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Ivadas

Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO), nutukimas yra didziausia neatpaZjstama
visuomenés sveikatos problema. Tai turi didziule jtaka sergamumui ir mirtingumui visame
pasaulyje. Nutukimas yra nesveiko gyvenimo biido pasekmé. Leidinyje pabréziami pagrindiniai
sveiko gyvenimo budo veiksniai, jvertinama sveiko gyvenimo biido svarba ir pateikiamos
pagrindinés nutukimo priezastys. Pagrindinis Sio tyrimo tikslas - surinkti geriausius nutukimo
prevencijos metodus ir sveikos gyvensenos sampratos apibréztis Salyse partnerése.

Sio tyrimo tikslai:
pateikti sveikos gyvensenos sagvokos apibrézimus;
nustatyti veiksnius, reikalingus veiksmingiems sveikatinimo metodams nustatyti;
rinkti nutukimo prevencijos geraja praktikg Salyse partnerése
apibrézti nutukimo priezastis, atsizvelgiant i skirtingas aplinkybes - asmening, Seimyning,
organizacing ir aplinkosauging;

5. pavaizduoti tikslig sveikos gyvensenos vietg tiriamose Salyse.

Sios analizés rengima koordinavo NVO "Kirybiskumo ateities idéjos", Lietuva. Turinys,
pateiktas Siame dokumente, buvo parengtas kartu su CORRECT IT! partneriais:

Ordinul Asistentilor Medicali Generalisti, Moaselor si Asistentilor Medicali din Romania
Filiala lasi,

Asociatia Everest, Romania,

Instituto Politécnico de Portalegre, Portugal,

Triskelion, Norway,

Universita degli Studi di Foggia, — Italy.

NS

1. Sveikos gyvensenos (SG) savoka

1 lentelé
Sveikos gyvensenos savokos
ApibréZimas Saltinis
Kasdieninis gyvenimo biidas, kuris stiprina ir gerina kiino rezervo galimybes, | Proskuviené R., 2004, Sveikatos
padeda i8likti sveikam, saugiam, gerina sveikatg. ugdymo jvadas. Vilnius: VPU
leidykla.

Gudzinskiené¢ V., 2007, Mokymas
sveikai gyventi: teoriniai ir praktiniai
aspektai. Vilnius: VPU lei-dyk-la.

Sveika gyvensena atsispindi ne tik akivaizdziuose veiksmuose, elgesyje, betir | Gochman D. S., 1982, Labels,
psichologiniuose procesuose bei patirtyse, kuriuos taip pat galima jvertinti | Systems, and  Motives: Some

moksliniais metodais. Perspectives of Future Research.
Health Education Quarterly, 9, p.
167-174.

Gochman D. S., 1997, Health
Behaviour Research: Definitions and
Diversity. In D. S. Gochman (ed.)
Handbook of Health Behaviour
Research Vol. I. Personal and Social
Determinants. New York: Plenum
Press.

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European Commission V\%I
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.
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Sveika gyvensena apima individy, grupiy, organizacijy veiksmus, jy jtaka ir
su jais susijusius veiksnius, jskaitant socialinius pokycius, sveikatos politikos
plétra ir tobulinima, gyvenimo kokybés gerinima.

Parkerson (1993), Parkerson G.,
1993, Disease Specific Versus
Generic Measurement on Health
Related Quality of Life in Insulin
Dependent Diabetic Patients. Medical
Care, 31, p. 629-637.

Testiné individualiy elgesio ir jproCiy visuma, atskleidzianti gyvenimo
ypatumus.

Adaskeviciené¢ E. ir Strazdiené N.
(2013), Vaiky sveikatg stiprinanéio
fizinio aktyvumo ugdymas. Klaipéda:

Klaipédos  universiteto leidykla.
ISBN 978-9988-18-718-9.
Sveika gyvensena yra visa miisy kasdieniy jprociy ir paprociy dalis. Urboniené L. (2016), Sveikos

gyvensenos pagrindai, arba kg mes
zinome apie sveikg gyvensena.
[zitiréta 2016 m. spalio 20 d.] Prieiga
per:
<http://www.aidas.It/It/sveikata/articl
e/10874-06-06-sveikos-gyvensenos-
pagrindai-arba-ka-mes-zinome-apie-
sveika-gyvensena>.

Sveika gyvensena yra zmogaus elgesio, jprociy ir veiklos apraiSkos, kurios
daro jtaka ne tik Zmoniy sveikatai, bet ir jy aplinkiniy Zmoniy sveikatai.

Zaborskis, A.; Lenciauskiené, 1.
Health Behaviour among Lithuania’s
Adolescents in Context of European
Union. Croatian Medical Journal.
2006, vol. 47 (2):

Sveika gyvensena - tai asmens elgesys, kuris apibiidina asmens asmeniniy
savybiy, socialinés saveikos ir gyvenimo salygy saveika, kuria sickiama
pagerinti, palaikyti ar i§laikyti esamg sveikatos biikle.

World Health Organization: WHO
(1998)

http://apps.who.int/iris/bitstream/106
65/258752/1/9789290225966-eng.pdf

Sveika gyvensena yra kasdienis gyvenimas, kuris stiprina ir gerina kiino
rezervy pajégumus, padeda Zzmonéms islikti sveikais, tausoti ar net pagerinti
jy sveikata.

Mokiniy  fizinis  aktyvumas ir
sveikata. ZumerasR., Gurskas V.
Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centras, 2012.

Sveika gyvensena yra tinkama mankstos dozg, racionali dieta, grazus pokalbis
su draugais ir naktinis miegas.

Kalbant su specialistais

Sveika gyvensena yra gyvenimo budas, ribojantis susirgimy pavojy ir
padedantis jums geriau pasiruosti atsiradus kokiai nors ligai.

Kalbant su specialistais

Gera psichiné sveikata ir reguliarios mankstos suteikia sveikg gyvensena.

Kalbant su specialistais

Sveika gyvensena yra visko darymas, kas jums patinka, suteikia jums vidine
ramybe, vercia jus Sypsotis, ir viskas, kas Jisy nuomone, yra naudinga jlisy
kiinui ir sielai, kas vercia jaustis laimingu

Kalbant su specialistais

Pasak Pasaulio Sveikatos Organizacijos (PSO), sveikata yra visiskos fizinés,
psichinés ir socialinés gerovés biuklée. Jdomu tai, kad sveikata néra
papraséiausiai apibréZiama kaip tik ligos nebuvimas.
Sveika gyvensena yra grindziama:

»  Sveika ir subalansuota mityba

*  Fiziniu aktyvumu

*  Emocine ir dvasine gerove

* Rizikos sveikatai prevencija
Siy pagrindiniy taisykliy nepaisymas bei tokie jpro¢iai kaip riikymas,
alkoholio vartojimas ar piktnaudziavimas narkotikais gali bhti vadinama
nesveika gyvensena.

Healthy Lifestyle through Education
http://www.healthbox.eu/fileadmin/us
er_upload/HealthBoxInfoBrochure E
N.pdf

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European Commission W%l
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.
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Portugalijos slaugytojy tarybos teigimu, sveikata yra:

Sveikata yra biklé ir, tuo paciu, psichiné asmens biiklés iSraiska, kentéjimo
kontrolé, fiziné gerové ir emocinis bei dvasinis komfortas. Dél psichinio
atvaizdavimo, tai yra subjektyvi busena; todél negali buti laikoma savoka,
priesinga ligos savokai.

Individualios biiklés ir gerovés psichinis reprezentavimas kinta laike, tai yra,
kiekvienas zmogus kiekvieng dieng siekia pusiausvyros, atsizvelgdamas i
Siame kontekste sveikata yra dinamisko ir testinio proceso atspindys;
kiekvienas Zmogus nori pasiekti pusiausvyra, virstan¢ig j kancios, fizinés
geroveés ir emocinio, dvasinio bei kultiirinio komforto kontrole.

http://www.ordemenfermeiros.pt/Pagi
nas/default.aspx

Gyvensena yra gyvenimo budas, pagristas identifikuojamais elgesio
modeliais, kuriuos lemia asmens asmeniniy savybiy, socialinés saveikos ir
socialinés bei ekonomingés ir aplinkos gyvenimo salygos.

WHO - Health promotion Glossary
(EN and ITA versions)
file://IC:/Users/DIP.%20DISA/Deskt
op/Erasamus%20K2%20project%20
master/OUTPUT%201/HPR%20Glos
sary%201998.pdfWHO glossary
http://www.dors.it/documentazione/te
sto/201303/OMS_Glossario%201998
_ltaliano.pdf

Sveikos gyvensenos skatinimas yra lemiamas veiksnys gerovei, gyvenimo
kokybei ir sveikatos sistemos tvarumui.

Sveikoje gyvensenoje negali biiti alkoholio vartojimo, rikymo, narkotiky
vartojimo. Teisinga mityba, sportas ir fiziné veikla, rizikos jvertinimo
veiksniy patikrinimas — svarbiausi sveikos gyvensenos elementai.

Italian National ministry of Health
website
http://www.salute.gov.it/portale/salut
e/pl_4.jsp?lingua=italiano&area=Viv
i_sano
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17_
pubblicazioni_1181_allegato.pdf

Teisinga ir subalansuota mityba yra svarbi Zmogaus sveikatai. Following PSO
apibréztys, tinkama mityba ir sveikata yra glaudziai susijusios su
pagrindinémis Zzmogaus teisémis. Be to, teisinga mityba yra pagrindiné
priemoné daugelio ligy prevencijai ir aktyviam daugelio kity ligy gydymui.

Italian National federation of nurses
colleges (IPASVI)
http://www.ipasvi.it/ecm/percorsi-
guidati/l-alimentazione-come-stile-di-
vita-per-una-buona-salute-id4.htm

Sveika gyvensena - tai visi veiksmai, susije su sveikatingumo skatinimu ir
palaikymu bei ligos pavojaus mazinimu. Negatyvus gyvenimo biidas tiino
elgesyje, kuris kelia pavojy sveikatai.

Gyvenimo budas reiskia visa veikla, kuria sudaro asmens, grupés,
bendruomenés gyvenimas, o i$ vidaus - struktiiriné ir norminé perspektyva.

Ghid - Educatie pentru o viata
sanatoasa
http://5.2.199.29/sites/default/files/05
.%20Ghid%20-
%20Educatie%20pentru%200%20via
ta%?20sanatoasa.pdf

Gyvenimo biidas - tai jpro¢iy ir elgesio visuma, reaguojanti j kasdienes
situacijas, apimanti socializacijos procesg ir nuolat perinterpretuojama bei
iSbandoma visg gyvenimo ciklg.

https://www.dgs.pt/paginas-de-
sistema/saude-de-a-a-z/saude-
escolar/estilos-de-vida.aspx

Analizuojant moksling literatiira, diskutuojant su specialistais, buvo pasirinkta tokia "sveikos

gyvensenos" apibrézimo sgvoka:

Sveika gyvensena yra kasdienis gyvenimo biidas, kuris sustiprina ir gerina kiino rezervy
pajégumus, padeda Zmonéms islikti sveikais, iSsaugoti ar net pagerinti ju sveikata.

Pasak Pasaulio Sveikatos Organizacijos, asmens gyvensena jtakoja iki 50 proc. jo sveikatos,
gyvenimo aplinka ir paveldimumas sudaro 20 proc. reikSmés asmens sveikatai, 0 medicina - tik 10
proc. Kas rodo, kad pats asmuo yra atsakingas uz jo sveikata, gerove ir kiino bukle? Tik pats
zmogus gali iSlaikyti kiing tobulos biiklés arba sirgti dalj gyvenimo, nejauciant gyvenimo

malonumo.

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European Commission W4||
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.
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2 lentelé

Sveikos gyvensenos veiksniai

Veiksniali Teigiamas poveikis sveikatai Neigiamas poveikis sveikatai
Iprodiai, pozitriai Aktyvus sveikos gyvensenos skatinimas Neskatinama sveika gyvensena
Igudziai Sveikos gyvensenos mokymai, | Neteisingi sveikos gyvensenos mokymai
sveikatingumo skatinimo veiklos
organizavimas
Pavyzdys Teigiamas, teisingas tévy ir kity | Neigiamas tévy ir kity giminaiciy

giminaicy sveikos gyvensenos pavyzdys

pavyzdys

Ligos rimtumo suvokimas

Grésmés sveikatai suvokimas

Netinkamas poziiiris j sveikata

Motyvacija

Sveikos gyvensenos naudos supratimas

Nepakankamos Zinios

Isivaizduojamos  teigiamos socialinés | [sivaizduojamos neigiamos socialinés
normos normos
Individuali motyvacija Poky¢iy baimé

Zinios

Pakankamas informacijos kiekis

Nepakankamos zinios

Gustaitiené L. (2003). Sveikatos politika ir organizavimas. Kaunas: VDU.

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European Commission V\ﬁl
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.
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2. SG komponentai, juy tarpusavio rysys ir jtaka SG

(Kaip kiekvienas komponentas veikia sveikq gyvenseng ir nutukimg?)

Analizuojant jvairius mokslinius Saltinius paaiskéja, kad sveika gyvensena yra daugialypé
sgvoka, apimanti §iuos pagrindinius elementus:

* mityba,

 maitinimas kratimi;

« fizinis aktyvumas / pasyvumas;

* tabako gaminiy vartojimas / nevartojimas;

« alkoholio ir kity psichotropiniy medziagy vartojimas / nevartojimas;

* vaisty vartojimas;

« darbo ir poilsio (miego) balansas;

« seksualinis elgesys;

* stresas ir sugeb¢jimas jj jveikti;

* higienos jprociai;

« profilaktiniai sveikatos patikrinimai;

* bet koks elgesys, galintis paveikti sveikatg (pvz., vairavimo jprociai, automobilio saugos dirzy
dévéjimas, dalyvavimas kovose, ilgas deginimasis sauléje ar soliariumas, sveikatinguma skatinancio
sporto kultivavimas, vandens suvartojimas ir kt.).

Egzistuoja tiesioginis rySys tarp mitybos ir svorio. Sveikos mitybos poveikis:

1. Svorio valdymas. Subalansuota mityba padeda iSlaikyti auksta energijos lygj. Norint
sveikal maitintis, vartokite jvairiausiy maisto produkty i§ visy pagrindiniy maisto produkty
grupiy: vaisius, darzoves, griidus, baltymus ir pieno produktus. Siekite subalansuoti
maistines medziagas, kalorijas ir porcijos dydj, pasirinkdami maistingiausius jums
prieinamus produktus.

2. Augimas ir vystymasis. Optimalus vaiko augimas ir vystymasis priklauso nuo tinkamos
mitybos. Pagal Viskonsino ankstyvosios vaikystés kompetencijos iniciatyva, vaikai, kurie
tinkamai maitinasi, yra linke biiti energingesni ir zaismingesni, o jy intelekto testy rezultatai
- geresni. (http://www.researchconnections.org/childcare/resources/6455).

3. Senéjimo prevencija. Gera mityba gali prailginti jisy gyvenimo trukme ir islaikyti jus
sveikesnius vyresniame amziuje. Kai kurios medZiagos, 1§ kuriy daugelis yra antioksidantai, gali
sukelti uzdegima ir slopinti kai kuriuos degeneracinius pokycius, susijusius su sené¢jimu..

4. Imuniteto stiprinimas. Jiisy imuninés sistemos biiklé priklauso tiek nuo makroelementy, tick
nuo baltymy, angliavandeniy ir riebaly, tiek ir nuo mikroelementy: vitaminy ir mineraly, kuriuos
gaunate kasdien sveikai maitindamiesi. Gerinant zmogaus lasteliy funkcijg ir sgveika tarp
lasteliy, tinkama mityba daro jus atsparesnius infekcijai. Atliktas motery futbolo zaidéjy
tyrimas, publikuotas 2012 m. liepos mén. "Tarptautinio sporto mitybos draugijos leidinyje"
(https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-9-32), atskleidé, kad tos, kurios
sveikai maitinosi, patyré maziau oksidacinio streso, iSlaiké zemesnj uzdegimo ir geresnés
imuninés buklés lygj po futbolo rungtyniy, lyginant su grupe, kuri maitinosi ne taip sveikai.

5. Nuotaika. Gera mityba reidkia geresnes nuotaikas. Jei jisy mityboje yra daug cukraus ir
krakmolingy maisto produkty, galite patirti cukraus kiekio kraujyje svyravimus, kurie
sukelia irzlias ar litidnas nuotaikas.

Kadangi vis daugiau jrodymy rodo, kad kudikio maitinimas krutimi suteikia apsaugg nuo
pernelyg didelio svorio vaikystéje ir paauglystéje, maitinimas kriitimi laikomas tinkama strategija,

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European Commission \/\ﬁl
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.
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mazinant vaiko rizikg susirgti antsvoriu.

Reguliarus fizinis aktyvumas yra labai svarbus sveikam gyvenimui. Zmonéms, turintiems
rizikos veiksniy, tokiy kaip nutukimas, fizinis aktyvumas gali biiti ypa¢ naudingas (Emocijy
reakcija j pertrokiy fizing veikla sveiko svorio ir antsvorio / nutukusiy pradiniy mokykly amziaus
vaiky atzvilgiu. Zmogaus kinetika: 14 tomas, 11 leidimas, 2017 m. lapkritis). Reguliarus fizinis
aktyvumas yra vienas i§ svarbiausiy dalyky, ka Zzmonés gali padaryti dél geresnés savo sveikatos.
Reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti iSlaikyti mgstymo, mokymosi ir kritinio mgstymo jgiidzius
itin aukStame lygyje jums senstant. Jis taip pat gali sumaZinti depresijos rizika ir gali padéti geriau
miegoti. Moksliniai tyrimai parodé, kad aerobika arba aerobiniy ir raumeny stiprinimo veikly
derinimas nuo 3 iki 5 karty per savaite po 30-60 minuciy gali suteikti didziulés naudos jusy
psichinei sveikatai. Kai kurie moksliniai jrodymai taip pat parodé, kad netgi Zemas fizinio
aktyvumo lygis gali biiti naudingas. Zmogaus kiinas néra sutvertas sédéti visa gyvenimui. Jis skirtas
vaiks§€ioti, vaziuoti, Sokti - fizinei veiklai realioje erdvéje. Jo prigimtis laisvai judéti atvirose
erdvése. Tai reiskia, kad kiinas turi bati stiprus, lankstus, turi iSsitempti, susilenkti ir pasisukti.
Taciau dauguma Zmoniy daugiausia laiko praleidzia sédédami arba automobiliuose. Fizinis
pasyvumas yra nusikaltimas kiinui. Zmonés daznai patys save jkalina, apleidzia savo raumenis,
sausgysles ir raiS¢ius, netenkina jy poreikiy ir neleidzia plauciams tinkamai kvépuoti. Jei nejudate,
metabolizmas tinkamai neveikia. Visas kiinas létai degeneruoja, su amziumi tampa vis silpnesnis ir
labiau nelankstus. Tai lemia senyvo amziaus Zmoniy, kenc¢ian¢iy nuo didelio skausmo ir negalios,
litides;.

