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Sveiki sulauke balandzio,

Pavasaris — atsinaujinimo ir energijos metas,
kvieciantis daugiau demesio skirti savo sveikatai ir
tarpusavio rysiams. Sio ménesio naujienlaiskyje
nagrinéjame temas, kurios svarbios tiek masy fizinei
savijautai, tiek emocinei gerovei.

SVEIKATOS skiltyje aptarsime, kokios traumos
dazZniausiai pasitaiko burnos ertméje, bei, minédami
Pasauline sveikatos diengq, kviesime atsigrezti j tikrqg,
subalansuotg maistq. Taip pat dalinsimeés jZvalgomis
apie mitybos svarbqg paauglystéje, kai formuojasi
ilgalaikiai jprociai.

Sj kartqg kviesime pazvelgti ir j santykius — aptarsime
5 meilés kalbas ir tai, kodél mylime bei suprantame
vieni kitus skirtingai.

Taip pat paminésime Tarptautine santarveés ir sporto
plétros dieng, primindami aktyvaus gyvenimo bado ir
bendrystes svarbaq.

Tikimeés, kad balandZio naujienlaiskis paskatins
daugiau démesio skirti savo sveikatai, santykiams ir
aktyviam gyvenimui.
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AKTUALIJOS

TARPTAUTINE SANTARVES IR
SPORTO PLETROS DIENA

Sportas siandien vis dazniau suvokiamas ne tik kaip laisvalaikio forma, bet ir
kaip viena svarbiausiy visuomeneés sveikatos stiprinimo priemoniy. Balandzijo
6-gjg minima Tarptautiné sporto plétros ir taikos diena primena, kad fizinis ak-
tyvumas yra ne tik individualus pasirinkimas - tai visos visuomenes geroves pa-
grindas. Klaipeda issiskiria palankiomis sqglygomis aktyviam gyvenimo budui.
Cia nuosekliai kuriama aplinka, skatinanti gyventojus bati fiziSkai aktyvius — tiek
per infrastruktdrq, tiek per bendruomenés iniciatyvas.

Reguliarus fizinis aktyvumas yra vie-
nas veiksmingiausiy budy mazinti letiniy
neinfekciniy ligy rizika, o Lietuvos statis-
tika labai aiskiai parodo, kodél Si tema to-
kia svarbi visuomenés sveikatai. Sirdies ir
kraujagysliy ligos Lietuvoje yra daugiau nei
puses visy mirCiy priezastis — kasmet jos le-
mia mazdaug 50-55 % visy mirties atvejy,
todel islieka pagrindine Salies mirtingumo
priezastimi. Cukrinis diabetas taip pat turi
reikSminga poveik|: NUo jo ir su juo susijusiy
komplikacijy kasmet mirsta Simtai zmoniy,
o 2 tipo cukrinis diabetas sudaro apie 90 %
visy diabeto atvejy ir yra tiesiogiai susijes su
fizinio aktyvumo stoka bei antsvoriu. Sios li-
gos ne tik trumpina gyvenimo trukme, bet
ir didina sveikatos sistemos islaidas, nedar-
binguma bei gyvenimo kokybés prastejima.
Tarptautiniai moksliniai tyrimai rodo, kad
reguliarus fizinis aktyvumas gali sumazin-
ti ankstyvo mirtingumo rizika iki 30 %, o tai
reiSkia mazesne nasta sveikatos sistemai ir
didesnj visuomenés atsparuma ligoms. Ju-
déjimas tampa ne tik individualia nauda, bet
ir strategine visuomenes sveikatos investici-
ja, galin&ia reikSmingai sumazinti mirtingu-
ma nuo dazniausiy létiniy ligy.

Suaugusiems rekomenduojama per sa-
vaite bent 150-300 minuciy vidutinio in-
tensyvumo fizinio aktyvumo (arba 75-150
minuciy didelio intensyvumo FA), bent 2
jégos treniruotés pagrindinéms raumeny
grupéms. Tai gali biti spartus éjimas, va-
Ziavimas dviraciu, bégimas, plaukimas ar
bet kuri kita veikla, kurios metu suaktyve-
ja kraujotaka ir pagreitéja kvépavimas.

Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijos

X

Vis délt-grea lybe rodo, kad tik nedidele da-
lis gyventojy laikosi siy rekomendacijy, o se-
dimas gyvenimo budas islieka viena didziau-
siy Siuolaikines visuomenes problemuy.

Atsizvelgiant | Siuos iSSukius, ypac svar-
bus tampa miesty vaidmuo kuriant salygas
judeti. Klaipeda Sioje srityje yra vienas pa-
Zangesniy Lietuvos miesty. Mieste sukurta
gerai iSvystyta ir vientisa fizinio aktyvumo
infrastruktdra, leidzianti judejima integruoti
j kasdienj gyvenima. Daugiau nei 100 kilo-
metry dviraciy taky tinklas sudaro galimybe
patogiai judéeti ne tik laisvalaikiu, bet ir kas-
dieniais marsrutais — vykstant j darba, moky-
klg ar kitas veiklas. Danés upes pakrante yra
viena ryskiausiy aktyvaus laisvalaikio erdviy

,Gyvenimo kokybe priklauso nuo musuy jprociy.”“— Autorius nezinomas


https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f3885485-e7eb-4504-8026-edd9bb53a6ee/content

mieste — Cia jrengti pesciyjy ir dviraciy takai, lauko
treniruokliai, poilsio zonos. Si vieta tapo ne tik judéji-
Mo, bet ir bendruomenes susiburimo erdve, kurioje
vyksta ir tarptautinio ,,ParkRun* begimo renginiai.
Klaipeda taip pat issiskiria savo zaliyjy erdviy priei-
namumu. Azuolyno giraité, Skulptdry parkas, Malu-
no tvenkinio teritorija ir kitos miesto vietos suteikia
galimybes jvairioms fizinio aktyvumo formoms -
NnuUo ramaus pasivaiksciojimo iki intensyvesnio spor-
to. Svarbu ir tai, kad dauguma Siy erdviy yra nemo-
kamos bei lengvai pasiekiamos. Mikrorajonuose
jrengtos sporto aiksteles, modernizuoti mokykly
stadionai, lauko treniruokliy kompleksai leidzia kie-
kvienam gyventojui rasti sau tinkama judéjimo for-
ma be papildomy finansiniy islaidy.
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Investicijos | fizinj aktyvuma yra viena efektyviau-
siy priemoniy visuomeneés sveikatai gerinti. Jos ne
tik mazina ligy paplitima, bet ir didina darbo na-
Suma, mazina nedarbinguma bei gerina bendra
gyvenimo kokybe. Tarptautiniy organizacijy duo-
menimis, kiekvienas | fizinio aktyvumo skatinima
investuotas euras gali sukurti daug karty didesne
ekonomine nauda. Tai reiskia, kad aktyvus miestas
yra ne tik sveikesnis, bet ir stipresnis ekonomiskai.

BALANDZIO 6-OJ1 - PRADZIOS TASKAS
Tarptautiné sporto plétros ir taikos diena — puiki
proga sustoti ir jvertinti savo kasdienius jprocius. Ar
randame pakankamai laiko judéjimui? Ar iSnau-
dojame galimybes, kurias turime? Net ir nedidelis

pokytis gali tureti didele reikSme.30 minuciy pasi-
vaikscCiojimas, kelioné dviracCiu ar lengva manksta
gali tapti pirmu zingsniu | sveikesnj gyvenima. Fi-
zinis aktyvumas nera tik sportas ar treniruotes. Tai
kasdieniai sprendimai — rinktis laiptus vietoje lifto,
eiti pesCiomis, daugiau laiko praleisti lauke. Klaipe-
da jau Siandien kuria kiekvienam prieinama aplinka,
kurioje yra lengva judeéti. Tai miestas, kuris skatina
ne tik gyventi, bet ir gyventi aktyviai.

