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Dietos laikymasis ir nepasitenkinimas kdnu - daug labiau
paplites reiskinys nei valgymo sutrikimai. Valgymo sutrikimy
nemazés, jei nekeisime pozidrio j savo kdng, noro kontroliuoti
svorj ir kino formas. Kai zmonés laikosi dietos ar riboja
suvartojamo maisto kiekj, svoris mazéja. Kai kiinas negaunad
energijos iS maisto, jis naudoja turimus kUno energijos
iSteklius, glikogenq, pasigaminantj is kGno riebaly ir raumenu.
Laikantis ypacC grieztos dietos suardoma daugiau raumeny ir
svoris krenta greiCiau. Laikantis maziau grieztos dietos
naudojoma daugiau riebaly, taigi svoris krenta léCiau. Kai
nustojama laikytis dietos, iS karto vél pradedamas kaupti
glikogenas ir vanduo. Nors Sis svorio prieaugis yra
trumpalaikis, jis daznai pakursto jsitikinimq, kad svoris auga
deél jprasto maisto kiekio, todél dietos imama laikytis dar
griezCiau. Dietos laikymasis tapo jprastas antsvorio
neturinCioms paaugléms. Nepakankama mityba fizinio
augimo ir vystymosi metu gali lemti tokius ilgalaikius fizinius
pakitimus kaip sulétéjes augimas, vélesné paauglystés
pradzia ir nepakankama kauly mineralizacija. Psichologinis
diety laikymosi efektas taip pat svarbus, nes ilgalaikis dietos
laikymasis  blogina  kognityvines  funkcijas, démesio
koncentracijg, skatina vis daugiau mincCiy apie maistg ir
valgyma.




Kas laikosi diety? Neéra tiesioginio rySio tarp dietos
laikymosi ir kdno formuy, taigi nebduatinai
daugiausiai sveriantis vaikas laikosi dietos. Saves
suvokimas labai svarbus ir paaugliams, ir
suaugusiesiems — suvokiomas ir tikrasis kdno
svoris ne visada sutampa, todél kaip tik Sis —
neatitikimas ir yra svarbiausias. Savo kinu arba—
tam t|krom|s kuno dCI|ImIS nepqtenklntl vq/ '
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jje-ir nervine bulimija sergantiems
. dlngos nuolatinis savo  kdno
—C //@ca?ﬂeregullarlo ir neadekvacia mltyba Kai
suvc:rtopmas maistas iSvemiamas, organizmas
spéja pasisavinti tik labai mazq maisto dalj.



Kas vyksta organizme, kai nustojama badauti? Siekdamas
iSgyventi kdnas prisitaiko prie mazy maisto kiekiy
sumazindamas medziagy apykaitos greiti, Medziagy
apykaitos greitis atkuriamas, kai tik pradedama reg liatic
maitintis ir suvartojamas tinkamas maisto kiekis. -=--~~
labai ribojo maisto kiekj ir véliau jj padidino, |s elgele
priaugs svorio greiciau nei zmogus kuris neribojo-s WI%\
kiekio. Tai budinga per mazai, normaliai _0 pe

sveriantiems Zmonéms ir tiems csmen --‘ bc q
r|b01c1 mitybq, perswalgo ir vemia. Tai- ltoo'\o .-

tabai aug Zmoniy sugeba pasitraukti = nutrauk
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