky metu.



KAIP PADETI PAAUGLIAMS?

Venkite komentary apie savo kiing, paauglio ir kity Zzmoniy kiing bei i§vaizda.

Biikite pavyzdziu, kaip pagarbiai riipintis savo kiinu ir jo poreikiais: skirti laiko
miequi, jvairiai ir pakankamai maitintis, biiti fiziSkai aktyviu, uzsiimti mégstama
veikla.

Padékite paaugliui pazinti savo jausmus ir spresti gyvenimiskus sunkumus, su kuriais
Jis susiduria.

Ugdykite gebéjima kritiskai vertinti ir naudotis ziniasklaida, socialiniais tinklais.
Skatinkite jais naudotis bendravimui, o ne kaip erdve, kurioje varzomasi dél
pasiekimy ir iSoriniy standarty.

Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu d¢l to, koks jis yra, kg gali, kuo
domisi, o ne uz tai, kaip atrodo, ka pasiekia.

PAGALBOS LINIJOS

Jaunimo linija jaunimolinija.lt tel.nr. 8 800 28888 I-VII (visg parg). Jaunimui paramag
teikia savanoriai.

Vilties linija viltieslinija.lt tel.nr. 116123 I-VII (visg parg). Suaugusiems paramg
teikia savanoriai ir psichikos sveikatos specialistai.

Tévy linija tevulinija.lt tel.nr. 8 800 90012 I-V 9-13 val. ir 17-21 val. Tévams

WV -

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté Irena Kvedariené pagal Nacionaliné psichikos
sveikatos svetainé ,,Pagalba sau“. 2021. Valgymo sutrikimai: kaip atpazinti. Prieiga per
interneta: https://pagalbasau.lt/patarimai-tevams/
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