Tabako vartojimas ir sveikas gyvenimo budas yra nesuderinami. Neuzkre¢iamosios ligos (NL),
tokios kaip iSemines Sirdies ligos, vézys, diabetas, létinés kvépavimo taky ligos yra pagrindinés
mirties priezastys visame pasaulyje, susijusios su tabako vartojimu. Turimi duomenys i§ PSO rodo,
kad trisdeSimt astuoni milijonai Zmoniy kiekvienais metais mirSta nuo NL, i§ kuriy beveik 85% NL
mir¢iy jvyksta mazas ir vidutines pajamas gaunanciose Salyse (PSO. NeuZkreCiamyjy ligy Saliy
profiliai 2014. Prieiga per interneta http:
//apps.who.int/iris/bitstream/10665/128038/1/9789241507509 eng.pdf, zitréta 2014 m. rugse¢jo 20
d.).

Tabako vartojimo formos:
1) Cigareté - labiausiai paplitusi ir labiausiai kenksminga
2) Bidi - dazniausiai naudojama forma Indijoje
3) Cigaras
4) Kaljanas
5) Siga arba vandens pypké
6) Kramtomasis tabakas
7) Kretekai (gvazdikéliy cigaretés)
8) Uostamasis tabakas — drégnas ir sausas
9) E-cigareté — naujove

Situacija, kai nertkantieji kvépuoja dumais, kuriuose yra nikotino, ir rikanciyjy
skleidziamomis toksinémis cheminémis medziagomis, vadinama pasyviu arba antriniu ritkymu.
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Alkoholio poveikis sveikatai i§ tiesy yra gana sudétingas. Alkoholis yra populiariausias
rekreacinis "narkotikas" pasaulyje. Jis gali labai stipriai paveikti jisy nuotaikg ir psiching biisena.
Viena vertus, nemazai atvejy siejami su nauda sveikatai. Kita vertus, jis sukelia priklausomybeg ir
yra labai toksiSkas, vartojant per daug. Alkoholis gali sumazinti savimong ir drovuma, suteikdamas
zmonéms lengvesnj biidg veikti. Tuo paciu metu tai gali pakenkti sprendimams ir priversti Zzmones
daryti tai, d¢l ko véliau gailimasi. Létinis piktnaudziavimas alkoholiu gali turéti didelj neigiama
poveikj jisy kiinui ir smegenims, padidindamas visy rusiy ligy rizikg. Taciau kai kurie alkoholiniai
gérimai yra geresni uz kitus. Raudonasis vynas yra tikriausiai sveikiausias alkoholinis gérimas,
greiciausiai dél didelio antioksidanty kiekio. Alkoholio poveikis gali pasireiksti:

Sumazeéjusiu slopinimu
Nerislia kalba

Motorikos sutrikimais
Sumisimu

Atminties problemomis
Démesio problemomis

Koma

Kvépavimo problemomis

. Mirtimi

Kitos alkoholio vartojimo rizikos:
1. Automobiliy avarijos ir kiti nelaimingi atsitikimai
2. Rizikingas elgesys

3. Smurtinis elgesys

4. Savizudybé ir zmogzudyste

=

CoNoORWN

Kiekvienas vaistas yra trikampis, atspindintis gijima, kurj jis gali sukelti, jo keliamus pavojus
ir ekonominj poveikj kiekvienam. Farmacinis vaistas (taip pat vadinamas vaistu, arba tiesiog
vaistiniu preparatu) yra vaistas, vartojamas ligai diagnozuoti, gydyti ar uzkirsti kelig. Ar visada
turite vartoti vaistus, kai sergate ar jauciate skausma? Jei skauda galva, ar geriate skysciy ir Siek tiek
pailsite? Ar, vis délto, griebiatés skausma malSinanciy vaisty? Daugumai i§ miisy pastarasis
greiCiausiai bus pirmasis Siaudas, kurio griebsimés. Vis labiau intensyvéjant misy gyvenimo budui,
esame linke savo negalavimus greitai $alinti, dazniausiai pasitelkdami tam tikra tablete. Bet ar mes
esame per daug priklausomi nuo Siuolaikiniy vaisty? O jei taip, ar tai gali padaryti mums daugiau
Zalos nei naudos? Pacientams visada yra lengviau suvartoti tablete nei pakeisti gyvenseng.

Kai kuriy vaisty, tokiy kaip opioidai ir daugelis kity analgetiky, problema yra ta, kad jie gali
vaistai veikia tam tikras smegeny sritis. Zmonés, kurie piktnaudZiauja opioidais, gali siekti
paastrinti savo potyrius vartodami vaistg kitais biidais negu nustatyta.

Arba, pavyzdziui, antibiotikai. Antibiotiky naudojimas visais atvejais sukelia biologinj
spaudimg bakterijoms, skatinan¢ioms atsparuma. Kai antibiotikai yra reikalingi ligai gydyti, juos
visada reikia vartoti. Bet netinkamas antibiotiky naudojimas, nesant reikalui, didina atsparuma
antibiotikams.

Darbo ir poilsio (miego) balansas taip pat svarbus sveikam gyvenimui. Negaudami
pakankamai poilsio (miego), dieng esame pavargg. Taciau kiino laikrodis taip pat veikia nuotaika,
psichinj budruma, alkj ir Sirdies funkcijg. Natiiraliy cikly sutrikimas gali sukelti problemy. Tyrimai
parod¢, kad daznesni nelaimingi eismo jvykiai ir susizalojimai darbo vietoje kyla de¢l valandos
miego, kurig prarandame. Sergantieji Sirdies ligomis turi didesn¢ rizika susirgti miokardo infarktu
per savaite po vasaros ar ziemos laiko pasikeitimo. Taciau dar svarbiau yra tai, kad mokslas ir toliau
atranda svarbiy rysiy tarp pakitusio laiko ir 1étiniy sveikatos problemy, nuo diabeto iki Sirdies ligy ir
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kognityviniy sutrikimy. Pasirodo, tie patys genai ir biologiniai veiksniai, reguliuojantys masy vidinj
laikrodj, taip pat susije su kity kiino sistemy veikla ir pablogéjimu. Mes pradedame daugiau
suprasti, kaip laikrodis sgveikauja su kitomis sistemomis ir padeda valdyti kity sistemy
funkcionavimg bei veikia miisy bendra sveikatg. I$ tiesy, kiino dienos ciklo i$laikymas vienodame
lygyje gali biiti vienas i$ geriausiy dalyky, kg galime padaryti dél savo geros sveikatos.

Seksualinis elgesys veikia miisy sveikatg. Seksualing sveikatg PSO apibrézia kaip:

e M¢égavimasi seksualiniu rySiu be iSnaudojimo, priespaudos ar prievartos.

o Saugy néstumg ir gimdyma bei nenumatyty néStumy iSvengima.

« Lytiniu keliu plintanéiy infekcijy, jskaitant ZIV, nebuvimas ir vengimas.

Nesveikas seksualinis elgesys gali privesti prie bet kurio i§ Siy trijy aspekty. Stipris sveikos
gyvensenos ir seksualinio elgesio rodikliy tarpusavio rysiai, atrodo, yra veiksnys, | kurj reikia
atsizvelgti rengiant bisimas AIDS / ZIV sveikatos intervencijas. (D. G. Uitenbroek, "Santykiai tarp
seksualinio elgesio ir sveikos gyvensenos", Psichologiniy ir sociomedicininiy poziiiriy j AIDS / ZIV
zurnalas", 6 tomas, 1994 m., Nr. 2).

Mes visi patiriame stresa. Taip pat, pasireiSkiant stresui daugelyje gyvenimo sriciy,
veiksmingas streso valdymas yra ginklas kovoje su stresu jvairiose gyvenimo situacijose. Svarbus
streso sumazinimo budas yra sveikos gyvensenos jpro¢iy iSlaikymas. Subalansuotos, sveikos
gyvensenos iSlaikymas yra svarbus dél keliy priezas¢iy:

o Sveikos gyvensenos jproc€iai taip pat gali padéti sumazinti streso jtaka, leidZia jums i§vengti

ar net pakeisti neigiamg 1étinio streso poveikj.

o Sveikos gyvensenos jpro€iai daznai suteikia papildomos naudos, pvz., padidina Endorfino

kiekj, sumazina nusivylimo jausmg neigiamose situacijose, suteikia ilgaamziSkumga.

o Daugelis ¢ia aptarty sveikos gyvensenos jprociy taip pat gali padéti sumazinti reakcijg }

stresg ilgaingje perspektyvoje, suteikti apsauga nuo streso, kurios netur¢jote anksciau!

Teigiami asmeninés higienos jprociai yra labai svarblis gerai sveikatai palaikyti. Tokie
asmeninés higienos jprociai kaip ranky plovimas ir danty valymas padés i$laikyti bakterijas, virusus
ir ligas nuosalyje. Egzistuoja nauda tiek psichinei, tiek fizinei sveikatai. "Tinkamos kiino higienos
praktikavimas padeda jums jaustis gerai, o tai yra itin svarbu jusy psichinei sveikatai", - pazymi
Donaldas Novey, MD, Seimos medicinos gydytojas, "Integrative Medicine Associates" jkiiréjas ir
prezidentas. Jei norite sumazinti infekcijos rizikg ir taip pagerinti bendrag sveikata, laikykités Siy
pagrindiniy asmens higienos jprociy:

. Reguliariai maudykites

. Kirpkite nagus

. Valykite dantis Sepetéliu ir tarpdanciy sitilu

. Plaukite rankas

. Miegokite ramiai (https://www.everydayhealth.com/healthy-living/guide-to-good-

hygiene.aspx)

Reguliariis sveikatos patikrinimai gali padéti atpazinti sveikatos problemas dar prie§ joms
jsiSaknyjant. Jie taip pat gali padéti rasti sutrikimus anksciau, kai galimybés gydytis ir gydyti yra
geresnés. Gave reikiamas sveikatos priezitiros paslaugas, tokias kaip apziiirg ir gydyma, zengsite
zingsnius ] ilgesnj ir sveikesnj gyvenimg. Jisy amzius, sveikatos ir Seimos istorija, gyvensenos
Jprociai (t. y., kg valgote, koks aktyvus esate, ar riikkote) ir kiti svarbus veiksniai turi jtakos tam, ko
ir kaip daznai jums reikia sveikatos prieziiirai.
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Nutukimas paprastai biina dél $iy priezasciy ir veiksniy:

e Genetika. Jusy genai gali turéti jtakos riebaly kiekiui kiine, kurj sukaupiate, ir kur tie
riebalai yra paskirstomi. Genetika taip pat gali atlikti tam tikrg vaidmen; jiisy kiinui maistg
veiksmingai paverciant energija ir deginant kalorijas kiino prakaitavimo metu.

o Seimos gyvensena. Nutukimas daZnai egzistuoja $eimos nariy tarpe. Jei vienas arba abu
tévai yra nutuke, padidéja nutukimo rizika. Tai ne tik dél genetikos. Taip yra ir dél to, kad
seimos nariai yra linke dalintis panasiais valgymo ir veiklos jprociais.

o Neveiklumas. Jei nesate labai aktyvus, nesudeginate daug kalorijy. Propaguojant sésly
gyvenimo biida, kiekvieng dieng suvartojate daugiau kalorijy nei sudeginate pratimy ir
kasdien¢ veiklos metu. D¢l medicininiy sveikatos problemy, tokiy kaip artritas, gali
sumazeti aktyvumas, kuris prisideda prie svorio padidéjimo.

e Nesveika mityba. Mityba, kurioje yra daug kalorijy, trikksta vaisiy ir darzoviy, pilna greito
maisto, kaloringy gérimy ir per dideliy porcijy, didina svorj.

e Medicininés sveikatos problemos. Kai kuriems Zzmonéms nutukimas gali atsirasti dél
medicininiy priezas¢iy, pavyzdziui, Prader-Willi sindromo, Cushingo sindromo ir kity.
Medicininés problemos, pvz., Artritas, taip pat gali mazinti aktyvuma, dél ko gali padidéti
svoris.

e Tam tikri vaistai. Kai kurie vaistiniai preparatai gali sukelti svorio padidéjima, jei jus
nekompensuosite to per mityba ar kasdiene veikla. Sie vaistiniai preparatai apima kai
kuriuos antidepresantus, vaistus nuo traukuliy, vaistus nuo diabeto, antipsichozinius vaistus,
steroidus ir beta adrenoblokatorius.

o Socialiniai ir ekonominiai problemos. Tyrimai susiejo socialinius ir ekonominius
veiksnius su nutukimu. ISvengti vir§svorio yra sunku, jei neturite saugiy viety, kuriose galite
uzsiimti fizine veikla. Taip pat gali biiti, kad nebuvote mokomi sveiko maisto ruo§imo, arba
neturite pinigy isigyti sveikesniy maisto produkty. Be to, Zzmongs, su kuriais leidziate laika,
gali turéti jtakos jisy svoriui. Jei jusy draugai ar giminaiciai turi vir§svorio, jums taip pat
padidéja virSsvorio rizika.

e AmzZius. VirSsvoris gali atsirasti bet kuriame amziuje, net ir vaikystéje. Did¢jant amziui,
hormony poky¢iai ir maZiau aktyvus gyvenimo biidas padidina jisy nutukimo rizika. Be to,
raumenys jlisy organizme mazéja su amziumi. MaZesné raumeny masé sumaZzina medziagy
apykaita. Sie poky¢iai taip pat mazina kalorijy poreikj ir gali apsunkinti perteklinio svorio
iSvengima. Jei su amziumi sgmoningai nekontroliuojate, kg valgote ir koks fiziskai aktyvus
esate, tikriausiai turésite virsSvorio problemy.

o NéStumas. Néstumo metu motery svoris neiSvengiamai padidéja. Kai kurios moterys mano,
prisidéti prie nutukimo vystymosi.

e Metimas rikyti. Ruikymo metimas daznai siejamas su svorio padidéjimu. Kai kuriems, tai
gali sukelti rySky svorio padidéjima, asmuo gali tapti nutukes. Taciau ilgaingje
perspektyvoje, be abejonés, rikymo metimas teiks didesn¢ nauda sveikatai nei rilkymas.

e Miego triikumas. Miego trikumas arba perteklius gali sukelti poky¢ius hormonuose, kurie

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European Commission %\ﬁh
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.



\
“ Co-funded by the

Corrective VET international training Erasmus + PrOQ ramme
for obesity prevention and healthy life style promotion of the EUFODEBH Union

padidina jusy apetita. Jus taip pat galite uzsimanyti maisto produkty, kurivose yra daug
kalorijy ir angliavandeniy, o tai gali prisidéti prie svorio augimo.

3. Individuali SG patirtis:

3.1. Individualus SG / nutukimo lygio vertinimas.
Kaip kiekvienas Zmogus gali jvertinti sveikos gyvensenos / nutukimo lygj? Metodika, klausimynai

Kaip ir bet kokioje kelionéje, norint pasiekti savo tiksla, turime Zinoti pradzios taska. Zinant,
kad pradinis taSkas ir supratimas apie jusy dabarting sveikatos biikle yra esminis jisy asmens
sveikatos plano rengimo elementas.

Lietuva:

Asmeninio SG / nutukimo lygio iSmatavimo testas gali biiti atliekamas naudojant Sias
priemones: http://www.theathleticclubs.ca/media/file/NEWWellness%20Self-Evaluation-1.pdf
http://www.drwayneandersen.com/health-assessment/
http://sveikata.lrytas.lt/gyvenu-sveikai/testas-pasitikrinkite-kiek-zinote-apie-sveika-
gyvensena.htm

Liemens apimtis:

Jei jisy liemens apimtis yra didesné nei jiisy kluby - turite daugiau svorio vir§ kluby -
padidéjusia Sirdies ligy ir antros riiSies cukrinio diabeto rizikg. Moterims rizika yra dar didesné, jei
liemens apimtis yra 89 cm ar daugiau, o vyrams - 102 cm ar daugiau.

Naudodami riiby matavimo juosta, matuokite liemens apimtj tiesiai vir$ klubo sgnario.

Kiino masés indeksas

Jusy kiino masés indeksas (KMI) yra apskai€iavimas, rodantis, ar turite sveikg kiino riebaly
kieki. KMI galite nustatyti naudodami KMI lentel¢ arba internetinj skai¢iuotuva.

Kino masés indeksas (KMI) yra reik§mé, gauta i§ asmens masés (svorio) ir Ggio. KMI
apibréziama kaip kiino maseé, padalyta i§ Zmogaus igio kvadrato ir iSreiSkiama apskaiciuotais pagal
mase kilogramais ir aukstj metrais (kg / m%). Sie KMI rezultatai rodo, ar esate sveiko svorio.

3 lentele

KMI rezultatai

’ KMI rezultaty interpretacija ‘
| KMI | Svorio biiklé |
Maziau Nepakankamas
18.5 svoris
18.5-24.9 Normalus
svoris
’ 25.0-29.9 H VirSsvoris ‘
3.0 I" Nutukimas
daugiau

Nutukimas arba antsvoris yra apibréziamas pagal kiino masés indeksg (KMI), kuris yra
apskaiciuojamas dalijant svorj kilogramais 1§ tigio kvadratiniais metrais.
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KMI Kklasifikatoriai (tarptautiniai)

KMI maZesnis nei 18,5 kg / m?

KMI mazesnis nei 18,5 reiskia, kad esate nepakankamo svorio, todé¢l jums gali prireikti priaugti
Siek tiek svorio. Patariama kreiptis j gydytojg arba dietologg. KMI 18,5-24,9 kg / m? rodo, kad jus
esate sveiko svorio pagal jiisy igj. Jei iSlaikysite sveikg svori, sumazinsite rizikg susirgti rimtomis
sveikatos problemomis.

KMI tarp 25 ir 29.9 kg/m?

KMI tarp 25 ir 30 rodo, kad turite virSsvorio. Jums gali biti patarta numesti svorio dél
sveikatos galimy sveikatos problemy. Patariama pasikonsultuoti su savo gydytoju ar dietologu.
KMI didesnis nei 30 kg / m% rodo, kad esate nutukes. Jusy sveikatai gali kilti grésmeé, jei
nenumesite svorio. Patariama pasikonsultuoti su savo gydytoju ar dietologu.

Nutukimas arba antsvoris yra apibréziamas pagal kiino masés indeksq (KMI), kuris yra
apskaiciuojamas dalijant svorj kilogramais is iigio metrais kvadratu. Matavimai gali buti atliekami
naudojant §j jrankj: http://www.obesity.ulaval.ca/obesity/generalities/evaluation.php.