Sirdies ritmu - KLAIPEDOS MIESTO |
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS ,

parkrun Danés dviraéiy takas_\lll content |

,Sveikata yra kelione, ne tikslas.“ — Autorius nezinomas



https://www.sveikatosbiuras.lt/ligu-prevencija/letiniu-neinfenkciniu-ligu-prevencija/sirdies-ir-kraujagysliu-ligu-bei-cukrinio-diabeto-rizikos-grupiu-asmenu-sveikatos-stiprinimo-programa/
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KOKIOS TRAUMOS DAZNIAUSIAI
PASITAIKO BURNOS ERTMEJE?

Interneto platybése tikriausiai esate mate reklamaq, kurioje Zmogus pavaizduotas be antakio ir be
vieno danties. Dauguma Zmoniy pirmiausia pastebi trikstamq dantj, o antakis daZnai prasprasta
pro akis. Sia reklama siekiama pabréZzti, kokia is tiesy svarbi yra masy sypsena. Jg gali sugadinti ne
tik danty eéduonis, bet ir netikéta, staiga jvykusi burnos ertmeés trauma, kurios pasekmes Zmogus
pajunta iskart, o su jomis kartais tenka gyventi ir gydytis dar ilgai.

Vienos dazniausiy burnos ertmes traumy yra
minksStyjy audiniy pazeidimai. Dazniausiai tai lupy,
skruosty, liezuvio ar danteny suzalojimai. Sie pazei-
dimaiatsiranda dél griuvimy ir smugiy, ypac vaikys-
téje, sportiniy traumy, netycinio liezuvio ar skruosto
jkandimo, astriy danty krasty ar kabanciy uzpildy
krasty, taip pat ortodontiniy aparaty trinties. Daz-
niausiai pasitaikantys minkstyjy audiniy pazeidi-
mai — nubrozdinimai, pjautinés zaizdos, sumusimai
ir hematomos. Nors jie gali atrodyti nesunkus, to-
kios traumos sukelia diskomfortg, kraujavima, o ne-
tinkamai priziGrimos — gali komplikuotis.

Kita daznai aptariama burnos trauma - dalinis
danty iSnirimas. Tai viena dazniausiy traumuy vai-
kams ir paaugliams, kadangi Si amziaus grupé ypac
aktyviai sportugja ir patiria daugiau griuvimy ar
smugiy | veido sritj. I1Snirimo tipai gali bdti jvairus:
panirimas, kai dantis tampa paslankus, bet neis-
krenta iS alveolés; vertikalus iSnirimas, kai dantis da-
linai iSslysta; Soninis iSnirimas, kai dantis pasislenka
| liezuvine/gomurine ar lGpine puses; ar jmusimas,
kai-dantis jstumiamas gilyn | alveole. Tokios trau-
mos reikalauja skubaus jvertinimo, nes nuo pagal-
bos suteikimo greicio priklauso danties gyvybingu-
mo, o kartais ir pacio danties iSsaugojimas.

Kai pazeidziamas danties vientisumas, dazniau-
siai kalbame apie danty IGzius. Dazniausiai pasitai-
ko emalio jskilimai, emalio-dentino |Uziai ar retesni,
tac¢iau sudétingesni saknies |0Ziai. Siuos pazeidimus
daznai sukelia kontaktinis sportas, kritimai nuo dvi-
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racio ar paspirtuko, buitiniai nelaimingi atsitikimai
ar netinkamas elgesys su kietu maistu. LUzes dantis
ne tik gali paveikti estetiky, bet ir sukelti skausma,
todél svarbu laiku kreiptis | specialista.

Viena rimciausiy danty traumy — danties pilnas
iSsinirimas (avulsija), kai dantis visiskai iSkrenta is al-
veolés. Dazniausiai Si trauma istinka 7-11 mety vai-
kus, kuriy kasdiené veikla neretai kupina judéjimo
ir netikety kritimy. Danties pilno iSnirimo priezastys
panasios | kitas burnos traumas — smugiai, kritimai
ar sportinés veiklos. Tai skubios pagalbos reikalau-
janti bakle, nes tinkamai ir greitai sureagavus pilnai
iSnirusj dantj galima reimplantuoti ir iSsaugoti.

