&

fi | | %f ) ] i ‘ b 4
\r v
-l -
Paauglyste — pokyciy metas, galintis prasidéti jau nuo 9-10 mety amZiaus. Brestant kinta ne tik
kanas, bet ir poZiaris j save, savo individualumgq. Stengiamasi pritapti prie bendraamZiy, socialiai
suformuoty isvaizdos stereotipy bei madingy aprangos, elgesio, gyvenimo bido standarty.
NeZinodami kaip susitvarkyti su emociniais sunkumais, paaugliai neretai savo iSgyvenimus perkelia
j mitybos ir svorio kontrole.
Pagrindiniai valgymo sutrikimy tipai:
Valgymo  sutrikimai  pasireiskia perdétu
démesiu savo svoriui, kino formoms bei maistui ir
lemia Zalingy valgymo jprociy iSsivystyma bei
’f:’ <« nepakankamg mitybg. DaZniausiai susiduriama su

nervine anoreksija, nervine bulimija bei

‘ persivalgymu.
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Valgymo sutrikimai ilgainiui paZeidzia Sirdj, virskinimo sistema, kaulus, dantis bei burng ir
¥ e S
T~ lemia eile kity ligy ar netgi mirt;.
Nors valgymo sutrikimai gali paveikti bet kokio amziaus ir lyties asmenis, daZniausiai jais
1=
’;‘i suserga paaugliai ir jaunos moterys.
e ANOREKSIJA
o3
Asmenys, turintys $j valgymo sutrikimg, mato save kaip turincius virSsvorj, net kai jie sveria per
. mazai, laikosi intensyviy diety, stipriai sumazina suvartojamy kalorijy kiekj, liguistai stebi savo svor;j.

Anoreksija gali labai pakenkti tiek fizinei tiek psichinei sveikatai, su laiku gali iSsivystyti
. nevaisingumas, retéja kaulai, pakenkiama visoms organy sistemoms. Atsiranda nemiga, depresija,
i%':

socialiné izoliacija. Depresija, nerimas ir konfliktai Seimoje daznai yra antriniai veiksniai, o ne

S nervinés anoreksijos priezastis, todél pirmiausia reikia gydyti patj sutrikima.
oy . .
- Simptomai:
‘F o Akivaizdziai per mazas kino svoris
‘,.

o Stipriai suvarzyti valgymo jprociai, sgmoningas badavimas
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o Intensyvi baimé priaugti svorio

o Aktyvus vengimas priaugti svorio

o Saviverté iSskirtinai susieta su kiino svoriu ir sudéjimu

o Neadekvatus savo kino vaizdas (galvoja, kad turi virSsvorj net tada, kai kiino svoris yra
aiskiai per mazas)

o Obsesinis kompulsinis elgesys (patiria jkyrias mintis apie svorio metima ir maistg, gali

kompulsiskai elgtis, pavyzdziui, rinkti receptus, gaminti maistg Seimai bet beveik

nevalgyti jo) ’
o Vengia valgyti vieSumoje, prie kity Zmoniy
|
o Padidéjes plaukuotumas viso kiino pavirsiuje ‘\é

o Galilydéti piktnaudZiavimas vidurius laisvinanciais vaistais |
o Lytinio brendimo sutrikimas
o Raumeny nykimas

o Bendras silpnumas, galvos svaigimas, alpimas

BULIMIJA

Nerviné bulimija pasireiSkia daznais, besikartojanciais persivalgymo priepuoliais (bent kartg
per savaite per pastargjj ménesj). Persivalgymo priepuoliy metu asmuo patiria valgymo kontrolés
praradimg, valgo Zymiai daugiau ir jauciasi negalintis nustoti valgyti. Po persivalgymo seka
bandymas sumazinti skrandZio diskomfortg ir kompensuoti suvartoty kalorijy kiekj, siekiant uzkirsti
kelig svorio augimui (pavyzdziui, asmuo pats sau sukelia vémima, piktnaudZiauja laisvinamaisiais ar
klizmomis, intensyviai mankstinasi). Sis sutrikimas turi daug bendry psichologiniy poZymiy su
nervine anoreksija, ta¢iau asmuo, sergantis nervine bulimija nepasizymi reikSmingai sumazéjusiu
svoriu, todél neatitinka nervinés anoreksijos kriterijy. Daznai, taciau ne visada, asmuo yra anksciau
sirges nervine anoreksija, po kurios iki bulimijos atsiradimo praeina nuo keliy ménesiy iki keleriy
metuy.

Dél bulimijos gali iSsivystyti refliuksas, danty problemos, gerklés skausmai, dehidratacija,
skrandZio negalavimai.