Portugalijos  fizinio aktyvumo skatinimo programa (https://www.dgs.pt/pns-e-
programas/programas-de-saude-prioritarios/atividade-fisica.aspx)

Nacionalin¢ fizinio aktyvumo skatinimo programa (NFASP), jgyvendinama 2016-2019 m.
laikotarpyje ir suderinta su Nacionaliniu sveikatos planu, jgyvendinamu 2016-2020 m., sieks
atliepti Nacionalingje fizinio aktyvumo, sveikatos ir gerovés skatinimo strategijos nustatytas gaires.

Programos vizija - gyventojai, kuriy fizinis neaktyvumas yra zemo lygio visa gyvenimo cikla,
motyvuoti auks$tu fiziniu rastingumu, savarankiSkumu ir pasirengimo lygiu, jterptais i fizing ir
sociokultiring aplinka, skatinan¢ig daugiau fizinio aktyvumo ir maziau sédéjimo mokyklose,
universitetuose, laisvalaikiu, darbe ir judéjime.

Portugalijoje metinés neaktyvumo iSlaidos buvo mazdaug 270 min. EUR. Apskritai, Sie skaiciai
parodo su fiziniu neveiklumu susijusios problemos mastg ir sustiprina skuby integruoty strategijy,
skirty sésliam elgesiui mazinti ir gyventojy fizinio aktyvumo didéjimui, poreikj.

3.2. Nutukimo statistika Salyse partnerése
Statistiné analizé. tyrimy rezultatai, statistiniai duomenys, Salies vidurkis.

Nuo 1980 m. iki 2014 m. nutukimo paplitimas pasaulyje padvigubéjo, daugiau kaip 20
milijardy Zmoniy per 18 mety turéjo antsvorio ir daugiau kaip 600 milijony Zmoniy buvo nutuke.
Daugiau nei 39% suaugusiyjy, kuriy amzius vir§ijo 18 mety, turéjo antsvorio ir 13% buvo nutuke.
Eurostato duomenimis, Europoje beveik vienas i§ SeSiy suaugusiy yra laikomas nutukusiu.
Nutukimas didé¢ja kartu su amziumi, o0 mazéja su kartu su aukstesniu issilavinimo lygiu.

Sioje ataskaitoje pateikta informacija buvo pagrjsta sveikos gyvensenos koncepcijos analize ir
gerosios praktikos rinkimu.
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Share of obesity among the population aged 18 or over in the EU Member States, 2014 (%)
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1 diagrama. Nutukimo lygis procentais ES, 2014.

Tarp ES valstybiy nariy, kuriy duomenys turimi, maziausias nutukimo lygis 2014 m. 18 mety ir
vyresniy gyventojy dalyje buvo registruotas Rumunijoje (9,4%) ir Italijoje (10,7%), kurios
rikiuojasi pries Nyderlandus (13,3%), Belgija ir Svedija (14,0 proc.). Priesingoje skalés puséje
nutukimas siejamas su daugiau nei 1 i§ 4 suaugusiyjy Maltoje (26,0%) ir apytiksliai 1 i§ 5 Latvijoje
(21,3%), Vengrijoje (21,2%), Estijoje (20,4%) ir Jungtinéje Karalystéje (20,1%).

4 lentelé
Nutukimo statistika ES
1. Pagrindiniai statistiniai duomenys (objektyvi situacija) http://ec.europa.eu/eurostat/documen
. ' ts/2995521/8102195/3-10072017-
Gyventojy ES yra apie 511 805 100 AP-EN.pdf/a61celca-1lefd-41df-

86a2-bb495daabdab

1.1. Eurostato ataskaita: 2014 m. normaly svorj turéjo 46,1% 18 mety ir | http://ec.europa.eu/eurostat/documen
vyresniy asmeny, gyvenan¢iy Europos Sajungoje (ES), Siek tiek daugiau | t$/2995521/7700898/3-20102016-
nei pusé suaugusiyjy (51,6%) buvo laikomi turinéiais vir§svorj (35,7% | BP-EN.pdf/c26b037b-d5f3-4c05-
yra dalinai nutuk¢ ir 15,9% - nutukusiy) ir 2,3% gyventojy buvo | 89c1-00bf0b98d646
traktuojami kaip nepakankamo svorio. Kitais Zodziais tariant, beveik 1
i§ 6 visy 18 mety ir vyresniy ES gyventojy 2014 m. buvo nutukes.
Nutukimas yra rimta visuomenés sveikatos problema, kurig galima
statistiskai iSmatuoti naudojant suaugusiyjy kiino masés indeksg (KMI).
Nutukimas nustatomas kai KMI yra 30 ar daugiau.
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1.2. Maziausia nutukusiy Zmoniy dalis uzfiksuota Rumunijoje ir Italijoje, | http://ec.europa.eu/eurostat/documen

didziausia — Maltoje. ts/2995521/7700898/3-20102016-
BP-EN.pdf/c26b037b-d5f3-4c05-
89¢1-00bf0b98d646

1.3. Geras jrankis tirti nutukimo statistika ir susijusius duomenis yra | https://www.worldobesity.org/data/
nutukimo atlasas. Taip pat galima rasti susijusiy duomeny apie poveikj, | map/overview-adults
veiksmus.

1.4. ES suaugusiyjy motery, vyresniy nei 18 mety, skaiGius, kurioms | http://appsso.eurostat.ec.europa.eu/n
diagnozuotas antsvoris, 2014 m. svyravo nuo 36,1% ltalijoje iki 55,2% | ui/show.do?dataset=hlth_ehis_bm1le
Maltoje, ir nuo 53,6% Nyderlanduose iki 67,5% Kroatijoje - vyry. &lang=en

1.5. 2014 m. duomenimis maziausia 18 mety ir vyresniy motery dalis, kuri | http://ec.europa.eu/eurostat/statistics
laikoma nutukusia buvo pastebima Rumunijoje (9,7%), Italijoje | -explained/index.php/Overweight
(10,3%), Kipre (12,9%) ir Austrijoje (13,4%), vyry - Rumunijoje | _and_obesity - BMI_statistics
(9,1%), Italijoje (11,3%), Nyderlanduose (11,6%) ir Svedijoje (13,6%).

1.6. DidZiausia nutukusiy motery dalis buvo ufiksuota Maltoje (23,9 proc.), | http://ec.europa.eu/eurostat/statistics
Latvijoje (23,3 proc.), Estijoje (21,5 proc.) ir Jungtinéje Karalystéje | -explained/index.php/Overweight
(20,4 proc.), vyry - Maltoje (28,1 proc.), Vengrijoje (22,0 proc. %), | _and_obesity - BMI_statistics
Slovénijoje (21,0%) ir Kroatijoje (20,7%)

1.7. 2014 m. nerasta sistemingy skirtumy tarp ly¢iy pagal nutukimo lygj | http://ec.europa.eu/eurostat/statistics
motery ir vyry tarpe. explained/index.php?title=Overweig

ht_and_obesity - BMI_statistics&
oldid=334655
70
60
50
40
30 g |
20 ' EE RSB EESCEREFFRE R 411 i |
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Overweight —Obese

Note: population aged 18 and over.

2 diagrama. Nutukimas ir vir§svoris $alyse partnerése

Saltinis: http://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/File:Proportion_of_overweight_and
_of_obese_men, 2014.png

Tarpvalstybiniai palyginti antsvorio ir nutukimo skai¢iavimai rodo, kad 60,7 proc. suaugusiy
(vyresni nei 20 mety) Lietuvoje turéjo antsvorio ir 27,6 proc. buvo nutuke. Antsvorio paplitimas
tarp vyry buvo didesnis (64,0 proc.) nei motery (57,9 proc.). Nutukusiy vyry ir motery dalis buvo
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atitinkamai 24,8% ir 29,9%. Vyresnio amziaus nutukimo paplitimo prognozés (2010-2030 m.)
prognozuoja, kad 2020 m. 12 proc. vyry ir 14 proc. motery bus nutukg. Iki 2030 m., kaip numato
modelis, 10 proc. vyry ir 10 proc. motery bus nutuke. Kalbant apie paaugliy antsvorio ir nutukimo
paplitimg, remiantis Sveiko mokyklinio amziaus vaiky elgesio (SMAVE) tyrimo duomenimis, iki
27 proc. berniuky ir 13 proc. 11 mety amziaus mergai¢iy turéjo antsvorio. Tarp 13 mety amziaus
vaiky atitinkami skai¢iai buvo 18% berniuky ir 11% mergaiciy, o tarp 15 mety - atitinkamai 15% ir
5%. Tarp septynmeciy vaiky Lietuvoje, 24,8% berniuky ir 21,0% mergaiciy turéjo antsvorj, o 9,4%
ir 7,2% buvo nutuke.

Palyginus su 30 kity Europos $aliy, Italija yra viena i$ 8aliy, kuriose yra didZiausias nutukimo
paplitimas. Italijoje 2015 m. daugiau nei trecdalis suaugusiyjy (35,3%) turéjo antsvorj, o beveik
desimtadalis buvo nutuke (9,8%); visame pasaulyje 45,1% zmoniy, kuriy amzius 18 ar daugiau, turi
perteklinj kiekj riebaly. Didelis skirtumas pastebimas tarp pietiniy regiony (apie 12% ir 38%) ir
Siauriniy regiony (8% nutukimas, antsvoris - 29%). Antsvorio procentas paprastai didéja su
amziumi: nuo 14% 18-24 mety amziaus zmonéms iki 46% 65-74 mety amziaus zmonéms, O
nutukimas tuose paciuose amziaus intervaluose kyla nuo 2,3% iki 15,3%. Be to, vyry antsvoris yra
didesnis nei motery (antsvoris yra 44%, palyginti su 27,3%, o nutukimas - atitinkamai 10,8% ir
9%). (Epicentro - ISS 2015). Kalbant apie vaikystg, 2016 m. atliktas tyrimas rodo, kad 21,3 proc.
vaiky turéjo antsvori, o 9,3 proc. buvo nutuke. Lyginant regioninj kintamuma, didesnis nei Siaur¢je
paplitimas patvirtinas pietuose. 2016 metais 37% antsvorio turin¢iy ar nutukusiy vaiky motiny
mano, kad vaikas yra nepakankamo arba normalaus svorio, o tik 30% mano, kad vaikai per dieng
valgo per daug. Apie pagyvenusius: dauguma vyresniy nei 64 mety amziaus zmoniy (57%) turi tam
tikrg svorio pertekliy, 42% turi antsvorj ir 15% yra nutuke.

Remiantis Norvegijos visuomenés sveikatos instituto "Oficialia nacionaline visuomenés
sveikatos apzvalga" (Folkehelserapporten (nettutgaven) - Helsetilstanden i Norge Zzitréta 3.12.17) -
https://www.fhi.no/nettpub/hin/., dauguma visuomenés grupiy per pastaruosius 30 mety tapo
sveikesnés. DidZiausia nauda sveikatai pastebéta tiems Zmonéms, kuriy sveikata ir taip buvo gera
bei tiems, kurie ilgai mokési, gaudavo geras pajamas ir turéjo Seimyninius santykius. Poveikis
sveikatai kiek mazesnj iSsilavinimg turintiems ir mazesnes pajamy gaunantiems asmenims tiek
nepadidéjo. Todél nelygybée sveikatos srityje padidéjo, ypac per pastarajj deSimtmet;.

2007 m. Sveikatos apsaugos ministerija paskelbé nacionaling socialinés sveikatos skirtumy
mazinimo strategija ("Storting" ataskaita Nr. 20, 2007 m.). Kaip Sio Parlamento prane$imo
pagrindine informacija, Norvegijos visuomenés sveikatos institutas sukiré fakto ataskaita apie
socialing nelygybe sveikatos srityje (Nass, 2007). Ataskaitoje, be kita ko, minimi §ie pagrindiniai
punktai galiojantys Norvegijoje:

o Norvegijos vaikai ir paaugliai yra sveiki. Taéiau yra sveikatos skirtumy, susijusiy su tévy

pajamomis, iSsilavinimu ir Seimynine padétimi.

e Suaugusiems:

- Egzistuoja dideli skirtumai tarp individo jsivertintos sveikatos buklés ir psichologiniy
negalavimy simptomy.

- Yra daug skirtingy létiniy ligy, dél kuriy gali padidéti ankstyvos mirties pavojus

- VieniSi vyrai ir moterys, gaunantys mazas pajamas ir turintys Zemg iSsilavinima, yra ypac
pazeidziami prieslaikinés mirties.
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e Pagyvenusiy zmoniy savarankiSkai vertinama sveikatos buklé yra geresné nei anksciau,
taiau pagal mokymosi trukmé pazymi ryskius skirtumus. Tie, kurie yra maziausiai
i8silaving, dazniau nurodo létines ligas.

Gyvensena labai svarbi motyvacijai ir gebéjimui iSlaikyti teigiamus jprocCius, tokius kaip
reguliarus fizinis aktyvumas, sveika mityba ir susilaikymas arba ribotas tabako ir kity svaigaly
vartojimas. Taciau, atrodo, kad Norvegijoje nutukimo paplitimas tarp subjekty yra mazesnis nei
daugelyje kity Saliy (OECD, 2012 m.). Tyrimy metu naudoti jvairlis metodai, o palyginimy
pagrindu tyrimuose taikytos skirtingos aplinkybés. Todél Norvegija sunku reitinguoti tarptautiniu
lygiu.

Kai kurie statistiniai duomenys apie sveikata Norvegijoje - (Folkehelserapporten (nettutgaven)
- Helsetilstanden i Norg, zitréta 3.12.17) - https://www.fhi.no/nettpub/hin/;

Mazdaug 1 i§ 4 vyresnio amziaus vyry ir 1 i§ 5 motery identifikuojami nutukusiais, kai ktino
masés indeksas yra 30 kg / m® arba didesnis. Vaiky tarpe, antsvoris, lyginant su nutukimu,
stabilizavosi. I§ viso 15-20 proc. vaiky turi antsvorio arba yra nutuke (apie 1 i§ 6 vaiky). Yra
pozymiy, kad tendencija patiria stagnacijg. 1 i§ 4 jauny Zmoniy (apie 25 proc.) turi antsvorio arba
yra nutuke¢. Yra pozymiy, kad proporcija did¢ja. Mazdaug 1 1§ 4 vyry ir 1 i§ 5 motery nuo 40 iki 45
mety yra nutukg. Proporcija iSaugo per pastaruosius 40-50 mety. VirSsvorio proporcija prilygsta
nutukimo daliai. Didelis KMI sudaro apie 2400 mirtiny mir¢iy Norvegijoje (5 milijonai gyventojy)
ir tikriausiai daugelio $irdies ir kraujagysliy ligy, diabeto ir kity létiniy ligy atvejy. Daugiau zmoniy
sirgs létinémis ligomis. Daugiau Zmoniy sirgs véZiu ir maziau mirs nuo Sirdies ligy. Daugiau
zmoniy susidurs su demencija. Loiziy paplitimas Norvegijoje yra ypa¢ aukstas. Keturi pagrindiniai
veiksniai svarbiis sveikam sen¢jimui: didelé pazintiné veikla, fizinis aktyvumas, aktyvus socialinis
gyvenimas ir sveika mityba. Vyresni nei 15 mety amziaus norvegai vidutiniskai per metus iSgeria
apie 8 litrus gryno alkoholio. Nuo desimtojo deSimtmecio pradzios alkoholio vartojimas padidéjo
mazdaug 40 proc., Daugiausia tarp motery ir pagyvenusiy zmoniy. Nauji sintetiniai narkotikai turi

CV v —

penkerius metus sumty vairuotojy, sulaikyty vairuojant vartojus kanapiy ar metamfetamino,
skai¢ius smarkiai iSaugo. Mazdaug 1 i§ 5 suaugusiyjy pasiekia Norvegijos sveikatos direktorato
minimalig rekomendacijg vidutiniskai bent 30 minuciy per dieng uzsiimti fizine veikla. Visa
gyvenimg trunkantis paplitimas, t. y. gyventojy dalis, turinti vieng ar kitg psichinj sutrikimg visg
gyvenima, svyruoja nuo 25 iki 52 procenty. Vidutinis paplitimas yra apie 40 proc. Gyventojy dalj,
kuri per pastaruosius dvylika ménesiy turé¢jo sutrikimy, sudaro mazdaug nuo 10 iki 33 proc. Visy
gyventojy. Geriausi tarptautiniai rezultatai gaunami i§ geriausiy tarptautiniy tyrimy, NCR ir
NEMESIS. Norvegijos skaiciai panasiis ] §iuos.

Statistikos departamentas Portugalijoje pateikia pagrindinius 2014 m. rugs€jo-gruodzio mén.
Salies sveikatos prieziliros tyrimo rezultatus (INS 2014), kuris buvo jgyvendintas bendradarbiaujant
su Nacionaliniu sveikatos institutu Doutor Ricardo Jorge (INSA). Pagrindinis tikslas buvo aprasyti
15 mety ir vyresnius gyventojus trijose srityse: sveikatos buklés, sveikatos priezitiros ir sveikatg
lemianciy veiksniy.

- 9,3% 15 mety ir vyresniy gyventojy (apie 828 tikst.) nurodé cukrinj diabeta, kuris padidéjo
21,9%, palyginti su 2005/2006 m. (685 tiikst.);

- 2014 m. padid¢jes kraujospudis buvo sutrikimas 2,2 mln. zmoniy (25,3%); matomas
padidéjimas, lyginant su 2005-2006 m. (23,4%);

- Apie 2,1 milijono Zmoniy vartojo vaistus be recepto, kas atitinka 23,9% 15 mety ar vyresniy
gyventojuy;
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- Daugiau nei pusé 18 mety ir vyresniy gyventojy (4,5 milijony) turé¢jo antsvorio arba buvo
nutuke, 43,9 proc. turéjo jprastg svorj (3,8 mln.) ir 1,8 proc. - mazg svorj (155 tiikst.).; Nutukimas
paveiké 1,4 min. 18 mety ir vyresniy Zmoniy, moterys - labiau paveiktos nei vyrai. Rezultatai
parodé, kad nutukimas daugiausia paveiké 45-74 mety gyventojus, o antrojo laipsnio antsvoris buvo
pastebimas daugiausia 65-74 mety amziaus gyventojams.

- Daugiau nei 6 milijonai 15 mety ir vyresniy Zzmoniy (70,8%) vartojo vaisius kiekvieng diena,
0 4,9 milijono (55,1%) vartojo darZoves ir salotas kasdien;

Remiantis Eurostato duomenimis, paskelbtais 2016 m. spalio mén., 2014 m. maziausia

nutukusiyjy dalis tarp 18 mety ir vyresniy gyventojy Europos Sgjungoje buvo Rumunijoje. Vis
délto, Rumuny nutukimo tyrimy asociacijos (RNTA) 2014-2015 m. tyrimas, pagristas
reprezentatyvia suaugusiyjy imtimi astuoniuose regioniniuose centruose, nustaté, kad 21,3 proc.
vyresniy nei 18 mety asmeny buvo nutuke ir 31,3 proc. turéjo antsvorj (vadinamasis ORO tyrimas).
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) prognozése numatoma, kad daugiau nei du trecdaliai
suaugusiyjy Rumunijoje (69%) iki 2025 m. turés antsvorio ar nutukusimo problemy (nuo 66% 2015
m.).