Nors reciau, burnos ertmeéje pasitaiko ir nudegi-
my - terminiy, cheminiy ar elektriniy. Sios traumos
ypac¢ daznos vaikams ir vyresnio amziaus Zmonéms.
Terminiai nudegimai atsiranda dél per karsto mais-
to ar gérimy, cheminiai — dél ragstiniy ar Sarminiy
medziagy laikymo burnoje, o elektriniai nudegimai
budingi maziems vaikams, kurie gali sukasti elek-
tros laida. Nors dauguma nudegimy pavirsiniai,
sunkesni atvejai gali pazeisti gleivine ir reikalauti
medicinines prieziuros.

Apibendrinant, burnos ertme gali pazeisti jvairios
traumos — nuo jprasty minkstyjy audiniy nubrozdi-
nimy iki sudetingy danty |Gziy ar avulsijy. Traumos
daznai jvyksta netikétai, bet gali turéti ilgalaikiy
pasekmiy, todel itin svarbu atpazinti trauma, laiku
kreiptis | specialistus ir zinoti, kaip galima sumazinti
rizikg kasdieniame gyvenime.

.Ne kiekvienqg ligg gydo vaistai.“— Publilijus Syras




PASAULINE SVEIKATOS DIENA: KODEL
TURIME ATSIGREZTI | TIKRA'MAISTA?

BalandZio 7-gjg minima Pasauliné sveikatos diena primena mums apie pamatine teise j sveikatq. Ta-
Ciau siais laikais vis didesne gresme jai kelia ne badas, o tylusis perteklius. Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) skelbia: neinfekcineés ligos (Sirdies ir kraujagysliy ligos, Il tipo diabetas, nutukimas) tampa pagrindine
mirtingumo prieZastimi daugelyje pasaulio valstybiy, o viena is esminiy to prieZasCiy - stipriai perdirbtas

maistas.

KAS IS TIESY YRA STIPRIAI PERDIRBTAS
MAISTAS?
Mokslininkai naudoja specialig klasifikacija maistui
skirstyti pagal jo apdorojimo laipsnj. Stipriai perdirbtas
maistas néra tiesiog suUris ar rauginti agurkai. Tai produk-
tai, sukurti naudojant pramonines technologijas: hidri-
nima, modifikavima ir spalvy bei skoniy manipuliacijas.
Tai produktai, kuriy sudetyje rasite medziagy, nieka-
da nenaudojamy namuy virtuvéje: emulgatoriy, stabili-
zatoriy, tirstikliy ir dirbtiniy aromaty. IS esmes tai yra ga-
myklinés konstrukcijos i$ iSgryninto krakmolo, cukraus
ir riebaly, kuriose nebelieka pradines augalo ar gyvdno
lastelinés struktdros.
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) ragina siekti
sisteminio pokycio — pereiti prie tokio raciono, kuria-
me dominuoty kuo maziau apdoroti produktai. No-
rint sekmingai siekti Sios rekomendacijos, rekomen-
duojama vadovautis sgmoningo vartojimo kriterijais:
1. Etikeciy analize ir kritinis vertinimas. Prekybos cen-
try lentynose gausu produkty su jvairiais uzrasais,
kurie vartotojui gali kelti asociacija, jog pasirinktas
produktas yra sveikatai palankesnis uz kita, taciau
daugeliu atvejy tai tik rinkodaros dalis. Oficialus ro-
diklis — sudétiniy daliy sarasas. Jei jame dominuoja
pramoniniai priedai (emulgatoriai, skonio stiprikliai,
modifikuotas krakmolas), produktas klasifikuoja-
mas kaip stipriai perdirbtas. Prioriteta teikite pro-
duktams, turintiems kuo trumpesnj ir aiSkesnj
ingredienty sarasa.

