
Valgymo sutrikimų prevencija



• Nors  va lgymo sutr i k imai  y ra pavoj ingi ,  svarbu nepamiršt i ,  k ad  j ie  a ts i randa dė l  net inkamo mąstymo i r  
savęs  suvok imo.  Į  normalų gyvenimo būdą sugr į ž tama lė ta i ,  nes  re ik ia  nuosek l ia i pak e is t i  mąstymą,  
i šmokt i te is ing ų ma i t in imosi  įp roč ių .  Ka ntryb ė  b ūt ina ,  nes  p ok yčia i  nea ts i randa p er  v ieną  d ieną .  S iek iant  
i švengt i  nesve ik o santyk io  su  maistu ,  ga l ima imt is  tam t i k rų prevenc in ių  ve ik smų:

• vengt i  sk i rs tyt i  maisto  produktus  į  „gerus“  ar  „b logus“ ;

• vengt i  maistą  naudot i  k a ip  at lyg į  a rba  bausmę sau;

• stengt is  nepas iduot i  d ie tų  k u l tūra i ;

• va lgyt i  tada ,  k a i  jauč iatės a lk ani ,  i r  sustot i ,  k a i  jauč iatės sotūs ;

• la i kyt i s  regu l iar ios ,  adek vačios ,  į va i r ios ,  v i savertės  mi tybos ;

• Į s i k lausyt i ,  k o  prašo  k ūnas ,  pavyz dž iu i ,  ga lbūt  senokai  neva lgėte  darž ov ių  ar  ž uv ies ;

• atrast i  k i tus s t reso  įve ikos būdus,  pavyzdž iu i ,  daugiau la iko  pra le is t i  su  draugais ,  sportuot i ,  k lausyt is  
muz ikos ;

• ugdyt i  k r i t in į  suvok imą ap ie  bendraamž ių ,  v i suomenės i r  ž in iask la idos  į tak ą  jums.



• Visada reik ia stebėti savo organizmą i r jo klausyt i . Organizmas siunčia signalus, kai jam kažko

trūksta ar yra per daug. Stebėjimas i r savęs suprat imas – veiksmingiausia prevencinė

pr iemonė . Moksl iniais tyr imais į rodyta, kad valgymo sutr ikimai yra paremti savivertės, savęs

suvokimo ir identi f ikavimo aspektais . Visuomenėje i r tarp bendraamžių vyraujantys grožio

standartai tur i i t in didelę įtaką paaugl iams. Šiame amžiuje vis dar vystosi savęs, kaip

asmenybės, suvokimas, todėl išorės spaudimas skat ina susirūpinimą savo įvaizdžiu, kūno

sudėj imu, mityba. Tai gal i sukelt i mąstymo procesų pokyčius i r skat int i valgymo sutr ikimų

atsiradimą . Nors valgymo sutr ik imai gal i paveikt i bet kokio amžiaus i r lyt ies asmenis,

dažniausiai ja is suserga paaugl iai .

• Negydomi valgymo sutr ik imai paveik ia beveik visus žmogaus gyvenimo aspektus ir i lgainiui

pažeidžia širdį , v irškinimo sistemą, kaulus, dant is , odą, plaukus ir lemia daugybę kitų l igų ar

net mirt į . Dažniausi valgymo sutr ik imai yra anoreksi ja , bul imi ja i r persivalgymas.
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