3.3. Individualios SG gerinimo galimybés
Kur asmenys gali pagerinti savo sveikatq? Sporto klubuose, konsultacijy metu, mokymuose ir kt.

PSO rekomendacijos:
. 5 — 17 mety vaikai ir paaugliai
- Kasdien, bent 60 minuciy, turi uzsiimti vidutinio sunkumo ir intensyvia fizine veikla.
- Fizinis aktyvumas, kurio kiekis vir§ija 60 minuciy per dieng, suteiks papildomos naudos
sveikatai.
- Turéty jtraukti raumeny ir kauly stiprinimo veiklg bent 3 kartus per savaite.

° 18 — 64 mety suaugusieji

- Visos savaités metu turi atlikti bent 150 minuciy vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo
veiklas, arba per visg savaite atlikti bent 75 minuciy trukmés stiprig, intensyviosig fizing
veikla, arba lygiavercio vidutinio ir intensyvaus intensyvumo aktyvumo derinj.

- Dél papildomos naudos sveikatai, suaugusieji fizinio aktyvumo veiklas turéty prailginti iki
300 minuciy per savaite.

- Raumeny stiprinimo veikla, apimant dideles raumeny grupes, turéty biiti vykdoma dvi ar
daugiau dieny per savaite.

o 65 mety ir vyresni suaugusieji

- Per savaitg turéty atlikti bent 150 minuéiy vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikly,

arba 75 minuciy intensyviy fizinio aktyvumo veikly, arba vienodos trukmés vidutinio
intensyvumo ir intensyvias fizinio aktyvumo veiklas.

- Deél papildomos naudos sveikatai, jie turéty prailginti vidutinio intensyvumo fizinio
aktyvumo veiklas iki 300 minuciy per savaite.

- Tiems, kuriy jud¢jimas sutrikes, turéty atlikti fizines veiklas, kurios pagerinty pusiausvyra ir
padéty iSvengti kritimo, tris ar daugiau dieny per savaitg.

- Raumeny stiprinimo veikla turéty biti atlieckama jtraukiant pagrindines raumeny grupes, dvi
ar daugiau dieny per savaitg.
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Remiantis nacionaliniy ir regioniniy tyrimy rezultatais, svarbiausias sveikos gyvensenos
gerinimo veiksmas, ypac vaikams ir vyresniesiems, yra fizinio aktyvumo didinimas.

Italijoje 23,5% 8-9 mety vaiky skiria ne daugiau kaip vieng dieng per savait¢ aktyvaus
judéjimo zaidimams ir 33,8% ne daugiau kaip vieng dieng skiria organizuotoms fizinéms veikloms
(treniruotéms, sportui ir t.t.) dienai. Sédimo darbo augimas 25-65 mety amziaus zmonéms ir
vyresniyjy sédimas gyvenimas didina fizinio aktyvumo stokos problema, nes tai yra viena
didZiausiy antsvorio priezas¢iy Italijoje. Dél mobilumo mieste, visy amziaus grupiy Zmonés per
daug naudojasi privacdiu transportu (asmeniniais automobiliais), kai tuo tarpu dvira¢iy naudojimas,
taip pat vaik$¢iojimas, gali prisidéti prie aktyvesnio ir sveikesnio gyvenimo budo. Kalbant apie
maistg, nesubalansuota mityba, ypac pernelyg dideli angliavandeniy kiekiai, (dazniausiai rafinuoti ir
/ arba cukraus pavidalu) nepakankamas vaisiy ir darzoviy suvartojimas — problemos, kurios galéty
biiti palaipsniui sprendziamos, o pasekmés prisidéty prie geresnés sveikatos biuklés bet kokiame
amziuje. Kitas maistinis jprotis, turintis jtakos nesubalansuotajam maitinimui, yra pusryciy
nevalgymas (Italijoje net 7% gyventojy nevalgo pury¢iy), ypa¢ vaikams ir aktyviems gyventojams
(25-65 mety amziaus), nes tai didina uzkandziy suvartojimg per dieng, kuriy dauguma biina saldis
pyragaiciai, Sokoladiniai batonéliai ir t.t., todél piety ir vakarienés metu padidéja kalorijy
suvartojimas.

Ivairiy fizinio aktyvumo formy intensyvumas Zmoniy tarpe skiriasi. Kad biity naudinga Sirdies
darbui ir kvépavimo sistemai, visa fiziné¢ veikla turi biiti vykdoma bent 10 minuciy trukmés
intervalais.

Dietiniai aspektai. Individuali kino svorio kontrol¢ laikoma pirmuoju zingsniu, patikrinant

KMI ir liemens apimtj nuo pat vaikystés. Italijos vaiky darzeliy draugijos asociacija (IPASVI) sitlo
laikytis subalansuotos mitybos, kai kalorijy kiekis, gaunamas i§ maisto, sudaro tokias proporcijas:
55-60% kalorijy i§ angliavandeniy, 28-30% - i$ riebaly, 10-12% - i§ baltymy. Reikiamos kalorijy
normos per dieng pasiskirstyma valgiy metu reikéty sudeélioti taip: 20% kalorijy 18 pusryciy, 40% -
piety; 30% - vakarienés ir i$ dviejy daliy po 5% pertrauky tarp pusryCiy ir piety bei piety ir
vakarienés metu.

Be maisto produkty kalorijy kiekio ir maistinés pusiausvyros, butina uzkirsti kelig cheminei ir
mikrobiologinei maisto uZterSimo rizikai, taikant tinkama praktika, pvz., maisto pasirinkimg
turguje, tinkamg tvarkyma ir apdorojimg namuose, kad buty galima tinkamai saugoti vidutinj ir
ilgesn; laiko tarpa.

Fizinis aktyvumas: aktyvus gyvenimo bidas, kuris laikomas adekvaciu, kad biity iSvengta
nutukimo ir kitokios sveikatos rizikos, turi prasidéti nuo kasdieniy jpro¢iy. Zmongés turéty noréti
naudoti savo kiing ir raumenis, o ne masinas, kad galéty vykdyti kasdienes veiklas: pvz., kai tik
jmanoma - vaiks¢ioti, o ne naudotis automobiliu, lipti laiptais, o ne kilti liftu ir kt. Kad uZpildyti
fizinés veiklos spragas, suauges zmogus turéty uzsiimti fizine veikla 4-5 kartus per savait¢ bent po
20 minuc¢iy — pakankamai, kad sukelti prakaitavimg. Tokia veikla turéty biiti normalus jprotis ir ja
reikia laikyti butina, kaip ir asmens higieng. (INRAN 2003). IND (lItalijos Nutukimo Draugijos ir
IDA TItalijos Dietologijos Asociacijos bei Klinikinés Mitybos Asociacijos) rekomendacijos
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suaugusiems yra bent 150 minuciy aerobinés veiklos per savait¢ (vidutinio intensyvumo) arba
maziausiai 75 minutés (didelio intensyvumo), arba lygios trukmés abiejy intensyvumy
kombinacijos. Aerobin¢ veikla turi testis bent 10 minuéiy be pertraukos. Sig veikla galima prailginti
iki 300 ir 150 minuciy per savaite, atitinkamai vidutinio ir didelio intensyvumo, siekiant padidinti
naudg sveikatai. Be to, manks$ta pagrindinéms raumeny grupéms stiprinti turéty buti atlickama
maziausiai du kartus per savaite. Fizinis aktyvumas, siejamas su kalorijy jsisavinimo apribojimu,
gali buti ne tik sékmingas antsvorio ir nutukimo gydymas, bet taip pat laikomas pagrindiniu
nutukimo prevencijos veiksniu, todél jis susije¢s su daugelio kity klinikiniy sutrikimy (pvz., Sirdies ir
kraujagysliy ligy, naviky ir kt.) mazinimu.

Terapinis $vietimas: tai yra paciento "konsultavimas", siekiant jam suteikti informacijos apie
létiniy ligy gydymo procesg, padéti kovoti Su jomis, pasiekti maksimaly terapinj poveikj ir geriausig
paciento suvokima apie jo gyvenimo kokybe. Sis procesas yra labai svarbus, kai gydomi nutukimo
atvejai, nes tai leidzia pacientui paciam susipazinti su jo liga, valdyti ir keisti savo gyvenimo buda
bei elgesj, taip pat padeda psichologiniu poziiiriu. Terapinis Svietimas, kartu su tipiskais gyvenimo
biido poky¢iais (pvz., mityba, fizinis aktyvumas) Zymiai padidina §iy poky¢iy efektyvuma. Si
Svietimo forma taip pat gali buti organizuojama kaip trumpalaiké ar vidutinio laikotarpio, kaip
slaugytojai, dietologai, pedagogai, psichiatrai ir profesionalts instruktoriai. Terapiniame Svietime
taikoma keletas techniky, kurios ilgainiui gali atnesti naudos, kovojant su nutukimu bei vir§svoriu:
terapiné sgjunga, jgalinimas, motyvacija, problemy sprendimas, pasakojamoji medicina.

Alkoholio vartojimas: alkoholiniy gérimy suvartojimas turéty biiti vidutiniskas, geriausia
vartoti valgio metu, pries valgj ar po jo. Vietoje stipriyjy alkoholiniy gérimy, pirmenybé¢ turéty biiti
teikiama santykinai mazesnio alkoholio kiekio gérimams (vynui, alui). Alkoholio reikia vengti
vaikystéje, paauglystéje, néStumo laikotarpiu ir vyresnio amziaus zmonéms. Negalima vartoti
alkoholio prie§ vairuojant ar atliekant bet kokig veikla, kuri reikalauja démesio ir koordinacijos.
Antsvorio ir nutukimo atvejais reikéty vengti arba sumazinti alkoholinius gérimus, ypatingai jeigu
Seimoje yra genetinis diabeto, hipertrigliceridemijos ir nutukimo paveldimumas.

Tradiciskai norvegai yra labai aktyvis lauke ir sporto srityje. Vaikai daznai uZsiraSo j
skirtingus vietinius sporto klubus, kurie néra valdomi komerciskai, o organizuojami per Norvegijos
sporto federacija, kur dauguma instruktoriy yra savanoriai / tévai, kurie prisideda prie jy ir kity
vaiky augimo. Savanorysté yra placiai paplitusi Norvegijoje: nuo sporto ir kulttiros iki kaimynystés
ir visuomeniniy iniciatyvy. Vienas zodis, kuriuo daugelis didziuojasi ir dziaugiasi vadindami
"tipiskg norvegg", yra dugnad. Daugeliu atzvilgiy savanoriS$kas darbas yra senoji Norvegijos
tradicija.

Zodis dugnad yra kiles i§ senosios norvegy kalbos Zodzio dugnadr. Dugnad darbas
apibiidinamas kaip bendros savanoriskas pastangas, be jokio apmokéjimo, padedant susidoroti su
sunkiai vienam atliekamais darbais. Savanoriams daznai atsilyginama maistu ir gérimais.
Savanori$kas darbas taip pat sukuria bendruomenés jausmg ir daznai yra socialus ir linksmas.
Taciau savanoriskas darbas Norvegijoje virSija pastangas. Daugelio kultiiros ir sporto asociacijy
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veikla priklauso nuo tévy, seneliy ir kity entuziasty savanorisko darbo.

Per pastargjj deSimtmetj matéme daugybe komerciniy sporto kluby, tokiy kaip Sokiy studijos,
kovos meny centrai ir sporto salés. Be klasikiniy savanoryste grindziamy sportiniy kluby, dabar
didelé dalis gyventojy perka paslaugas tiek vaikams, tiek ir suaugusiems, kad pritaikyty mokyma
pagal jy poreikius ar pageidavimus.

Norvegijos gyventojy sveikata yra gera, be to ji vis geré¢ja. Norvegijoje geréjimas dabar yra
létesnis nei tose Salyse, kurias galima lyginti su Norvegija. 1970 m. Norvegija buvo trecia pagal
OECD atlikta vyry ir motery gyvenimo trukmés tyrimg. Devintojo deSimtmecio viduryje keletas
Saliy aplenké Norvegija ir i$laiké savo pozicijas deSimtajame deSimtmetyje. 1999 m. Norvegija
buvo astuntoje vietoje pagal vyry gyvenimo trukme ir devintoje - pagal motery.

Norvegijos sveikatos direktoratas rekomenduoja, kad pirminéje sveikatos priezitiros jstaigoje
bty jsteigti sveikos gyvensenos centrai (SGC); tai palaikyty jpro¢iy pokycius ir sumaZzinty
neuzkreCiamy ligy rizikg. Tiksliné grupé - visy amziaus grupiy asmenys, turintys didele rizika
susirgti liga, arba sergantys ja, kuriems reikia pagalbos, kad pakeisty savo jpro€ius ir valdyty jy
bikle. SGC sitlo individualias ir grupines jprociy pakeitimo intervencijos programas, daugiausia
démesio skiriant sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy skatinimui bei rukymo nutraukimui.
Sistemos lygmeniu SGC siekia veikti kaip iStekliai, Ziniy ir kontakty centras jprociy pokyc¢iams,
sveikatos stiprinimui ir ligy prevencijai savivaldybése. Kalbant apie NL rizikg paZeidZziamoms
grupéms, SGC yra viena 1§ nacionaliniy strategijy siekiant sumazinti socialinés sveikatos nelygybe.
2014 m. pabaigoje 57% Norvegijos savivaldybiy vykdé¢ SGC veikla, o nustatyty SGC skaicius
2011-2014 m. laikotarpiu padvigubéjo. Norvegijos sveikos gyvensenos tyrimas yra 6 meénesiy
trukmés RCT su i8ilginiu stebéjimu (24 ménesiai po jtraukimo), siekiant jvertinti suaugusiy Zmoniy
elgesio pokycCiy intervenciniy priemoniy poveikj SGC, kuriy pagrindinis tikslas yra parengti
pragmatiS$ka intervencija, pagrista ekologiniu sveikatos modeliu. Tyrimy grupés nariai pakvieté 12
savivaldybiy dalyvauti moksliniy tyrimy programoje. Keturios atkrito (viena dél kity moksliniy
tyrimy jsipareigojimy SGC), paliekant imt; i§ astuoniy savivaldybiy (6,000-270,000 gyventojy) 18
viso - 630,000 gyventojy, gyvenanciy kaimo vietovése ir miestuose Norvegijos vakarinéje ir
pietinéje pakrantéje. (Norvegijos statistikos biuras: http://www.ssb.no/en/helse). Vyriausybé nustaté
keletg punkty, susijusiy su asmenimis jy paciy sveika gyvensena.

Nors sportoiné veikla vaidina svarby vaidmen;] vaiky vystymesi, neseniai atlikti tyrimai rodo,
kad rumunai sportuoja maziau, jy vaikai - taip pat. Pasak vietinio sporto leidéjo "Preda
Publishing”, viena i§ pagrindiniy priezas¢iy yra ta, jog nepakanka fizinio lavinimo pamoky
mokyklose.

Pusé¢ Rumunijos mokiniy yra atleisti nuo kiino kultiros pamoky. Daugiau nei 40% Rumunijos
vaiky sportuoja, o tik 14% sportuoja papildomai, po mokykloje vykstanciy fizinio lavinimo
pamoky. Rumunijos mokyklose kiino kultiros uzsiémimy skaiCius yra mazesnis uz Europos
Sajungos vidurkj. Pradiniy ir pagrininiy mokykly moksleiviai turi dvi valandas kiino kultiiros
uzsiémimy per savaite, o vidurinés mokyklos mokiniai turi tik vieng valandg fizinio lavinimo
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uzsiémimy per savaitg.

Rumunija paskelbé nauja strategija, kaip organizuoti ir plétoti kiino kultliros ir sportinio
Svietimo sistemg 2012-2020 metais. Pagrindiniuose strategijos tiksluose minimi S$ie: pagerinti
pilie¢iy Svietima, sveikata ir socializacija, dalyvaujant fizinése ir sporto veiklose; tobulinti
mokyklinj fizinj Svietima, skiriant tinkamg mokymosi laika; modernizuoti ir tobulinti fizinio
lavinimo mokytojy rengima.

Svietimo ministerijos, Olimpinio komiteto ir Jaunimo ir sporto agentiros protokolo bendras
tikslas - pagerinti visuomenés sveikata, jtraukiant mokinius ir studentus j sporting veikla.
Rekomendacijose minimi maziausiai trijy savaitiniy valandy fiziniai ir sportiniai uzsiémimai
mokyklose. Protokolu siekiama padidinti sporto varzyby skai¢iy. Juo taip pat sickiama sukurti
nacionalinj registra, susijusi su mokyklos bendruomenés biometrine stebésena, kuri atskleis
atitinkamas kiekvienos kartos tendencijas.

Siuo metu Rumunijoje néra priimty nacionaliniy gairiy ar rekomendacijy dél fizinio aktyvumo.
Salis skatina fizinj aktyvumg, vadovaujantis PSO visuotine rekomendacija dél fizinio aktyvumo
sveikatinimo srityje.

Rumunijos nacionaliné audiovizualiné taryba bendradarbiavo su Tarptautine reklamos
asociacija kuriant kampanija "Sveika gyvensena”. Si transliuoja patariamasias Zinutes, pvz.,
"Sveikai gyvensenai palaikyti, venkite perteklinés druskos, cukraus ir riebaly" ir "Sveikai
gyvensenai islaikyti, mankstinkités bent 30 minu¢iy kiekvieng dieng". Sis turinys, kuris
translivojamas jvairiy vaikams skirty programy metu, per dieng gali keistis.

Siuo metu Rumunija i§gyvena mitybos pereinamajj laikotarpj nuo padidinto angliavandeniy,
soCiyjy riebaly ir cholesterolio turiné¢iy maisto produkty vartojimo [2, 3, 7] ir sédimojo gyvenimo
biida. Nepaisant Siy tendencijy, néra duomeny apie mitybos ir fizinés veiklos tarpusavio rysj,
susijusiy su antsvoriu ir nutukimu rumuny vaiky tarpe. Rumunijos kultiira aukstina didesnio kiino
ideala, o tradicinéje mityboje yra daug daug produkty turtingy angliavandeniais (duonos, bulviy) ir
gyvininés kilmés produkty. Rumunijos berniuky tarpe aptinkamas nutukimas gali atspindéti
"didumo", raumeningumo, stiprumo ar vyriSkumo troSkimg.