2. Pirmenybé maisto ruosimui namuose. Gaminimas

iS baziniy zaliavy (grynos mesos, zuvies, kruopy, se-
zoniniy darzoviy) yra vienintelis bldas visiskai kon-
troliuoti suvartojamos druskos, pridetinio cukraus
ir pramoniniy riebaly kiekj. Net ir paprasciausias
namuose ruostas patiekalas maistine verte len-
kia dauguma restoranuose ar kulinarijos skyriuose
sillomy pusfabrikaciy, kuriuose gausu paslepty
konservanty.

3. Skaiduliniy medziagy jtraukimas | raciona. Skaidu-
los létina gliukozés pasisavinima ir palaiko sveika
zarnyno mikrobiota, svarbig imuninés sistemos vei-
klai. Kad bty uztikrintas reikiamas kiekis skaiduliniy
medziagy, rekomenduojama | savo raciong jtraukti
viso grudo produkty, jvairiy kruopy, sekly, ankstiniy
augaly bei sezoniniy vietiniy darzoviy, vaisiy ir uogy.

4. Atkreipkite demesj | ilgg galiojimo laika turinCius
gaminius (pvz., supakuotus konditerijos gaminius ar
ilgo galiojimo padazus). Jei produktas iSlaiko nepa-
kitusia tekstlra ir skonj nejprastai ilgai, tai tiesioginis
intensyvaus technologinio apdorojimo ir cheminiy
stabilizatoriy naudojimo jrodymas. Samoningas
vartotojas renkasi Sviezesne, trumpesnio galiojimo
alternatyva.

Pasauliné sveikatos diena — tai proga prisiminti, kad
tai, kg dedame | savo I€kste, turi tiesioginj poveikj muasy
sveikatai. Maisto pramoné gali sitlyti patoguma, bet
tik mes patys galime pasirinkti sveikata. Pradekite nuo
mazo zingsnio: Siandien viena stipriai perdirbta uzkandj
pakeiskite vienu tikru, gamtos sukurtu produktu.

JUsy kunas jums padekos.

,Sveikata — tai gebejimas myleti gyvenima.“— Autorius nezinomas



5 MEILES KALBOS IR KODEL MYLIME SKIRTINGAI?

Meile yra vienas universaliausiy, taciau ir unikaliausiy jausmy, kokius patiriame.
Nors meileé turi visiems Zinomq bendrg apibudinimaq, jos suvokimas santykiuose yra
nevienodas: vieni siekia fizinio artumo, kitiems svarbu palaikantys ZodzZiai, o dar
kitiems — laiko leidimas kartu. Siuos meilés suvokimo skirtumus vadiname meilés

kalbemis.

KAS YRA MEILES KALBA?

Meilés kalby samprata buvo sukurta Gary'o
Chapman'o ir yra analizuojama knygoje ,Pen-
kios meilés kalbos". Pagrindiné autoriaus idéja
yra ta, kad kiekvienas zmogus turi savo meilés
kalba — konkrety buda, kada jauciasi mylimas
ir kaip isreigkia meile savo partneriui / partne-
rei. Meilés kalba gimsta i§ mUsy ankstyvy pa-
tir€iy ir patyrimy, kurie mus moko apie santy-
Kius, artuma ir prieraiSuma.

Meiles kalby samprata supaprastino san-
tykiy tema ir gali padeti iSmokti tikslingai jsi-
klausyti | savo partnerio / partnerés poreikius
ir emocijas. Meilés kalbos néra empiriskai pa-
tvirtintos ir sulaukia kritikos del savo pernelyg
didelio paprastumo: tai lyg noras nupiesti vai-
vorykste naudojant tik juoda ir balta spalvas.
Santykiams dazniausiai taikomas platesnis ir
labiau subalansuotas pozilris (Impett et. al,,
2024), nors kai kurie tyrimai rodo sgsajas su
meilés kalby atliepimu ir didesniu pasitenki-
nimu santykiuose (Hughes et. al., 2020; Mos-
tova et. al,, 2022).