Simptomai:

o Pasikartojantys persivalgymo (labai didelio maisto kiekio suvalgymo per palyginti

trumpa laika) epizodai, kuriy nejmanoma suvaldyti
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Pasikartojantys bandymai atsikratyti suvartoto maisto ar kalorijy vémimu, badavimu,
labai intensyviomis mankstomis, klizmomis, vidurius paleidZianciy vaisty, diuretiky ar
kity preparaty naudojimu

Toks elgesys yra daznai lydimas didZiulio kaltés jausmo, gali bati slepiamas, taciau Sie
epizodai ramina, mazina jtampg

Saves vertinimas priklauso nuo kino svorio ir sudéjimo

Didelé baimé priaugti svorio net ir kai turi normaly svorj

Persivalgymo priepuolius gali paskatinti jtampa, nuovargis, nuobodulys, nerimas,
maisto priminimas, rukymas ar narkotiky vartojimas

Budinga sutrikusi impulsy kontrolé ir piktnaudZiavimas narkotinémis medziagomis
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PERSIVALGYMO SUTRIKIMAS

Persivalgymo sutrikimu sergantiems yra budingas nekontroliuojamas potraukis suvalgyti labai

daug maisto per vieng kartg. Skirtingai nuo nervinés bulimijos, po tokio persivalgymo nebina

iSsivalymo etapo ar bandymo atsikratyti suvalgytu maistu. Asmenys, kenciantys nuo besaikio

valgymo, daZniausiai turi antsvor;j.

H Simptomai:

(@)
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Didelio maisto kiekio suvartojimas per trumpg laikotarpj, pavyzdziui, per valanda
Valgymas toliau, nepaisant to, kad jau jautiesi sotus

Persivalgymo epizody metu valgymas blina labai greitas

Valgyti nustojama, tik kai jau prasideda nemalons, skausmingi skrandZio pojuciai
Valgymo jprociy slépimas

Jauciamas kaltés jausmas, géda ar nerimas dél valgymo jprociy

Dazni, nesékmingi naujy diety bandymai ‘




Kada verta sunerimti?

PAAUGLIO ELGESYS:

ISsakomas ar parodomas nepasitenkinimas savo kinu/ svoriu.
(

Savivertés siejimas su svoriu/ figira: ,,Sulieknésiu — susirasiu draugy”.

ReikSmingi svorio pokyciai (tiek kritimas, tiek padidéjimas).

Diety laikymasis ir kalbos apie jas.

DaZni neracionalls komentarai apie tariamg ,,storuma“.
Nuolatinis alkio neigimas, slépimas kg ir kada valge.
Nuolatinis laisvy drabuziy déveéjimas.
Atsiribojimas nuo bendraamziy, izoliavimasis.
Nevalgoma kartu su Seima, atsisakoma eiti su draugais j kavine.

Maistas stumdomas lékstéje, pjaustomas mazais gabaléliais, nevalgomas.

Perdétai intensyvus sportavimas, nepaisant oro sglygy, nuovargio, ligos, suzeidimy.
Chaotiskas valgymas, kai ilgg laikg valgoma maziau, o véliau nuolat uzkandziaujama arba

suvalgomas didelis maisto kiekis vienu kartu.

PAAUGLIO SAVIUAUTA:

Susirtpinimas maistu, jautrumas valgymo temomis.
Pavalgius iSgyvenami gédos, kaltés, nusivylimo jausmai.

Po piety ar vakarienés jauciamas stresas, pyktis, jtampa.

Galvos svaigimas/ skausmas, silpnumas, nuovargis, miego problemos, pykinimas.
Paauglys daznai atrodo litdnas, neramus arba piktas, suirzes.
Sunkumai susikaupti ir islaikyti démesj pamoky metu.

Dazni nuotaiky svyravimai.



KAIP GALIME PADETI?

v" Venkite komentary apie kiing, iSvaizdos poky¢ius.

v’ Skatinkite uZsiimti mégstama veikla.

v Padékite suprasti kokius jausmus slepia kalbos apie kiing.

v" Sustabdykite paauglio savikritika, neigiamus komentarus apie savo kiing.

v Bukite pavyzdziu, kaip reikia rapintis savo kanu (reguliari sveika mityba, pakankamas miego
kiekis, reguliarus judéjimas).

v Skatinkite teigiamg poZiarj j kiing, priminkite, kad tai ne tik i3oré, bet ir sugebéjimai.

v Padékite paaugliui spresti gyvenimiskus sunkumus su kuriais jis susiduria.

v" Ugdykite kritinj mastyma. Skatinkite racionaliai vertinti socialinéje erdvéje matoma
informacija, jg naudoti bendravimui, o ne galimybe variytis dél pasiekimy ir standartuy.

v' Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu dél to, koks jis yra, ka gali, kuo domisi, o ne

uz tai, kaip atrodo ar kg pasiekia.

TEVY LINIJA 8 800 900 12

Nemokama psichologiné pagalba
klausimams apie vaiky elges;j ir savijauta:
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EVU, LINA
8 80090012

Daugiau informacijos apie emocine sveikata: pa%alb(l
au

EMOCINES SVEIKATOS LINK

www.pagalbasau.lt ir
https://www.vasaros.Ilt/uploads/pdf/Leidiniai/Valgymo-sutrikimai-kaip-
juos-apibrezti-ir-kodel-jie-atsiranda%252010%252005.pdf

Parengé A. Mockiené, visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZilirg mokykloje,

Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, Varpo g. 9-2, Siauliai

aiste.mockiene@sveikatos-biuras.lt, pagal www.paqgalbasau.lt, https://www.kaunoklinikos.lt/apie-mus/naujienos/ka-
svarbu-zinoti-apie-valgymo-sutrikimus.html ir leidinio ,,Valgymo sutrikimai: kaip juos apibréZzti ir kodél jie atsiranda”
(2023) medziagq.
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