2006 m. Sveikatos apsaugos ministerija vadovavo gairiy rengimui. Universitetai ir mitybos
institutai buvo jtraukti i §j procesg. Gaires patvirtina Sveikatos apsaugos ministerija. Gairés yra
nukreiptos i sveiky gyventojy grupeg.

Portugalijoje fiziskai aktyviai gyvena tik 36 proc. jauny Zzmoniy (nuo 15 iki 21 mety), 27 proc.
suaugusiyjy ir 22 proc. vyresnio amziaus zmoniy (65-84 mety), laikydamiesi galiojan¢iy PSO
rekomendacijy dél fizinés veiklos sveikatinimo srityje. 15-21 mety amZiaus grupéje fiziskai aktyviy
vyry jaunuoliy procentas (49%) yra Zymiai didesnis nei motery (20%). Atsizvelgiant | fizinj
aktyvuma visose srityse, 43% Portugalijos gyventojy, vyresniy nei 14 mety, neatitinka jokiy
tarptautiniy fizinio aktyvumo kriterijy ir gali bati laikomi "sesliais". Apie 60% vaiky ir paaugliy,
jaunesniy nei 15 mety, vidutinio intensyvumo ir intensyvia ir fizine veikla vidutiniskai per dieng
uzsiima daugiau nei 60 minuéiy. Sie skaiGiai yra didesni vaiky iki 9 mety amziaus tarpe (68%) ir
mazesni tarp paaugliy nuo 10 iki 14 mety amziaus (57%). Vaikai ir paaugliai iki 15 mety
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vidutiniskai apie 9 valandas per dieng praleidzia sédédami, o Sis laikas su amziumi tik ilgéja. Vaiky
dalis nuo 6 iki 14 mety, kurie vidutiniskai aktyviai zaidzia maziausiai 60 minuciy per diena,
pastebima didelé tiek darbo dienomis (72%), tiek savaitgaliais (79%). Vis délto, su vaiky amziumi,
pastebimas rySkus dalyvavimo fizinése veiklose sumazéjimas, ypa¢ mergaiciy tarpe. Nacionalinis
suaugusiyjy (22-64 mety), "reguliariai" dalyvaujanciy sportinéje ir (arba) laisvalaikio fizinéje
veikloje, paplitimas yra 40%; pastebimas aukstas iSsilavinimo lygis: 53 proc. aukstajj iSsilavinimg
turin€iy asmeny ir 28 proc. pagrindinj ir vidurinj i$silavinimg turin¢iy asmeny. Daugiau nei pusé
nurodo, kad dalyvauja tik 1-2 fizinés veiklos seansuose per savait¢. Daugiau nei pusé vaiky (60%),
3 - 14 mety amziaus, reguliariai dalyvauja struktiirizuotose sportinése veiklose, o jy procentas yra
panasus tiek mergaiciy (59%) tarpe, tiek berniuky (60%).

Lietuvoje atliktas tyrimas parodé, kad organizuojamus sporto renginius lanko tik 15,9 proc.
gyventojy, o 51,6 proc. jais néra nepatinka. Tik 16,9% nurode, kad tai daro sporto / sveikatingumo
klube. Taryby laikais Lietuvos sporto politika buvo orientuota | profesionaly sporta, ir tokia politika
vis egzistuoja. Prie bandymy skatinti gyventojy fizinj aktyvuma prisideda ir judéjimas "Sportas
visiems", tac¢iau ap¢iuopiamy rezultaty nepasiekta, jame dalyvavo tik nedidelé gyventojy dalis (apie
6 proc.). Né viena vyriausybiné institucija neturi visiSkos ir aiSkios atsakomybés uz fizinés veiklos
skatinimo rezultatus. D¢l prastos fizinio aktyvumo aplinkos atsiranda nepakankamos galimybés
fiziskai aktyviai sportuoti laisvalaikiu. PrieSingai, didziulé privataus sporto, sveikatos ir grozio
industrijos plétra skatina pagarba kiinui ir pernelyg pabréZia kiino jvaizdZio reikSme visuomengje.
Fizinis aktyvumas yra puiki priemon¢ pasiekti idealy kiino jvaizdj ar gerg sveikata, bet ne Zmogaus
ar visuomenes kultiiros matas.

Privataus kapitalo investicijos Lietuvoje spar¢iai auga fitneso rinkoje. Kasmet auga
sveikatingumo centry, piréiy ir sauny pajamos. Be to, Zymiai padidéjo sporto centry skaicius. Tai
turéty buti labia Saunu, kad Lietuvos gyventojy fizinés veiklos salygos geréja ir vis daugiau Zmoniy
gali dziaugtis fizinés veiklos jvairove. Deja, dauguma privaciy treniruokliy centry paslaugy yra
labai brangios. Si situacija didina socialing atskirtj ir idrykina skirtumus atskiruose Salies
regionuose.

Lietuvoje yra keletas nutukimo prevencijos ir sveikos gyvensenos skatinimo priemoniy:
organiniy stikly stendai, Zaisliniai maisto rinkiniai, moksliniai eksperimentai. Sios priemonés gali
biiti naudojamos visose pamokose, jos gali padaryti sveiko maisto pamoka realistiSkesne ir
idomesne. Priemones galite rasti: http://www.mokslotechnologijos.lt/prevencines-
priemones/sveika-mityba.

Kiekvienas Zmogus gali apskaiCiuoti kalorijas, stebéti fizinj aktyvumga ir kalorijy deginima,
naudodamas programas mobiliuosiuose jrenginiuose. Pavyzdziui: Nike Training Club, Endomondo

Sports Tracker, | care, Eat This, Not That!, Calorie Counter MyNetDiary, Daytum, JEFIT,
DailyBurn, Fooducate Nutrition scanner, GymGoal ir kt.
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4. Seimos patirtis:

4.1. Seimos gyvensena, SG statistika, Zalingi jprociai
Seimos gyvenimo biidas, sveikos gyvensenos poreikio supratimas (statistiniai, tyrimy duomenys), Zalingi
jprociai

Remiantis 2015 m. Lietuvos statistiniais duomenimis, pagrjstais preliminariais duomenimis,
gryno (100 proc.) alkoholio suvartojimas vienam 15 mety ir vyresniam gyventojui sudaré 14.
Alkoholio vartojimo rodikliai buvo parengti taikant atnaujintg metodika, atsizvelgiant | turisty
Lietuvoje ir Lietuvos gyventojy uzsienyje jsigyta alkoholj. 2015 m. Salies mazmeninés prekybos ir
maitinimo jmonés pardavé 3,6 mln. dekalitry spiritiniy gérimy (degtinés, viskio, brendzio ir
panasiy), tai yra 70 tukst. dekalitry (1,9 proc.) maziau nei 2014 m. ir 5,8 mln. dekalitry vyno ir
fermentuoty gérimy, tai yra 929 tiikst. dekalitry (13,8 proc.) maziau nei 2014 m. Kaip ir kiekvienais
metais, didzioji dalis pardavimy tenka alui - 26,8 milijono dekalitry, arba 1 milijonu dekalitry (3,6
procento) maziau nei 2014 m. Pazymétina, kad mazy kaimo parduotuviy apyvarta i§ esmes
priklauso nuo alkoholiniy gérimy pardavimy. 2015 m. mazose (1-3 darbuotojy) kaimo parduotuvese
ji pasieké beveik 35 procentus, kai kuriose kaimo parduotuvése - net 67 procentus. 2015 m.,
lyginant su 2014 m., alkoholiniy gérimy mazmeninés kainos padidéjo 0,9 procento, didZiausias
kainy padidéjimas - vyny - 11, vaisiy ir uogy vyny - 8, likeriy - 7,7, Lietuvoje pagamintos degtinés -
3,3 procento, didziausias alaus kainy sumazéjimas (5,2 proc.). Alkoholiniy gérimy kainy augima
lémé didesnis akcizo tarifas, taikomas nuo 2015 m. kovo 1 dienos. Lietuvoje 2015 m. pagaminta
1,15 mln. dekalitry spiritiniy gérimy, iSreikSty absoliu¢iu (100 proc.) alkoholiu, tai yra 2,1 proc.
daugiau nei 2014 m. Mazmeninéje prekyboje ir maitinimo jmonése 15 mety ir vyresniems
gyventojams 2015 m. buvo parduota 64 pakeliai cigareCiy (5 pakeliais daugiau nei 2014 m.).
Alkoholio vartojimas, rukymo jprociai ir jy pasekmes: sergamumas ir mirtingumas nuo alkoholio ir
rukymo. 2014 m. sveikatos interviu tyrime 75 proc. 15 mety ir vyresni gyventojai nurodé, kad per
12 ménesiy iki tyrimo vartojo alkoholinius gérimus (83 proc. vyry ir 69 proc. motery). Per
pastaruosius devynerius metus alkoholj vartojanciy gyventojy procentas iSliko beveik nepakites:
2005 m. 76 proc. gyventojy vartojo alkoholj. 2014 m. didZiausia gyventojy dalis - 24 procentai (16
procenty vyry ir 31 procentas motery) nurode, kad vartoja alkohol] maZziau nei kartg per ménesj, 18
procenty (17 procenty vyry ir 19 procenty motery) - kartag per ménesj, 19 procenty (26 procentai
vyry ir 14 procenty motery) - 2-3 dienas per ménesj, 14 procenty (24 procentai vyry ir 5 procentai
motery) - kas savaite. 72 proc. vyry, kurie vartojo alkoholj per 12 ménesiy iki tyrimo, nurod¢, kad
buvo atvejy, kai vieng kartg jie suvartojo pavojingg alkoholio kiekj, atitinkantj 6 ir daugiau
standartiniy gérimy; tarp motery §i procentiné dalis sudaré 39 procentus.

Tyrime teigiama, kad 34 proc. 15 mety ir vyresniy vyry (2005 m. - 42 proc.) ir 9 proc. motery
(2005 m. - 10 proc.) ruko. Beveik du trecdaliai (62 proc.) vyry, rukantys kasdien, suruko
vidutiniSkai 11-20 cigareciy per dieng; tarp motery Sis skaicius sieké 23 proc., 33 proc. vyry ir 76
proc. motery surtko iki pusés cigareciy pakelio per dieng, 5 proc. vyry ir 1 proc. motery - daugiau
negu pakelj.

Remiantis Policijos departamento prie Vidaus reikaly ministerijos duomenimis, 2015 m. kas
septintg keliy eismo jvykj sukeélé svaigaly vartojes asmuo: uzregistruoti 439 keliy eismo jvykiai,
sukelti svaigaly vartojusiy asmeny, i§ kuriy 99 baigési mirtimi, 834 jvykiuose buvo suzeisty. 2015
metais 15 proc. Zzmoniy buvo nuzudyti ir 345 suzeisti keliy eismo jvykiuose, kuriuos sukelé
apsvaige vairuotojai. 2015 m., lyginant su 2014 m., apsvaigusiy asmeny sukelty keliy eismo jvykiy
skaic¢ius sumazejo 18,1 proc.
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Remiantis Vaiky teisiy apsaugos ir jvaikinimo tarnybos prie Socialinés apsaugos ir darbo
ministerijos duomenimis, 2015 m. pabaigoje savivaldybiy vaiko teisiy apsaugos tarnybos uzfiksavo
4,3 tikst. socialinés rizikos Seimy, auginanc¢iy vaikus alkoholj vartojancioje aplinkoje, (0,3 tikst.,
arba 6,5 proc., maziau nei 2014 m.). Per metus tokiose Seimose augusiy vaiky skai¢ius sumazéjo 0,6
tiikst. (6,8 proc.).

Italijoje naujausi tyrimai parodé¢, kad rizika vaikams turéti antsvorio arba biiti nutukusiems
padidéja, kai bent vienas i§ tévy turi antsvorio. Tai patvirtina svarby tévy modelio vaidmenj
vaikams ir paaugliams, kai laikomasi netinkamos gyvensenos. Seima yra pirmoji aplinka, kurioje
turéty buti laikomasi sveikos gyvensenos, sprendziamas netinkamas elgesys. Beveik 20 proc. italy
Seimy turi antsvorio.

Seimos aplinka: $eima ir bendraamziai atlieka svarby vaidmenj, ypa¢ paauglystés pradzioje ir
viduryje, ir abu yra glaudziai susij¢ su jaunimo gerove. Tradiciné Seimos sudétis Italijoje yra labiau
paplitusi nei kitose Salyse. Nepaisant to, 10% misy studenty gyvena Seimoje su vienu i§ tévy arba
patéviu / pamote. 75% imties sudaro vienturciai vaikai arba vaikai, turintys tik vieng brolj (ar
seser}), ir 20%, kuriy namuose gyvena giminaitis (dazniausiai seneliai), be jy tévy. Idomus faktas -
Piety Italijoje paplitusi tendencija, kai vienas ar daugiau giminai¢iy gyvena tuose paciuose
namuose. Atsizvelgiant | bendravimg Seimoje, misy pavyzdys rodo, kad kalbéti su motina yra
lengviau nei su tévu. Merginos, ypa¢ i$ piety, turi daugiau sunkumy kalbédamos su tévu.
Bendravimo kokybé maZéja su amZiumi. PrieSingai atsitinka su draugais, kurie laikomi pagrindiniu
ramsciu, ypac su amzZiumi.

Mityba: Seimos aplinka turi didele jtaka. Maisto paskirstyma, vidutinj kalorijy kiekj ir kalorijy
Saltiniy pasiskirstymg (pusryCiams, uzkandZiams, pietums ir vakarienei) stipriai jtakoja Seimos
aplinka. Suaugusieji yra svarbus vaiko ir paaugliy autoritetas, todél Seimos kontekste pirmiausia
reikia didinti vaisiy, darzoviy ir ankStiniy augaly suvartojimg bei mazinti cukraus ir riebaly kiekj
(vien 18§ pagrindiniy intervencijy siekiant iSvengti antsvorio ir nutukimo).

Sédimas gyvenimas: Seimos aplinka jspaudZia ir pirminj neigiamo gyvenimo biido antspauda.
Pavyzdziui, perteklinis televizoriaus, kompiuterio, plansetiniy kompiuteriy ir vaizdo zaidimy
naudojimas Seimos kontekste neigiamai paveikia jauniausiy karty elgesi ir jprocCius, skatina sédima
gyvenseng ir mazina savaitinj laika, skirtg veiklai lauke. Savaitinés veiklos kontrolé rekomenduoja
tévams lygiai paskirstyti vaiky / paaugliy veiklas viduje ir lauke. Tinkamo vaiksciojimo,
laisvalaikio ir sporto laiko Seimoje pasirinkimas gali uzkirsti kelig sédimiems darbams, kurie lemia
antsvor] ir nutukimg. Sitloma praktika: 1. Daugiau naudotis dvira¢iu, o ne automobiliu vykstant |
darbg ir / ar mokykla; 2. Paskirti maZziausiai 2 savaitines fizines veiklas (sporto treniruotés, ilgas
vaiksc¢iojimas, sodininkyste ir valymas); 3. Planuoti Seimos laisvalaikj lauke, mazinti valgiy skaiciy
restoranuose; 4. Derinti darba ir poilsi (miego valandas) Seimoje, nes tai turi tiesioginés jtakos
neteisingai mitybai.

Teisingas elgesys: Seimos aplinkai tenka pagrindinis vaidmuo formuojant teisingg SG praktika,
kuri néra susijusi vien su mityba ir antsvoriu, bet prisideda prie gerovés ir ligy bei nelaimingy
atsitikimy prevencijos. Pavyzdziui, vairuotojo saugos dirzo dévéjimas automobilyje, tinkamas
deginimosi laikotarpis Italijoje yra tarp geriausiy biidy uZzkirsti kelig automobiliy avarijoms ir odos
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melanomai. Tik teisingos elgsenos kontekste, kuriame toleruojamas tinkamas elgesys, galima
pasiekti vaiky sveikos gyvensenos perémima is tévy.

Zalingi jpro¢iai: (alkoholis, narkotikai). Saikingas alkoholiniy gérimy vartojimas, tabako
gaminiy nevartojimas ir griezta narkotiniy medziagy prevencija turéty biiti Seimy gerosios praktikos
pagrindai plétojant sveika gyvenseng.

Norvegija. Toliau iSvardytos Salies iSvados atspindi 1 680 Norvegijos interneto svetainiy
lankytojy savanoriskai pasidalintus OECD reitingus. ISvados yra tik orientacinés ir neatspindi visy
gyventojy. Norvegijos "Geresnio Gyvenimo Indekso” vartotojy aktualiausios temos yra: sveikata,
pasitenkinimas gyvenimu ir darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra. (Statistiniai duomenys is
Norvegijos statistikos biuro: http://www.ssb.no/en/helse)

12% 10.47% 10.67%

10% 9.17% 9.24% 9.26% 9.48% 9.49%

7.85%
8% -

6% |

4%

" User information for Norway is based on shared indexes submitted between May 2011 and September 2017.

3 diagrama. Geresnio Gyvenimo Indeksas

Kaip parod¢ daugelis ankstesniy tyrimy, tévai yra traktuojami kaip labai jtakingi veiksniai,
darantys jtakg jvairiose vaiky gyvenimo srityse, jskaitant ir mitybos jpro¢ius. Moksliniai tyrimai
taip pat parodé, kad tévams tik patariant ar jpareigojant vaikus valgyti sveikg maista, bet nevalgant
jiems patiems, mitybos ugdyme neatnesa jokiy rezultaty. Prievartos metodai duoda blogiausius
rezultatus. D¢l keliy priezas€iy (gyvenancios tuose paciuose namuose, motinos paprastai ruosia
maistg Seimai, motinos atsakingos uZ maisto tiekimg) stipriausia koreliacija yra tarp motinos
valgymo jpro¢iy ir vaiko. Sis teiginys ypa¢ atsispindi tokioje tradicinéje visuomenéje kaip
Rumunija - Ryty Europos $alis, kur vaiky prieZitira ir maisto ruoSimas vis dar yra pagrindiné
motery uzduotis namuose. Kadangi gera mityba siejasi su tinkamomis pajamomis, verta paminéti,
kad moterys dazniausiai daug prisideda prie namy ikiy pajamy. Dirbanc¢ios motinos, derindamos
darbg namuose ir darbovietéje, daznai patiria pernelyg didelj stresa, jy gyvenimas yra perpildytas
veiklomis, todél tai, kg jos valgo, yra ypatingai svarbu jy sveikatai ir naSumui, todél motinos ir
vaiko valgymo jprociai Rumunijos Seimose koreliuoja, neatsizvelgiant | vaiko amziy. Tévy
vaidmuo sveikoje mityboje (porcijy dydyje) yra labai svarbus, nes vir§svorio turin¢ios motinos yra
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linkusios vaikams pateikti dideles bei riebaly kupinas porcijas. Vaikai tampa neaktyviis po
vakarienés, leidzia laikg priesais televizoriy ar kompiuterj, taiga suvartojamas perteklinis kalorijy
kiekis. Visais nesubalansuotos mitybos atvejais pabréziamos maistingosios medziagos, kurias
vaikai gauna vartodami itin kaloringus uzkandzius (saldumynus, saldzius gérimus) tarp valgiy.
Didéjantis dirbtinio maitinimo daznis po gimimo (angliavandeniy perteklius ir didelis osmosinio
pieno kiekis), ankstyvas kiety maisto produkty jvedimas (ankstyvas diversifikavimas), didesnis
pirktiniy maisto produkty jvedimas jvairiose mitybose (dauguma jy yra nesubalansuoti, didelis
angliavandeniy ir mazas baltymy kiekis) i§Saukia per didelj kiidikiy svorj, lemia didelj riebaly kiekj
kiine. Yra zinoma, kad tévy veiksniai, tokie kaip Zzemas iSsilavinimas, saldumynai kaip atlygio
forma, laiko trikumas, nepakankama informacija apie sveika mityba, vaidina svarby vaidmenj
mazy vaiky mityboje. Taip pat, svarby vaidmen] atlicka Seimos jsitraukimas, nes tévy pozitris,
suvokimas ir elgesys gali turéti jtakos vaiky kiino svorio vystymuisi. Motinos ar globéjo vaidmuo
laikomas pagrindiniu, tenkinant vaiky mitybinius poreikius tiek teisinga, tiek negatyvia linkme.
Esant jvairiems tévy poziliriams ] mityba, vaiko geb¢jimas suvokti tokius vidinius jausmus kaip
itampa, bada, geisma ar kitus nusivylimus, nuobodulj, vienatve, perkrova, iSlieka silpnas, todél
valgymas jgyja nediferencijuotg kompensacing funkcija.

