MITYBOS SVARBA PAAUGLYSTEJE

Paauglysté yra svarbus Zmogaus gyvenimo etapas, nes formuojasi ne tik kiinas, bet ir ilgalaikiai 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. D¢l $iy priezasCiy itin svarbu valgyti jvairy maistg ir gebéti ji tinkamai pasirinkti.

Pastebima, kad paauglystéje daznai atsisakoma tam tikry maisto produkty grupiy, pvz., mésos ar kity gyvuninés kilmés maisto produkty .Ta¢iau negaunant vieny
ar kity maisto produkty, galima sukurti tam tikry maistiniy medziagy disbalansa organizme .Todél svarbu jvertinti, kokiais maisto produktais svarbu papildyti
mitybos raciong, siekiant uztikrinti visy reikalingy makro ir mikro medziagy poreikj organizme.
Baltymai, gaunami i§ kiauSiniy, pieno produkty, mésos, Zuvies, ankstiniy darZoviy, rieSuty, yra
bitini misy organizmo lgsteliy, raumeny, kauly, odos, vidaus organy formavimuisi, augimui ir
atsinaujinimui, taip pat darniam lytiniam brendimui. Vartojant per maZzai baltymy, gali sutrikti
medziagy apykaita, sulététi augimas, susilpnéti imuniné sistema. Neretai paaugliai, sickdami
maitintis sveikiau ar nepriaugti svorio, riboja riebaly vartojimg .Tadiau nuo sveikatai palankiy
riebaly kiekio mitybos racione priklauso hormony gamyba, riebaluose tirpiy vitaminy jsisavinimas
organizme, lytiné branda, smegeny vystymasis. Per mazas riebaly vartojimas yra siejamas su
sutrikusia hormony pusiausvyra, kauly tankio mazéjimu, silpnesne imunine sistema bei

reprodukcinés sistemos sutrikimais. Angliavandeniai yra pirminis ir pagrindinis lengviausiai

pasisavinamas energijos Saltinis. Vartojant per daug angliavandeniy, didé¢ja riebaliné mase bei gali
atsirasti medziagy apykaitos sutrikimy. Visgi, jei mitybos racione stinga angliavandeniy, tai gali turéti jtakos raumeny masés maz¢jimui, daznesniam nuovargiui,
irzlumui, sutrikusiai démesio koncentracijai. Paauglystéje neretai maitinamasi nereguliariai. Mokyklinio amZiaus asmenys yra linke praleisti pusryCius .Taciau
moksliniai Saltiniai teigia, jog pusryc¢iai gali turéti jtakos geresniems mokymosi rezultatams ir darbingumui dieng .Reguliari mityba gali padéti iSvengti maistiniy
medziagy trikumo, palaikyti tolygy energijos lygi organizme bei sumazinti persivalgymo rizika vélesniy valgymy metu. Reguliarus valgymas skatina apetita,
uztikrina darny virS$kinimg, mazZina persivalgymo rizikg. Neretai jauni asmenys renkasi perdirbtus maisto produktus, jau pagamintus patiekalus ar gazuotus
gaiviuosius gérimus . Nors toks maistas reikalauja maziau pastangy ir sutaupoma daugiau laiko maisto ruoSimui, ta¢iau rafinuoti, perdirbti maisto produktai yra
ne tokie palankiis sveikatai. Vartojant perdirbtus maisto produktus, didéja rizika suvartoti daugiau ,,blogyjy“ riebaly — sociyjy riebaly ar transriebaly, kurie
neigiamai veikia Zmogaus Sirdies ir kraujagysliy sistemg. Perdirbtuose maisto produktuose ir gaiviuosiuose gérimuose gausu cukraus, kurio nuolatinis vartojimas

siejamas su padidéjusia nutukimo, 2 tipo cukrinio diabeto ir Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.



Beje, daznas cukraus vartojimas gali sukelti gliukozés lygio kraujyje svyravimus, kurie veikia
nuotaiky, démesio koncentracijg bei gali turéti jtakos didesniam nuovargiui. Tyrimai rodo, kad
saldinti gérimai sudaro didel¢ dalj paaugliy suvartojamo cukraus kiekio ir yra susij¢ su netinkamais
mitybos jprociais bei bendru sveikatos rodikliu prastéjimu.

Paaugliai domisi ir riipinasi savo mityba, taciau neretai Sis supratimas apsiriboja atsizvelgiant tik j
kiino svorj ir i§vaizda. Netinkamas santykis su maistu gali turéti jtakos valgymo sutrikimams ar
formuoti netinkamg elgesj su maistu. Moksliniai tyrimai rodo , kad 70-80 proc. 15-18 mety
mergaiciy kada nors laikési diety. Visgi tikrai ne kiekviena i$ §iy mergaiciy sirgo valgymo sutikimu.
Dieta nuo valgymo sutrikimo skiriasi. Jei asmenj kamuoja valgymo sutrikimai, jis bus linkes neigti,

jog laikosi dietos, slépti krentantj svorj, vengs valgyti su kitais ir gali pasireiksti stiprus ir staigus

pyktis, kei€iant su valgymu susijusj jo elgesi.

Moksliniai tyrimai rodo, kad dazniausiai vaikystéje ir paauglystéje vartojami maisto papildai yra ne tik Zuvy taukai, vitaminas D ar C, probiotikai, taciau
pastebimas ir kity papildy — amino rtig$¢iy, melatonino vartojimas. Mokslininkai tyr¢ jauny asmeny grupe¢, nustaté maisto papildy, skirty svoriui mazinti,

raumenims auginti, vartojimo tendencija.

Apibendrinant galima teigti, kad paauglystéje formuojasi ne tik mitybos jprociai, bet ir ilgalaikis santykis su maistu, kuris turi jtakos sveikatai visg gyvenima.
Nepakankama ar nereguliari mityba gali lemti ne tik fizing, bet taip pat ir psichologing sveikatg. Todél itin svarbu skatinti paauglius rinktis subalansuotg ir jvairig

mityba, ugdyti kritinj poziiirj j dietas bei formuoti sveikatai palankius jpro¢ius kuo jaunesniame amzZiuje.
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