Nepaisant kritikos, turinio apie meiles kal-
bas yra apstu populiariojoje psichologijoje, ir
Sis terminas tikrai nesvetimas daugumai zmo-
niy. Tad kokios yra iSskiriamos meiles kalbos?

5 MEILES KALBOS
1. Palaikymo Zzodziai:
drasinimai, padeka,

komplimentai,
prasymai (o

pa-
ne
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reikalavimai);

2. Kokybiskas laikas kartu: bendry pomegiy
atradimas, produktyvus laikas bendrau-
jantir leidziant laika su savo antraja puse.

3. Dovanos: dovanos nebdtinai turi bati

brangios, tai gali buti bet kas, kas parodo

rdpestj savo partneriu / partnere: mielas
rastelis, skanumynas ar kita pirkta / ga-
minta dovana.

Paslaugos: buitiniai darbai, kurie palengvi-

na musy partnerio / partnerés ruting: indy

iSplovimas, degaly papildymas, vaiky pasi-
emimas is darzelio ir pan.

5. Fizinis prisilietimas: ne tik kalbant apie
seksg, tai gali buti apsikabinimas, prisilie-
timas, kuris nebutinai turi vesti | intymes-
nius santykius.

(Chapman, 2022)

KAIP ATPAZINTI SAVO MEILES KALBA?

Kai kurie zmoneés iSsyk supranta savo meilés
kalba, tac¢iau jei Sis suvokimas neateina greitai
ar lengvai, galime jj paanalizuoti keliomis kryp-
timis: kas mane skaudina ir ko as trokstu. Visy
pirma, mintimis grjzkite | savo santykiy istorija
ir pamastykite, kas jus labiausiai skaudino san-
tykiuose, ka darée jusy partneris / partnere, kas
jus skaudino ar erzino, dél ko dazniausi kilda-
vo konflikty. Kartais lengviau prisimename ir
jsidemime, kas santykiuose skaudina ir kelia
jtampa, o daznai pykstame, kai musy poreikiai

L

,Vienas gramas prevencijos vertas kilogramo gydymo.“— Benjaminas Franklinas
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lieka nepatenkinti arba kai jau¢iame jvairius trakumus. Si informa-
cija gali bati naudinga atpazjstant savo meilés kalba. Kita kryptis:
paklauskite saves, ko dazniausiai pradote savo partnerio / partne-
rés? Daznai musy prasymuose slypi musy meilés kalba, kuri nusa-
ko, ka mes vertiname savo santykyje (Chapman, 2022).

KAIP KOMUNIKUOTI APIE SAVO MEILES KALBA?

¢ Visy pirma, turime suprasti, kad mudsy partneris neskaito
musy minciy: svarbu savo poreikius, norus issakyti tiesiogiai.

¢ Galime naudoti ,As" kalba, kai kiekvieng sakin| pradedame
Nuo saves, t. y. nuo zodzio ,As", taip prisiimmdami atsakomy-
be tik uz tai, kg darome ir sakome. Toks'bendravimo budas
gali sumazinti gynybiskuma ir konflikty tikimybe, kadangi
komunikuojame tik apie save ir savo poreikius, o ne musy
partnerio trdkumus (Rogers et. al., 2018).

¢ Sukurkite vienas kito meilées zemeélapj. Vienas kito pazinimas
poroje gali apsaugoti nuo gyvenima uzklumpanciy negan-
dy ar stresoriy. Taip pat svarbu savo partnerj / partnere vis
pazinti iS naujo ir atnaujinti meilés zemélapj. Sukurti meilés
Zemeélapj galite savo partnerj / partnere klausinédami jvairiy
klausimy apie pomegius, megstamus dalykus, vaikyste ar
svarbiausius prisiminus (Gottman, Silver, 2016). Tai galite da-
ryti zaidimo forma, susikurti klausimus patys arba pasinau-
doti esanciais John'o M. Gottman'o ir Nan'os Silver knygoje ,7
darnios santuokos taisyklés* (nurodyta saltiniuose).