Portugalijos Maisto Balanso 2012-2016 m. palyginimas su tarptautinémis rekomendacijomis.

Portugalijos maisto balanso apskaiciuotas riebaly suvartojimo kiekis buvo 35,3% 2016 m.
(2012 m. - 34,9%), kuris yra didesnis uz vartojimui rekomenduojamg didZiausig leisting ribg (30%).
Angliavandeniy suvartojimas tais paciais metais buvo 47,0% (2012 m. - 47,8%), kuris yra maZesnis
uz rekomenduojamg diapazong (55-75%). Baltymy suvartojimas - 12,8% 2016 m. (12,7% 2012 m.),
rekomenduojamas diapazonas - 10-15%.

Nuo 2013 m. VidurZemio jiiros dieta buvo iSskirta kaip nematerialus Zmonijos paveldas, kurj
dalijasi Portugalija, Ispanija, Marokas, Italija, Graikija, Kipras ir Kroatija.

- VidurZzemio jiiros dietos apibréZztis grindziama Graikijos ir Italijos mitybos jprociais SeStajame
ir septintajame XX a. deSimtmeciuose, taCiau S§is mitybos modelis iSpleCiamas | didzZiule
Vidurzemio jiiros pakranciy teritorija,  kurig jeina Piety Europos Salys, Portugalija, Vakary Azija ir
Siaurés Afrika.

- Vidurzemio jiros dieta - ne tik sveika mityba, bet ir gyvensena, jprasminanti paprastumg ir
jvairius maisto produktus, teikiant pirmenybe Svieziems, vietiniams ir sezoniniams produktams.

- Neapdorotas alyvuogiy aliejus, raudonasis vynas ir Zuvis yra neatsiejami produktai, prie kuriy
prisideda javy griidai, Sviezios darzovés, rieSutai ir lieso pieno produktai. Dalijimasis maistu,
Sventés ir tradicijos bei vidutinio intensyvumo mankStinimasis, kuriems akomponuoja lengvas
klimatas, sukuria sveikos gyvensenos pavyzd;.
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4 diagrama. Vidurzemio juros dietos laikymosi pavyzdys (Portugalija 1990- 2016)
Nuoroda: https://www.unitypoint.org/madison/article.aspx?id=d3b84dd5-01e2-4a92-9508-bdeba38e5277

- 2012-2014 m. Vidurzemio jiiros regiono dietos laikymosi rodiklis sumazéjo 4,0%. Nuo 2014
iki 2016 m. indeksas padidéjo 2,8%, tai parodé geresnj poziiirj j §io modelio dieta.

Palyginus Portugalijos maisto balansg 2012-2016 m. su Maisto Ratu (5 diagrama).

- Penkeriy mety laikotarpyje (2012-2016 m.) Portugalijos maisto produkty balansas parode¢,
kad vidutiniskai kasdien vartojamy kalorijy suvartojimas vienam gyventojui yra 3 834 kcal,
maziau uz 3 938 kcal, registruotas 2008-2011 m. laikotarpiu, taciau gerokai didesnis nei
rekomenduojama verte (2 000 kcal / gyv. / d.).

- Maisto grupes, kurios 2016 m. pateiké didZiausius nukrypimus nuo Maisto Rato, buvo
"Mésa, Zuvis ir kiauSiniai", turintys 11,5 procentinio punkto daugiau nei rekomenduojamas
vartojimas (+11,0 procentinio punkto 2012 m.), "Vaisiai" ir "Sodininkysté", kurio deficitas
yra atitinkamai 7,3 procentinio punkto ir 6,8 procentinio punkto (-8,2 procento punkto ir -
8,0 procentinio punkto 2012 m.).

- “Pienas ir pieno produktai" nukrypo nuo Maisto Rato - 0,7 procentinio punkto, o 2012 m.
fiksuotas teigiamas nukrypimas - 1,6 procentinio punkto.

- “Javali, Sakniavaisiai ir Sakniagumbiai” bei “Aliejai ir riebalai” 2016 metais nenukrypo nuo
rato ir iSlaiké rekomendacines normas (atitinkamai +2,9 proc. ir +3,7 proc. punkto),
neigiama tendencija nustatyta “Dziovinty pupeliy” vartojime (-3.4 proc. punkto).
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5 diagrama. Maisto Ratas

Nuoroda: http://evocorner.blogspot.It/2013/01/3rd-primary-food-wheel.html

4.2. Galimybés Seimoms: programos, projektai, mokymai, gydytoju konsultacijos
Kur Seimos gali gauti pagalbg visai Seimai: programos, projektai, neformaliis mokymai, gydytojy
konsultacijos. Kokig pagalbg?

Pirminés sveikatos prieziiiros sistema Lietuvoje

Lietuva yra viena i§ ty ankstesniy Semasko sistemos S$aliy, kurios iki 1990-yjy tur¢jo
centralizuota, labai reguliuojamg ir ] ligoning orientuota sveikatos prieziliros sistema. NUO
nepriklausomybeés atkiirimo, kaip ir daugelyje Ryty Europos Saliy, Lietuva pradéjo reforma,
sickdama jvesti grieztesng, paremtg Seimos medicina, pirming sveikatos prieziiirg. ANtrosios
pakopos Seimos gydytojy rengimas su 3 mety trukmés rezidenttira prasidéjo 1992 metais. Rajony
gydytojai (rezidentai ir pediatrai), kuriy vaidmuo buvo artimas PSP gydytojo vaidmeniui, buvo
perkvalifikuoti j Seimos gydytojus.

2009 m. pabaigoje pirmings sveikatos prieziiiros paslaugas teiké 1951 Seimos gydytojas (68%
visy pirminés sveikatos priezitros gydytojy), 479 rajony gydytojai (17%) ir 447 (15%) rajony
pediatrai. Siekiant garantuoti platesn¢ medicinos paslaugy jvairove, gydytojai ir pediatrai dirba su
342 ginekologais ir 218 chirurgy.

Lietuvoje veikia jvairios PSP jstaigy organizacinés formos:

Ambulatorijos;

Medicinos punktai;

Pirminés sveikatos prieziliros centrai,

Seimos gydytojy (bendrosios praktikos gydytojy) kabinetai;
Poliklinikos (PSP specialisty priezitira).

Siuo metu PSP sistema finansuojama i§ privalomo sveikatos draudimo fondo ir priklauso nuo
registruoty pacienty skaiciaus PSP jstaigai, paciento amziaus, veiklos rodikliy ir prevenciniy
sveikatos priezitiros programy taikymo. Lietuvoje dominuojantis mokéjimo modelis yra pagalvés
(septyniy amziaus grupiy) mokestis, kuris sudaro apie 80-85% visy imoky. Likusig mokéjimo
modeliy dalj sudaro paskaty mokéjimai (mokestis uz paslaugas) ir priemokos uz gerus rezultatus.
Paslaugy apmokéjimas gali biiti taikomas prostatos ir gimdos kaklelio vézio patikrinimui, nésciy
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motery priezitrai, vaiky prevenciniams patikrinimams, chroniSkai serganciy pacienty slaugai
namuose ir kt. Yra priemokos uz rezultatus: ankstyvosios vézio stadijos diagnostikg (nuo 2003 m.)
ir nuo, 2008 m., didesnés priemokos uz kokybiskg létinémis ligomis serganciy ligoniy priezitirg.
Pagrindinés pirminés sveikatos prieziiiros prevencinés programos yra: profilaktiné gimdos kaklelio
v€zio prevencijos programa (moterims nuo 25 iki 60 mety), kriities vézio prevenciné programa
(moterims nuo 50 iki 69 mety), prostatos vézio ankstyvosios diagnostikos programa (50-75 mety
vyrai), intervencinis kraujo tyrimas Zarnyno véziui nustatyti (vyrai ir moterys 50-74 m.) ir Sirdies ir
kraujagysliy profilaktikos programos (vyrams 40-55 m., moterims 50-65 m.). Taciau dauguma
Seimos gydytojy Lietuvoje yra menkai apmokami uz pirmin¢ pirming¢ sveikatos priezilirg ir
dirbamus vir§valanZius. Seimos gydytojas taip pat turi "vartininko" vaidmenj, kuris buvo jvestas
1997 m., o specialisty prieinamumas tapo apribotas. Taip pat, Seimos gydytojy darbo kriivis
padidéjo ir tapo vienu i§ dazniausiai aptariamy klausimy. Lyginant jvairius PSP teikéjus, egzistuoja
nevienodos kokybés paslaugos. Nepaisant varty funkcijos, siuntimy skai¢ius j Kkitas jstaigas
skirtingose sveikatos priezitiros jstaigose yra iki penkiy karty didesnis, o tai negali biiti paaiskinta
gyventojy sergamumo lygiu.

Italijos pediatrijos draugija siiilo specialia medziagg Seimoms dél nutukimo profilaktikos
(https://docs.sip.it/decalogo2017.pdf), parengtas mediky ir slaugytojy igiidziy tobulinimo projektas
Seimos nutukimo prevencijos srityje (http: // fad2014.biomedia.net/corso/index/corso/1705).

Italijos pediatrijos draugija ir Kitos svarbios italy asociacijos, tokios kaip ADI ir SIO,
organizavo specialius kursus, skirtus Seimos terapiniam Svietimui nutukimo tema
(http://www.medicinadelladolescenza.com/wordpress/wp-content/uploads/2015/01/Corso-RITA-
TANAS.pdf)

Italijos dietology ir klinikinés mitybos asociacija (ADI) kiekvienais metais organizuoja
"Nutukimo dieng" ir turi specialig informacijos ir sklaidos interneto svetaing, teikian¢ig informacija
asmeniniame ir Seimos lygyje.

Italijos sveikatos sistema grindziama vietinémis sveikatos agentiromis (ASL - Aziende
Sanitarie Locali), Seimos gydytojais bei "Consultori Familiari" (Seimos konsultavimo sveikatos
centru), kuris yra pagrindiné bendravimo Seimos aplinkoje ir prevencijos sistema. Visos $ios
Jstaigos yra socialinés ir sanitarinés struktiiros, sukurtos vietos lygmeniu ir teikiancios daugialypes
sveikatos ir Seimos gerovés lygio paslaugas. Sukurta daugybé projekty nutukimo prevencijai ir
Seimos terapijai. Italijos nacionalinés mitybos reabilitacijos dél valgymo sutrikimy gairése, gydymo
efektyvumui svarbia pabréziama specialisty (slaugytojy, dietology, psichology ir kt.) pagalba.

Norvegija: jprastas budas gauti pagalbg Seimoms yra per savo gydytoja. Tam yra labai mazai
nepriklausomy specializuoty tarnyby. Mokiniams jprasta konsultuotis su mokyklos slaugytoja. Be
to, néra nacionaliniy programy, tik kelios vietos komercinés iniciatyvos, 1§ kuriy Seimos ar asmenys
gali jsigyti paslaugy. Socialinéje tarnyboje taip pat yra Seimos gydytojai, kurie paprastai atlieka
Seimy patar¢jy vaidmenj, kovojancioms su viskuo, nuo elgesio iki sveikatos, taciau tai daugiausia
tiems, kurie turi daugybe Seimos problemy - ne tik sveikatos.

Rumunijos specialistai, apmokyti apie mitybos ir medziagy apykaitos ligas, daugiausia démesio

skiria diabeto gydymui. "D¢l laiko trikumo ir griezto sveikatos draudimo [taisykliy], tik nedaugelis
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zmoniy, kencian¢iy nuo nutukimo, gali buiti reguliariai matomi ir stebimi. Kitu atveju, nutukimas
. (Profesorius

”n

"gydomas" privadiose rankose, gydytojy arba, blogiausiu atveju, "dietology
Copaescu).

Viena i§ pagrindiniy problemy susiduriant su nutukimu yra tai, kad triikksta priemoniy ir gairiy,
padedan¢iy bendrosios praktikos gydytojams jj nustatyti. Si supratimo stoka turi rysj su sunkia
socialine stigma, susijusia su nutukimu, todél daugelis pacienty lieka izoliuti asmeniniame ir darbo
gyvenimuose. Jis teigia, kad dél vieSo poziirio j nutukimg, kaip biikle, atsiradusig dél "kontrolés
stokos", argumentai investuojant j gydymg yra maziau jtikinami. "Nuo nutukimo nekenciantys
gyventojai mano, kad socialinés pastangos kontroliuoti problemg yra maziau svarbios nei Kiti
prioritetai, pavyzdziui, kovojant su véziu ir kitomis ligomis. Mes neturime turtingiausios sveikatos
sistemos pasaulyje. " (Profesorius Copaescu)

Seimos ugdymas ir elgesio modeliai - kaip Seimos nariai padeda vienas kitam

Lietuva. Nuo seniausiy laiky, kai Zmonés badavo, manoma, kad stambus vaikas yra sveikas
vaikas. Paprastai ne vienas, bet visi Seimos nariai turi nutukimo problemy dél netinkamos
gyvensenos ir mitybos. Lietuvoje yra taikoma Vokietijos psichoterapeuto Bertha’o Hellingerio
terapija, taip pat zinoma kaip Seimos konsteliacija. Ji remiasi teorija, kad daugelis i§ miisy nerima
kelian¢iy problemy yra Seimos istorijoje.

Italijoje atlikta daug tyrimy apie Seimos Svietimo modelius ir jy jtaka vaiky elgesio ir
gyvenimo biido raidai. Seimos edukaciniai modeliai paprastai skirstomi j tokius: aukstos apsaugos,
demokratiskus, kritikuojancius ir nutriikstamus (néra nustatytos leidimo apribojimo taisykles),
jtakingus, jgaliojancius (seneliams), autoritetingus. Nebttina, kad kiekvienas i§ jy galéty biti
laikomas automatiskai susijgs su nesveiko gyvenimo bido sukiirimu, taciau bet kokiu atveju, kai
nesuderinamas bet kuris i§ $iy modeliy pritaikymas, netinkamo gyvenimo biido pavojus didéja.
Kadangi Siuolaikinéms Seimoms daznai budingas jtamptas gyvenimo biidas, karjeros problemos,
Seimos, kuriose tik vienas i$ tévy ir pan., tokios rizikos galimybé vis labiau didéja. Taigi, SG
vystymuisi ir nutukimo prevencijai jtakos turi ne tik individualios ir Seimos strategijos.

Norvegija: 2014 sausio 1 d. Norvegijoje privaciy namy ukiy skaiCius sieké 2 349 500.
Kiekvienuose namuose vidutinidkai gyveno 2,15 zmogaus. Seimos modeliy, kuriuos turéjome pries
30 mety, nebéra, dabar esti dazni konfliktai tarp iSsiskyrusiy tévy. Tokie konfliktai daznai sukelia
sudétingesne jauny zmoniy sveikatos biikle, netiesiogiai prisidedantys prie blogesnés padéties, ypac
psichologinés sveikatos srityje. Tarp 3,9 min. Salies gyventojy, sulaukusiy 18 mety, 60 proc. gyvena
poroje. Siemet 1,3 milijono jaunesniy nei 18 mety vaiky Norvegijoje gyveno kartu su savo tévais.
SeptyniasdeSimt penki procentai $iy vaiky gyveno su abiem tévais, o 25 procentai gyveno tik su
vienu tévu. Dalis vaiky, kurie gyvena su abiem tévams, mazé¢ja su amziumi. 88 procentai 1 mety
amziaus vaiky gyvena su abiem tévais. 17 mety amziaus paaugliy dalis yra 61 proc. Siandien
parama Seimai yra ne tokia, kokia buvo prie§s 30 mety, ir tai yra tema, kuri Norvegijoje nebuvo
tiriama. Seimos daugiausia padeda vaikams biisto jsigijimo klausimu, kai jie pradeda palikti
gimtuosius namus. Be to, sencliai daug padeda vaikai¢iams, tadiau Seimos vienybé néra panasi |,
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pavyzdziui, VidurZemio jiiros region $aliy. Seimos rysiai yra gana laisvi, galbat dél to, kad mes
auginame savo vaikus taip, kad jie biity nepriklausomi ankstyvame amziuje. (Norvegijos Statistikos
Biuras: http://www.ssb.no Ziiréta 07.12.2017)

Nustatyta, kad motiny mokymas daro teigiama poveikj vaiky mitybai besivystanciose Salyse.
Maziau iStirtas yra kity asmeny - motiny draugy, kaimyny ir Seimos - mokymo poveikis. Vaiky
mityba yra teigiamai ir nepriklausomai susijusi su motiny, té€vy ir moc¢iu¢iy mokymu.

Svarby vaidmen; atlieka Seimos jtraukimas, nes tévy poziiiris, suvokimas ir elgesys gali turéti
jtakos vaiky kiino svorio vystymuisi. Motinos ar globéjo vaidmuo laikomas pagrindiniu, konkreciai
nurodant, kaip jie numato ir patenkina vaiko maitinimosi poreikius - deramu poziiiriu, nederamu
neatsargumo ar nepagarbos pozitriu, pernelyg didelés stimuliacijos ar atlaidumo. Esant tokiems
poziiiriy tipams, vaiko gebé¢jimas atskirti jausmus nuo vidinés jtampos, bado, geismo ar kity
nusivylimy, nuobodulio, vienatvés, perkrovos, iSlieka silpnas, todél valgymas jgyja nediferencijuota
kompensacing funkcija.

