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Valgymo sutrikimy prevencija
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Nors valgymo sutrikimai yra pavojingi, svarbu nepamirsti, kad jie atsiranda dél netinkamo magstymo ir

saves suvokimo. ] normaly gyvenimo budq sugrjztama létai, nes reikia nuosekliai pakeisti mgstymaq,
iSmokti teisingy maitinimosi jprocCiy. Kantrybé buitina, nes pokyciai neatsiranda per vieng dienqg. Siekiant
iSvengti nesveiko santykio su maistu, galima imtis tam tikry prevenciniy veiksmuy:

vengti skirstyti maisto produktus j ,gerus” ar ,blogus”;

vengti maistqg naudoti kaip atlygj arba bausme sau;

stengtis nepasiduoti diety kultdrai;

valgyti tada, kai jauciatés alkani, ir sustoti, kai jauCiatés sotus;

laikytis reguliarios, adekvacios, jvairios, visavertés mitybos;

Jsiklausyti, ko praso kinas, pavyzdziui, galbdt senokai nevalgéte darzoviy ar zZuvies;

atrasti kitus streso jveikos budus, pavyzdziui, daugiau laiko praleisti su draugais, sportuoti, klausytis
muzikos;

ugdyti kritinj suvokimg apie bendraamziy, visuomenés ir ziniasklaidos jtakqg jums.




* Visada reikia stebéti savo organizmaq ir jo klausyti. Organizmas siuncia signalus, kai jam kazko

truksta ar yra per daug. Stebéjimas ir saves supratimas - veiksmingiausia prevenciné
priemoné. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad valgymo sutrikimai yra paremti savivertés, saves
suvokimo ir identifikavimo aspektais. Visuomenéje ir tarp bendraamziy vyraujantys grozio
standartai turi itin didele jtakq paauglioms. Siame amziuje vis dar vystosi saves, kaip
asmenybeés, suvokimas, todél iSorés spaudimas skatina susirdpinimqg savo jvaizdziu, kdno
sudéjimu, mityba. Tai gali sukelti mgstymo procesy pokycCius ir skatinti valgymo sutrikimuy
atsiradimg. Nors valgymo sutrikimai gali paveikti bet kokio amziaus ir lyties asmenis,

dazniausiai jais suserga paaugliai.

Negydomi valgymo sutrikimai paveikia beveik visus zmogaus gyvenimo aspektus ir ilgainiui
pazeidzia Sirdj, virskinimo sistemq, kaulus, dantis, odq, plaukus ir lemia daugybe kity ligy ar

net mirtj. Dazniausi valgymo sutrikimai yra anoreksija, bulimija ir persivalgymas.
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