Nors santykiai ne visada yra vien tik meilés kalby skirstymas,
meilés kalby samprata gali paskatinti pora pasikalbeti apie tai,
kas kiekvienam Zmogui yra svarbu ir brangu. O tai yra pirmas
zingsnis kuriant sveikus santykius.

,Kanas — tavo namai, rapinkis jais.“— Autorius nezinomas




MITYBOS SVARBA PAAUGLYSTEJE

Paauglyste yra svarbus Zmogaus gyvenimo etapas, nes formuojasi ne tik kanas, bet ir ilga-
laikiai gyvensenos jprociai. Subalansuota mityba turi jtakos harmoningam augimui, fiziniam

ir protiniam brendimui, produktyviam mokymuisi ir darbingumui. Siuo laikotarpiu intensyviai

lytiSkai brestama, vis dar augama, daznai suoliais. Dél siy prieZasciy itin svarbu valgyti jvairy

maistq ir gebeti jj tinkamai pasirinkti.

Pastebima, kad paauglystéje daznai atsisa-
koma tam tikry maisto produkty grupiy, pvz,
mesos ar kity gyvunines kilmes maisto produk-
ty [1, 2]. Taciau negaunant vieny ar kity maisto
produkty, galima sukurti tam tikry maistiniy
medziagy disbalansg organizme [3]. Todél svar-
bu jvertinti, kokiais maisto produktais svarbu
papildyti mitybos raciong, siekiant uztikrinti
visy reikalingy makro ir mikro medziagy poreikj
organizme.

Baltymai, gaunami is kiausSiniy, pieno produk-
ty, mesos, zuvies, ankstiniy darzoviy, riesuty, yra
butini mUsy organizmo lasteliy, raumeny, kau-
ly, odos, vidaus organy formavimuisi, augimui ir
atsinaujinimui, taip pat darniam lytiniam bren-
dimui. Vartojant per mazai baltymuy, gali sutrikti
medziagy apykaita, suleteti augimas, susilpnéti
imunineé sistema.

Neretai paaugliai, siekdami maitintis sveikiau
ar nepriaugti svorio, riboja riebaly vartojima [2].
Taciau nuo sve'j<atai palankiy riebaly kiekio mi-
tybos racione priklauso hormony gamyba, rie-
baluose tirpiy vitaminy jsisavinimas organzime,
lytiné branda, smegeny vystymasis. Per mazas
riebaly vartojimas yra siejamas su sutrikusia
hormony pusiausvyra, kauly tankio mazéjimu,
silpnesne imunine sisterma bei reprodukcinés
sistemos sutrikimais.

Angliavandeniai yra pirminis ir pagrindinis
lengviausiai pasisavinamas energijos Saltinis.
Vartojant per daug angliavandeniy, ypac per-
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dirbty, dideja riebaliné mase bei gali atsirasti
medziagy apykaitos sutrikimuy. Visgi, jei mity-
bos racione stinga angliavandeniy, tai gali tu-
réti jtakos raumeny mases mazejimui, daznes-
Nniam nuovargiui, irzlumui, sutrikusiai demesio
koncentracijai.

Paauglystéje neretai maitinamasi neregu-
liariai. Mokyklinio amziaus asmenys yra linke
praleisti pusrycius [4]. TaCiau moksliniai Saltiniai
teigia, jog pusryciai gali tureti jtakos geresniems
mokymosi rezultatams ir darbingumui dieng
[5]. Reguliari mityba gali padéti iSvengti maisti-
niy medziagy trukumo, palaikyti tolygy energi-
jos lygj organizme bei sumazinti persivalgymo
rizika velesniy valgymy metu. Reguliarus valgy-
mas skatina apetita, uztikrina darny virskinima,
mazina persivalgymo rizika.