Kalbant apie vaikus, pagrindiné atsakomybé uz nutukimg tenka tévams ir Seimoms, taip pat
antriniams socializacijos veikéjams, pvz., globéjams ir mokytojams; visi minétieji atlieka vartininky
funkcijas. Tévai ilgai dirba, su savo vaikais praleidzia vis maziau ir maziau laiko, bando juos
jitraukti ] kuo daugiau veikly, todél daznai mitybos aspektai palickami nuoSalyje. Vaikai jauciasi
tolimi arba atitole nuo savo tévy, o tévai jiems suteikia viska, ko jie nori, kad galéty susigraZinti
vaika. "Tévai sako, kad jie jaucia vidinj konflikta. Jie nori pasakyti "ne", bet jie nenori, kad jy
vaikas nulitsty".

Vaikai Siandien patiria didesn] finansinj savarankiSkumg. Vaikai i§ mokyklos parduotuvés gali
nusipirkti ko jie tik nori. Treciokai ir ketvirtokai vaikai, kurie jau moka skai¢iuoti, gauna pinigus i$
tévy, kad nusipirkty saldainiy, gérimy, traSkuciy, saldainiy ir pan. Nepaisant to, kad mokyklos
parduotuveés neturéty parduoti nesveiky maisto produkty ir gérimy, taip, visgi, nutinka, todel
55,55% mokiniy pasiima maisto } mokykla 1§ namy ir 44,44% ka nors nusipirka i§ mokyklos
parduotuves. Taciau vaikai, besimokantys pirmoje klaséséje, pasiima maisto j mokyklas i§ namuy, tai
sudaro 73% mokiniy, o likusieji 27% - nusipirka traskuciy, gérimy ir saldainiy. [sigijami produktai
dazniausiai yra traSkuciai, guma, spragésiai su siiriu, saldainiai.
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5. Organizacijos / institucijos patirtis:

5.1. Patirtis mokyklose: priemonés, metodai, tiksliné grupé, kokie specialistai dirba
Patirtis mokyklose: priemonés, metodai, tiksliné grupé (mokiniai ar tévai), kokie specialistai dirba su

vaiky SG

5 lentelé

Vaiky mokymo apie sveika gyvensena metodai:

Pradinés klasés (1-11)

Sveikas zmogus. Kas padeda islikti sveiku?

Maisto jvairové - sveikatos biiklé (vitaminy, dietinio jodo ir kt. svarba)
Sveikos mitybos reikalavimai.

Sveiko maisto nauda.

Greitas maistas.

Pradinés klasés (111-1V)

Zmogaus sveikatos apibréZtis ir stiprinimo reikalavimai.
Augalings ir gyvininés kilmés maisto produkty jtaka.
Sveikos mitybos principai.

Maisto priedai.

Maisto piramidé.

Reprodukciné sveikata.

Maisto sudétis.

Zemesniosios vidurinés klasés (V-V1)

Aplinkos jtaka sveikatai.
Maisto piramidé.
Etikété — maisto kortelé.
Vartotojy teisés

Sveiko maisto vadovas

Zemesniosios vidurinés klasés (VII-
VIIT)

Organoleptinés maistinés savybés: maisto dalis dienos racione
Joduota druska mityboje: jodo triitkumo poveikis

Nesveika mityba — nutukimo pradzia

Maisto kainos pasirinkimas

Kiino jvaizdis ir valgymo jproéiai

Metabolizmo jtaka sveikatai.

Aukstesniosios vidurinés klasés (IX-
X)

Veiksniai, kurie griauna metabolizma (angliavandeniai, baltymai, riebalai,
mineralai).

Maisto priedai ir jy jtaka sveikatai

Maisto grandiné ir kiekvienos jungties rizika (trasos, pesticidai, hormonai)

Aukstesniosios vidurinés klasés (XI-
X1

Maisto poveikis sveikatai. Mityba ir Sirdies ir kraujagysliy ligos.
Maisto triikumas (mityba, bulimija, anoreksija).

Subalansuotas kalorijy suvartojimas su fizine ir intelektualine veikla.
Mityba esant ypatingoms sglygoms.

RMN ir vartojimo saugumas.

Saltinis: http://eduforhealth.ssai.valahia.ro/pdf/Curricula_Analysis_It.pdf

Visos mokymo ir mokymosi strategijos yra interaktyvios:

Ikimokykliniame ugdyme: Zaidimas vaidmenimis, stebéjimas, eskperimentiniai metodai,
kulinarija, sporto zaidimai (mini futbolas ir t.t.), ekologinis pésCiyjy turas, sveiko maisto bandymas.

Pradiniame ugdyme: zaidimas vaidmenimis, eksperimentinis metodas, projekto metodas
(mokymuisi ir vertinimui), praktiniai testai, plakaty paroda, vaisiy ir darzoviy paroda, maisto
gamyba, debatai, ekskursijos, sveikatingumo savaités.

Viduriniame ugdyme: minc¢iy Sturmas, problemy sprendimas, vaidmeny Zzaidimas, atvejo
analizé, pokalbis, zinau / noriu zinoti / iSmokau, diskusijos, kubo metodas, mozaikos metodas;
specialist pakvietimai (dietology, sveikatos specialisty); vertinimui geriausiais laikomi: praktiniai
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testai, eksperimentiniai darbai, saves vertinimas, projektai, aplankai, esé.

Specialistai dirbantys mokyklose:

Lietuvos mokyklose dirba visuomenés sveikatos prieziiiros specialistai arba bendruomenés
slaugytojai, baige specialia sveikatos Svietimo programg mokykloms. Sveikatos priezitiros
specialistai, dirbantys kartu su mokytojais, tévais ir psichologinés bei socialinés pagalbos
specialistais, gali padéti jaunam zmogui teigiamai vertinti savo sveikatg kaip didziausig vertybe,
paskatinti vaikus ir paauglius saugoti ir gerinti jy sveikata, jgyti geresnio gyvenimo jgudziy ir
realizuoti savo vaidmenj visuomenéje.

Norvegija: Mokyklose (ypa¢ pradinése) yra tik dviejy tipy specialistai, dirbantys ties SG
klausimais. Kiekvienoje mokykloje yra slaugytoja, atsakinga uz kampanijas, patikrinimus ir
orientavimg. Viduringje ir aukstojoje mokykloje specialistai nedirba, todél jie kvieCiami esant
poreikiui.

Be slaugytojy, mokytojai taip pat atlicka svarby vaidmenj mokydami sveikos gyvensenos
socialiniy ir gamtos moksly srityje. Be to, fizinio lavinimo mokytojas yra atsakingas uz motyvacija
ir sveikos gyvensenos bei aktyvios gyvensenos mokyma, poveikj sveikatai. Nacionalinio ugdymo
programoje pateikti mokymosi tikslai visy amziy grupéms, ne daug, bet keletas yra itin svarbiy.

Sveikos gyvensenos mokymas Italijoje susijes su Ajzeno "pagrjsto elgesio" teorija, todel Sios
veiklos Italijos sistemoje pagrindas yra asmeninis poZiiiris ir subjektyvios normos. Asmens poZziliris
reiSkia viding motyvacija. Subjektyvios normos reiSkia asmens suvokima apie kity likesc¢ius. Todeél
SG veikla skatina $eimos ir mokyklos sinergija (MIUR, 2010). Naujausioje Italijos $vietimo
sistemos reformoje pateikiamos gairés: sveikatos Svietimas; emocinis ugdymas; pilietiSkumas;
maistas; aplinkos suvokimas. Italijos vyriausybé $iuo poziiiriu mano, kad $ie elementai yra esminiai
dalykai patenkinimo jtraukimui j socialinj gyvenima ir pilietiSkumo kelig. Tokia priemoné¢ jtraukia
visy mokykly dalyky mokytojus, o tiksling grupe sudaro 6-14 mety moksleiviai. Tokia Svietimo
forma turi bati sujungta su kitais dalykais, o daugeliu atvejy tai susije su specialiais projektais,
kuriuose dalyvauja mokiniai.
(https://archivio.pubblica.istruzione.it/essere_benessere/allegati/linee guida.pdf). Vienas N
pavyzdziy yra "Pedibus" projektas. Tai iniciatyva, skatinanti mokinius eiti ] mokykla pés€iomis.
Veikla, déka mokyklos, mokytojy ir tévy bendradarbiavimo, orientuota ] saugumg gatvése.
(http://www.piedibus.it). Kitas pavyzdys - projektas “Vaisiai mokykloje”
(http://www.fruttanellescuole.gov.it). Tai yra nacionalinis vaisiy pristatymo j mokyklg projektas,
apimantis konkrecCias veiklas, skirtas geriau pazinti vaisius, iStirti vaisiy svarbg asmeninei mitybai ir
kasdieniame gyvenime.

Rumunijoje mokytojai ir mokyklos personalas turi jtakos valgymo sutrikimy prevencijai ir
vaiky nutukimui, taiau mokyklos darbuotojai i§ esmés yra nepakankamai iSnaudojami kaip
potencialiis pokyCiy veiksniai. Mokyklos slaugytojai ir kiino kultiiros mokytojai atlieka kritinius
vaidmenis, padedancius tévams ir vaikams suprasti grésmingg antsvorio ir nutukimo poveikj, ir
padéti vaikams nustatyti teigiamga elgesj sveikatai, kuris gali uzkirsti kelig antsvoriui ir nutukimui.
Sveikatos prieziuros specialistai atlieka pagrindinj vaidmenj nutukimo prevencijoje, kuris yra
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visuotinés visuomenés sveikatos prioritetas, pavyzdziui, sveikatos prieziliros specialistai turéty
pasinaudoti visomis galimybémis, kad padéty pacientams keisti savo gyvenimo biida (mitybos
patarimai ir manksta). Visuomenés sveikatos prieziiira neapima intensyvios intervencijos dél svorio
netekimo, taciau yra vis daugiau privaciy praktiky, kurios padeda spresti Sias problemas tiems, kurie
gali tai sau leisti ir nori mokéti i§ savo kiSenés. Rumunijos mitybos ir medziagy apykaitos ligy
specialistai daugiausia démesio skiria diabeto gydymui. "D¢l laiko trikumo ir griezto sveikatos
draudimo [taisykliy] tik nedaugelis zmoniy, turin¢iy nutukimg, gali bati reguliariai matomi ir
stebimi. Kitu atveju, privacioje praktikoje nutukimas "gydomas" gydytojy arba, blogiausiu atveju,
"dietology". " (Profesorius Copaescu)

Keletas gerosios praktikos pavyzdziy:

1. Kaimo vietovése buvo iSplésta nacionaliné "Valgyti sveikai mokykloje" mitybos programa,
kuruojama Rumunijos "Sodexo", bendradarbiaujant su BukareSto medicinos ir farmacijos
universiteto "Carol Davila" savanoriais. Mitybos programa "Valgyk sveikai mokykloje",
skirta pradinés mokyklos moksleiviams (0-IV klaséms), mokiniai mokosi valgyti sveikai
pertrauky metu. Seminaruose kartu su medicinos studentais jie sukuria sveiky uzkandziy
mokykloje meniu, i§moko, kokiy mitybos taisykliy jie turi laikytis, kad biity sveiki, ir rasti
atsakymus | svarbiausius klausimus apie mitybos jtakg sveikatos problemoms jvairiame
amziuje.

2. ,Sveikos tradicijos sveikiems vaikams’’ yra bendruomenés programa, skirta vaikystés
nutukimo prevencijai Siaurés ryty Rumunijoje. Siekiant pagerinti bloga vargingy $eimy
vaiky sveikatg, buvo sukurta pradiné $vietimo intervencija.

3. “‘Mociutés sveikatos krepSelis’’ Sviet¢jiSkas rinkinys, skatinantis sveika jprotj, perteikiant
originalias Zinutes, pagristas vietine kultiira. Tradicinis simbolis "Mociutés sveikatos
krepselis" - tradicinis krepSelis, 1 kurj vaikai sudeda viska, kas jiems naudinga: tradiciniai
sveiki maisto produktai, Svarus vanduo ir sporto reikmenys. Naudojant "Mociutés sveikatos
krepSelio" interaktyvigja priemong, programos zinuté tampa labai jtaigi, taip pat kaip
istorijos, kurias motina ozka pasakojo savo vaikams.

4. Pieno ir raguoliy nacionaliné programa yra Europos Mokykly Pieno Programos dalis,
kurios tikslas - visoms Rumunijos ikimokyklinio ugdymo programoms suteikti galimybe
pasirinkti sveikg maistg viduriniy mokykly moksleiviams (nuo 5-6 iki 14-15 mety amziaus),
kiekvieng dieng pietums siiilant maza butelj pieno / jogurto ir raguolj / riestainj.

5. Mokyklos Vaisiy Schema - Sia programa siekiama didinti vaisiy ir darzoviy vartojima
mokykloje, siekiant skatinti sveikesnius mitybos jprocius, atsizvelgiant | mazéjant] Svieziy
vaisiy ir darzoviy vartojimg ir augantj nutukusiy vaiky skaiciy.

6. Pieno Portugalijos Mokyklose Programa

(http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/reg_ce 657 2008.pdf)

Kasdienis nemokamas 200 ml pieno dalijimas ikimokyklinio ugdymo vaikams ir Zemesniyjy
pagrindinio ugdymo klasiy mokiniams visus mokslo metus. Norint papildyti ikimokyklinio amziaus
vaiky ir Zemesniyjy pagrindinio ugdymo klasiy mokiniy mitybos poreikius, kiti sveiki maisto
produktai gali biiti susij¢ su mokykloje duodamu pienu.

7. Vaisiy Portugalijos Mokyklose Projektas
(http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/conteudo.aspx?menuid=469&ex
menuid=436&SelMenuld=469)
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2009 m. Portugalijos vyriausybé laikési "Vaisiy Mokyklose" programos, kuri ir Siandien dar
yra pagrindiné Portugalijos mokykly kasdienybés dalis. "Vaisiy vartojimo mokyklose programa" -
laisvas vaisiy ir darzoviy pasiskirstymas visiems zemesniyjy pagrindinio ugdymo klasiy
mokiniams, lankantiems vieSgsias mokyklas, ir veiklos mokyklos aplinkoje vykdymas, skirtos
plétoti sveiko maisto vartojimg ir suteikti ziniy apie zemés iikio produkty kilme.

5.2. Universitetai — atlikti SG tyrimai, kaip SG klausimai jtraukiami j studiju
procesa
Universitetai - renka tyrimy duomenis, projekty informacijq, atskleidzia kaip SG klausimai jtraukiami i
studijy procesq, kaip dirbama su studentais

Lietuvos aukstojo mokslo institucijy sveikatos ugdymo situacijos analizé parodé, kad mazdaug
ketvirtadalyje studenty paskaity yra dalyky, kuriuose jie jgija Ziniy apie sveikatg. Privalomo fizinio
lavinimo uzsiémimai sudaro daugiau kaip trec¢dalj studenty paskaity. Fizinio ugdymo metu
studentai lavina savo fizines savybes. Studentai yra skatinami dalyvauti jvairiuose renginiuose,
skatinanciuose sveika gyvensena, pvz., tinklinio rungtynése, skirtose moters dienai, paskaitose apie
joga ir streso valdyma, renginiuose Pasaulio sveikatos dienai ir kt.

Skirtingy studijy programy sudétiniy komponenty daznis labai skiriasi. Ugdymo moksly
studenty SG zinios yra ypa¢ Zemos. Tai yra blogai, nes kelia abejoniy dél jy sugeb¢jimy ugdyti
sveikag gyvenseng tapus pedagogais.

Daug moksliniy tyrimy Italijoje yra skirta sveikai gyvensenai, jos veiksniams ir pasekméms.
Italijoje sveikas gyvenimo biidas daZnai asocijuojasi su VidurZemio juros regiono mityba. D¢l Sios
priezasties didelé dalis moksliniy tyrimy, skirty SG, yra susij¢ su VidurZzemio jiiros regiono mitybos
poveikiu,  kaip  parodé¢  Italijos  moksliniai  tyrimai  per  pastaruosius  metus
(https://scholar.google.it/scholar?as_vis=1&q=healthy+lifestyle&hl=it&lIr=lang_it&as sdt=0,5&as
ylo=2000&as_yhi=2017) ir bendra valgymo modelio jtaka antsvorio ir nutukimo bei Sirdies ir
kraujagysliy patologinio pobiidzio problemoms. Kita tyrimo sekcija apie SG problemas, susijusi su
socialiniu elgesiu ir jprociais, taip pat psichologiniais elementais ir nutukimo bei nesveiko

gyvenimo budo suvokimu. Paskutinéje tyrimo dalyje nagrinéjamas skirtingas SG supratimo
aspektas ir vertinama psichologinio pozitirio j SG laikymasi svarba. Universitete SG klausimy
analizavimas integruojamas | tris skirtingus uzsiémimus: paskaitas, informacinius seminarus,
dalyvavima moksliniy tyrimy projektuose, susijusiais su tiesiogine patirtimi magistrantiiroje ar
daktaro disertacijoje, arba asmenimis, kurie renka duomenis socialiniuose eksperimentuose.
Zinoma, paskaitos ir dalyvavimas moksliniy tyrimy veikloje, susijusiy su Vidurzemio jiiros regiono
mityba, maisto kokybe ir mityba, sporto moksly sritimi, yra riboti maisto, Zemés tkio, medicinos ir
sporto fakultetuose. Taciau platesné integracija yra uztikrinama seminary biidu dél tarpusavio rySiy
su kultiiriniais aspektais.

Rumunijos medicinos studentai néra paskelbe tyrimy apie antsvorio ir nutukimo paplitimg.
2013 m. V. Mocanu atliko tyrimg tarp Rumunijos kolegijy studenty poziiiriy j antsvorj, nutukimg ir
mityba atzvilgiu.

Su valgymu susijes elgesys buvo matuojamas naudojant EAT-26 klausimyng. Maisto
suvartojimo ir fizinio aktyvumo tyrimas buvo atliktas naudojant klausimyng, kuriame naudotos
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antropometrinés priemonés, maisto daznis ir fizinio aktyvumo lygis. Tyrimo rezultatai parodé, jog
apie 20% Rumunijos kolegijy studenty turé¢jo antsvorio arba buvo nutuke (KMI > 25). Vyry
studenty nutukimo ir / ar antsvorio rodiklis buvo aukstesnis nei motery. Motery nepakankamas
svoris buvo pastebimas dazniau (21%) nei antsvoris (10%) arba nutukimas (4%). Vyry tarpe
antsvoris ir / ar nutukimas buvo fiksuotas dazniau nei nepakankamas svoris (atitinkamai 18%, 14%
ir 9%).