Neretai jauni asmenys renkasi perdirbtus
maisto produktus, jau pagamintus patiekalus
ar gazuotus gaiviuosius gérimus [6, 7]. Nors toks
maistas reikalauja maziau pastangy ir sutaupo-
ma daugiau laiko maisto ruoSimui, taciau rafi-
nuoti, perdirbti maisto produktai yra ne tokie
palankus sveikatai. Vartojant perdirbtus maisto
produktus, didéja rizika suvartoti daugiau ,blo-
gyjy” riebaly — sociyjy riebaly ar transriebaly,
kurie neigiamai veikia Zzmogaus sirdies ir krauja-
gysliy sistema. Perdirbtuose maisto produktuo-
se ir gaiviuosiuose géerimuose gausu cukraus,
kurio nuolatinis vartojimas siejamas su padide-
jusia nutukimo, 2 tipo cukrinio diabeto ir Sirdies

,Sveikata yra tylus laimes pagrindas.”— Autorius nezinomas
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ir kraujagysliy ligy rizika. Beje, daZnas cukraus varto-
jimas gali sukelti gliukozes lygio kraujyje svyravimus,
kurie veikia nuotaika, démesio koncentracijg bei gali
turéti jtakos sdesniam nuovargiui. Tyrimai rodo,
kad saldinti gerimai sudaro didele dalj paaugliy su-
vartojamo cukraus kiekio ir yra susije su netinkamais
mitybos jprociais bei bendru sveikatos rodikliy pras-
téjimu [14].

Paaugliai domisi ir rUpinasi savo mityba, taciau
neretai Sis supratimas apsiriboja atsizvelgiant tik
| kdno svorj ir iSvaizda [10]. Netinkamas santykis su
maistu gali tureti jtakos valgymo sutrikimams ar for-
muoti netinkama elgesj su maistu, pvz., diety laiky-
masis, kalorijy ribojimas ar badavimas bei emocinis
valgymas. Moksliniai tyrimai rodo, kad 70-80 proc.
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15-18 mety mergaiciy kada nors laikesi diety [8, 9, 11].
Visgi tikrai ne kiekviena i$ Siy mergaiciy sirgo valgy-
mo sutrikimu. Dieta nuo valgymo sutrikimo skiria-
si. Jei asmenj kamuoja valgymo sutrikimas, jis bus
linkes neigti, jog laikosi dietos, slepti krintantj svorj,
vengs valgyti su Kitais ir gali pasireiksti stiprus ir stai-
gus pyktis, kei¢iant su valgymu susijusj jo elgesj. [9]
Moksliniai tyrimai rodo, kad dazniausiai vaikyste-
je ir paauglystéje vartojami maisto papildai yra ne
tik zuvy taukai, vitaminas D ar C, probiotikai, taciau
pastebimas ir kity papildy — aminoragsciy, melato-
nino — vartojimas [12]. Svarbu zinoti, jog jokiy maisto
papildy vaikai ar paaugliai neturi jsigyti be gydytojy
paskyrimo ir prieziGros, todel savarankiskai jy jsigy-
ti nerekomenduojama. Kiti autoriai, tyre jauny as-
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meny grupe, nustate maisto papildy, skirty svoriui
mazinti, raumenims auginti, vartojimo tendencija.
Nustatyta, kad Siy maisto papildy vartojimas buvo
susijes su tris kartus didesne sunkiy medicininiy pa-
dariniy rizika nei lyginant su vitaminy vartojimu [13].

Apibendrinant galima teigti, kad paauglystéje for-
muojasi ne tik mitybos jprociai, bet ir ilgalaikis san-
tykis su maistu, kuris turi jtakos sveikatai visg gyve-
nima. Nepakankama ar nereguliari mityba gali lemti
ne tik fizine, bet taip pat ir psichologine sveikata. To-
dél itin svarbu skatinti paauglius rinktis subalansuo-
ta ir jvairia mityba, ugdyti kritinj poziurj | dietas bei
formuoti sveikatai palankius jprocius kuo jaunesnia-
me amziuje.

JTik sveikas Zmogus gali megautis gyvenimu iki galo.“ - Autorius neZzinomas
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