Rezultatai parodé¢, kad sutrikusi valgymo elgsena ir nesveika mityba yra dazni reiskiniai
Rumunijos kolegijy student tarpe, ypa¢ motery. Poziiirio | svorj ir mitybos tendencijas supratimas
gali padéti dietologams Sviesti kolegija studenty svorio valdymo klausimais.

5.3. Pagrindiniai SG akcentai ruoSiant biisimus mokytojus ir slaugytojus
Pagrindiniai SG akcentai ruosiant mokytojus ir slaugytojus. J kuriuos veiksnius nepakankamai
atsizvelgiama?

ITALIJA: Pagrindiniai SG elementai: maistas ir gerove; fiziné veikla ir gerové. Norint suteikti
ziniy apie kiekvienos maistinés medziagos teikiamg energija kiinui ir kaip tokios medziagos gali
paveikti kiing, pirmasis akcentas nukreipiamas j skirtingy maistiniy medziagy iSskyrimg. Daug
démesio skiriama savimoniy ugdymo priemonéms, tokioms kaip svorio kontrol¢, maisto
pasirinkimas ir druskos, alkoholio bei cukry poveikis zmoniy sveikatai vidutinés trukmés aspektu.
Antroji démesio sritis labiau sutelkta i santykius su savo kiinu, taigi pagrindinis savimonés vaidmuo
veikia per fizines veiklas nuo pirmyjy mety mokykloje. Kiino priezitira kartu su padidéjusiu
informavimu apie mitybg ir fizin] aktyvuma yra priemoné pozityviam poziiriui } SG (MIUR, 2010).

Skiriamas nepakankamas démesys subjektyvioms normoms, Seimos elgesiui, Seimos draugy ir
personazy (net garsiems aktoriams ar animaciniy filmy / vaizdo Zaidimy stabams) sinergijai, kaip
nurodyta gairése.

Norvegijos nacionalinio mokytojy rengimo programoje démesys SG skiriamas per tam tikra
dalyka, kuris vadinamas: '*Maistas ir sveikata™. Tai yra 2 moduliy 60 studijy tasky (30 + 30)
programa, skirta rengti mokytojus mokyti Sio dalyko pradinéje mokykloje.

Be to, $i tema yra tik nedidelé kiino kultiiros ir socialiniy moksly dalis mokytojy kolegijoje.
Mokyklos neturi daug medziagos, taciau kai kuriuos vaizdo jrasus ir medziagg galima rasti internete
nacionaliniy mokymosi iStekliy bendruomenése. “YouTube” yra vieta, kurioje mokytojai daznai
lankosi. Ankstesniame tyrime, atliktame pagal ankstesnj LLP mitybos ir sveikatos projekta (MEAL
projektas), apklause 30 slaugytojy ir 30 mokytojy, iSsiaiSkinome, kad jie buvo patenkinti paskaity
apie SG skaiciaus balansu jy studijy metu. (mealproject.eu, zitréta 11.12.17)

Grjztamasis rySys taip pat labai aiSkus, kai kalbama apie ta elementa, kuriam nepakanka
démesio. Sis elementas yra psichologiné sveikata - kiekvienas respondentas atsaké esantis
nepatenkintas skiriamu démesiu sveikai gyvensenai. Psichologinés sveikatos klausimai yra
didziausia problema, nes slaugytojos ir mokytojai, kurie susiduria su ja, néra apmokyti su tuo
susidoroti.
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Rumunijoje mokytojai ir mokyklos personalas turi svarig jtaka valgymo sutrikimy ir vaiky
nutukimo prevencijai, ta¢iau mokyklos darbuotojai buvo i§ esmés nepakankamai naudojami kaip
potencialtis asmenys vykdyti pokycius.

I8 tikryjy, nesugebéjimas istirti mokytojy ir kity mokyklos specialisty, dalyvaujanéiy nutukimo
ir valgymo sutrikimy gydyme ar prevencijoje mokyklose, mitybos, dietos ir svorio kontrolés Ziniy,
vertybiy, pozitiriy ir elgesio gali bati vienas i§ priezaséiy, galin¢iy paaiSkinti kuklig kai kuriy Siy
prevenciniy programy sékme¢. Be to, jy profesija ir patirtis nebiitinai apsaugo juos nuo didelio
riebaly kiekio jy kiinuose.

Mokyklos slaugytojai ir fizinio lavinimo mokytojai yra mokyklos personalas, kuris, labiausiai
tikétina, kad dalyvaus bandant mazinti vaiky antsvorj ir nutukimo epidemija mokyklos lygiu. Sie
asmenys atlieka itin svarbius vaidmenis, padedancius tévams ir vaikams suprasti pragaiStingas
antsvorio ir nutukimo pasekmes, nustatant teigiamg elgesi sveikatai, kuris gali uzkirsti kelig
minétiems sutrikimams. Slaugos specialistai praleidzia daugiau laiko su pacientais nei bet kuris
kitas profesionalas; todél pacientai slaugytojy rekomendacijas priima kaip sveiky jpro¢iy modelio
pavyzdi. Slaugytojos skatinamos ugdyti igiidzius, tokius kaip propagavimas, bendradarbiavimas ir
socialinio marketingo jgiidziai, kurie gali prisidéti prie vaiky nutukimo prevencijos.

Mokytojai ir mokyklos gali padaryti didziule jtaka, kad padéty pakeisti pasauling vaiky
nutukimo epidemija, tuo pat metu stengiantis pagerinti vaiky akademing sékme¢. Mokytojo atlikta
kognityviné-elgesio jgiidziy ugdymo intervencija gali teigiamai paveikti jvairius paaugliy, kuriems
gresia dideliy problemy rizika, rezultatus. [prastineé COPE integracija j sveikatos ugdymo
programas, kurias mokytojai vykdo realiose mokyklose, gali pagerinti rizikos grupés paaugliy
sveikatos, psichosocialinius ir akademinius rezultatus. Mokyklos gali padéti mokiniams priimti ir
palaikyti sveika mityba ir fizing veikla.

5.4. Darbo vieta — patirtis, jrankiai, metodai, ergonominé aplinka
Darbo vieta - patirtis, jrankiai, metodai, reikalavimai ergonominei aplinkai

Siuolaikinés darbo vietos, dél besikei¢ian¢io darbo pobiidzio (pvz., sédimas darbas net
pramonéje, automatizuotos darbo vietos), ilgy darbo valandy, tampa nutukimo veiksniais. Darbo
viety obesogeniniy veiksniy pasekmés iSsiplecia net uz individualaus lygmens. Jie gali turéti jtakos
kasdieniam darbuotojy ir jy Seimy gyvenimui, pvz., skiriant maziau laiko maisto gaminimui ir
valgymui namuose, Seimos iSvykoms ir kt. Svarbis veiksniai, kurie daro jtaka darbuotojy
nutukimui:

1. Apkrautos darbo vietas, ribojancios bet kokias judéjimo galimybes darbe

2. Sveiko maisto saugojimo jrenginiy stoka, t. y. Saldytuvy

3. Pertrauky tritkumas - darbuotojai valgo savo darbo vietose, prie darbo staly, automobiliuose

ir kt.

4. Nepakankamas sveiky maisto produkty ir fizinio aktyvumo galimybiy pasirinkimas

5. Netoliese esanciy (ir saugiy) rekreaciniy zony, zaliyjy ploty, parky, sporto aiksteliy ribotas

prieinamumas.

Darbo viety tobulinimo jrankiai ir metodai:

1. Darbo organizavimo gerinimas, pavyzdziui:
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- lanksc¢iy darbo valandy pasirinkimas;

- dirbo namuose (nuotolinio darbo) pasirinkimas;

- visg gyvenimg trunkanc¢io mokymosi, pavyzdziui, atlickant jprastg darbg ir ple¢iant darbo
funkcijas jgalinimas.

2. Darbo aplinkos gerinimas, pavyzdZiui:

- bendraamziy paramos skaitinimas;

- darbuotojy i darbo aplinkos gerinimo procesg jtraukimas;

- ropinimasis sveiku maistu valgykloje.

3. Darbuotojy skatinimas dalyvauti sveikatinimo veikloje:

- sporto grupiy organizavimas;

- dviraciy, kuriais darbuotojai galéty naudotis darbo teritorijoje suteikimas.

4. Asmeninio tobul¢jimo skatinimas, pavyzdziui:

- socialiniy jguidziy, tokiy kaip gebé&jimas jveikti jtampa, organizavimas,

- pagalba darbuotojams, norintiems mesti rakyti.

5. Darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra:

- socialiné parama vaiky darzeliams.

6. Darbuotojy psichinés sveikatos gerinimas ir i§laikymas, pavyzdziui:

- darbuotojy skatinimas prisidéti prie jmonés valdymo,

- atsizvelgimas ] jy nuomong,

mokymas kaip sumazinti jtampg ir atsipalaiduoti

psichologinis konsultavimas.

~ 1

Sveikatos apsauga:
- reguliarts sveikatos, kraujo spaudimo, cholesterolio ir cukraus kiekio kraujyje tikrinimai.
8. Fizinis aktyvumas:

- finansiné parama iSorinéms fizinés veiklos iSlaidoms, pvz., narystés mokestis uz sporto ar
laisvalaikio kluba,

- sporto renginiy organizavimas,

- raginimas darbuotojus nenaudoti lifto - lipti laiptais.

9. Sveikos gyvensenos skatinimas:

- konfidenciali parama ir informacija apie alkoholj ir narkotikus,

- informacijos apie sveikg maistg sklaida ir patarimai, parodantys konkrecius pavyzdzius
(pvz., rupintis, kad valgykloje esantys darbuotojai gauty sveika maista ir turéty pakankamai
laiko valgyti).

Ergonominé aplinka

Trys bendri ergonominés aplinkos principai biure esancioje darbo vietoje: klimatas,
apsSvietimas ir triukSmas.

Klimatas

Zmonés produktyviausiai dirba, kai jie yra patogioje aplinkoje. Darbo vietos klimatas gali
teigiamai arba neigiamai paveikti darbo viety naSumg ir komfortg. Klimatg sudaro trys pagrindiniai
komponentai: oro temperatiira, oro drégmé ir oro judéjimas.

Geriausia oro temperatiira priklauso nuo sezono. Paprastai optimaliausia temperattira yra 20-24
°C diapazone, taCiau prieSingai nei lauko temperatiira, taip pat gali priklausyti nuo
sezono. Mazdaug 23,7 °C temperatiiroje dauguma Zmoniy jauciasi patogiai. Maziau kontroliuojama
yra oro drégmé, nors tai lengva padaryti. Padidéjes drégmés lygis padidina jutiminés temperattiros
lygj. Drégnumui keidiantis kartu su sezonais, drégmé keiGiasi ir darbo vietoje. Ziemg
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rekomenduojama, kad drégnumas bity didesnis nei 30 proc., O vasarg drégmés diapazonas turéty
biti 40-60 proc. Oro judé¢jimas darbo vietoje paprastai yra minimalus. Rekomenduojama islaikyti
oro judéjima zemiau 0,2 m / s, o tai atitinka lengva véja.

ApSvietimas

Darbo vietos pavirSius laikomas "gero darbo" sglyga, kuriai reikia vidutinio ir auks$to lygio
Sviesos, ypa¢ 45-65 pédzvakiy (500-700 liuksy) diapazone. Fonas ir bendras apS$vietimas gali buti
gerokai mazesnis, mazdaug 30 procenty minimalios vertés, reikalingos darbo vietos lygiui, pvz. 15
pédzvakiy. Didziausias rekomenduojamas kontrastas, kuris turéty egzistuoti matymo lauke, yra 10:
1. Idealiu atveju, Sviesos Saltiniai (jskaitant langus) turéty buti iSdéstyti kairéje arba deSingje. Kai
regéjimo linija statmena Sviesos Saltiniui, tiesioginio ir netiesioginio atspindzio suma sumaZzinama.
Jei jmanoma, vengti naudoti atspindinéias spalvas ir pavirSius arba naudoti tiesioginj apSvietima,
kad sumazéty Svytéjimas. Paprastai darbo vietos turéty buti atitrauktos toli nuo langy dél didelio
kontrasto ir §vytéjimo, kurj sukelia saulés spinduliai.

TriukSmas

TriukSmo verté tipiSkame biure paprastai yra 40-60 dB, o Sio triukSmo Saltiniai - nuo
kompiuteriy ventiliatoriy iki kopijavimo aparaty ir zmoniy kalbanéiy aplink. Paprastai aukstesnis
triukSmo lygis gali sukelti budrumo sutrikimg ir sutrikdyma, o tai sumaZzina naSuma.

Ergonomikos tikslas - suprojektuoti ir jrengti darbo vietas, kuriose néra pavojaus sveikatai ir
saugumui, patogu ir produktyvu.
Neseniai Italijos medicinos, darbo ir ergonomikos zurnale paskelbtas jdomus tyrimas apie

nutukimo ir darbo vietos tarpusavio rysj (http://slideplayer.it/slide/946777/). Straipsnyje aptariamas
darbuotojy nelaimingy atsitikimy tikimybiy padidéjimas dél antsvorio ar nutukimo. Be to,
nutukimas gali lengvai paveikti geb¢jimag dirbti, nes yra didesné raumeny ir skeleto sutrikimy,
susijusiy su liga, tikimybé. Italijos nacionalinis dekretas Nr. 81/2008 padeda nutukusiems
zmoneéms teigdamas, kad ergonomiSkos darbo vietos turi atsizvelgti ; darbuotojy biiklg. Be to,
medicinos tarnyba turéty atidziai jvertinti fizing darbuotojo biikle, nes nutukimas gali labai riboti
gebe¢jimg dirbti. Taciau, tas pats dokumentas raso apie teigiamg SG informacijos sklaida Italijos
darbo vietose. SG elementai yra privaloma informacijos dalis darbuotojy mokymuose. Be to, kelios
jmones ragina darbuotojus biti fiziSkai aktyviems, pavyzdZiui, sitilydamos nuolaidas sporto saléms
ir propaguojant teigiamg darbuotojy jvaizdj (https://www.west-info.eu/it/peso-e-lavoro-nuovo-
binomio-antitetico/05-2/).

Norvegija: Kai kurios darbo vietos kelia tam tikrg rizikg. Vienas i§ penkiy dirban¢iy zmoniy
susiduria su prastomis patalpy salygomis didzigja darbo valandy dalj. Interesy organizacija,
vadinama Norvegijos Ergonomikos ir zmogiSkyjy veiksniy draugija, dirba siekiant tinkamy
ergonomikos principy laikymosi darbo vietose. Ergonominiai principai yra nurodyti Norvegijos
darbo aplinkos jstatyme (Norvegijos darbo inspekcija (Arbeidstilsynet), 2017 m. Spalio mén.);

Rumunija. "Diena be lifto" yra visos Europos iniciatyva, kuri yra "DabarMesJudame"
kampanijos, kurig inicijavo ISCA, dalis. Ji turi du pagrindinius uzdavinius:
* Sutelkti visuomenés démes; | fizinés veiklos svarbg sveikatai ir gerovei
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» Pademonstruoti, kaip lengva gali buti pilie¢iams biti aktyviems, nepaisant jy jtempto
kasdienio gyvenimo. ISCA ir jos vietos partneriai pakvieté pilieCius ir jvairias organizacijas,
institucijas ir jmones uzdaryti kai kuriuos liftus ir eskalatorius bei paskatinti savo darbuotojus ar
kolegas lipti laiptais. Europos "Diena be lifto" yra ilgalaiké iniciatyva, kurios tikslas - pasiekti ES ir
atitinkamai kiekvienos Salies institucijas, organizacijas bei jmones ir generuoti teigiamg vieSuma
per kasdienés fizinés veiklos nauda.

Sveikatingumo skatinimas yra sveikatos Rumunijos sveikatos apsaugos departamento prie
Sveikatos apsaugos ministerijos atsakomybés sritis. Sveikatingumo ir sveikatos ugdymo centras
buvo jkurtas 1992 metais. Tai yra metodologinis sveikatingumo skatinimo organas, koordinuojantis
vietos sveikatos tarnyby departamenty veikla. Po 2006 m. $is centras tapo Bukaresto nacionalinés
visuomenés Sveikatos ir vadybos mokyklos skyriumi. Jis parengé sveikatingumo skatinimo ir
sveikatos ugdymo strategijas, remiantis specialiais gyventojy sveikatos tyrimais. Jis rengia tgstines
medicinos Svietimo programas ir Svietimo kampanijas gyventojams.

2004 m. Rumunija paskelbé Nacionaling visuomenés sveikatos strategija, vadovaudamasi
"Sveikatos visiems XXI amziuje” principais (PSO 1998). Prioritetinés sritys yra uzkre¢iamos ir
neuzkre¢iamosios ligos, psichiné sveikata ir prevencinés paslaugos. Siandien misy Salyje yra
daugybé nevyriausybiniy organizacijy, plétojanéiy sveikatingumo skatinimo veiklg jvairiose
poreikiy srityse (alkoholio ir narkotiky vartojimo, lytiniu keliu plintanéiy ligy, kontracepcijos
priemoniy).

Suaugusiyjy ir vaiky nutukimo prevencija

Gyventojy intervencija, skirta uzkirsti kelig suaugusiyjy nutukimui, apima gyvenimo bido
pokyc¢iy, sveikesnio mitybos ir padidéjusio fizinio aktyvumo skatinimg. Taciau daugelio zmoniy
mitybos jprociai ir padidéjes fizinis aktyvumas yra labai sudétingi, nors jie yra pasiekiami per
bendruomenés paramg arba stiprig motyvacija; pvz., buvo nustatyta, kad, pasikeitus maistui ir
gyvenimo biidui, mazdaug 80% labai motyvuoty pacienty negali i§laikyti ilgalaikio svorio metimo.

Mazdaug 60% pasaulio gyventojy mankstinasi nepakankamai. Tai visy pirma yra dél
mechanizuoto transporto ir darbg taupanciy technologijy namuose. Pavyzdziui, tiek vaikams, tiek
suaugusiesiems egzistuoja tarpusavio rySys tarp televizoriaus ziliréjimo valandy ir nutukimo
pavojaus.

Daugelis gyventojy intervencijy, siekiant uzkirsti kelig vaiky nutukimui, buvo nukreiptos |
mokyklas. Viena bendroji strategija - uzdrausti prekybinius automatus, parduodancius uzkandzius ir
saldZius gérimus, kartu maZzinant kalorijas mokyklos maiste ir padidinant vaiky fizing¢ aktyvuma.

Sis jstatymas apima Rumunijos mokykly apriipinima maistu ir gérimais per uzkandZiy
automaty operatorius (Jstatymas Nr. 123/2008 ir jsakymo Nr. 1563/2008 Zemiau nurodyti
draudziami produktai: Maisto produktai, kuriuose cukraus Kiekis yra daugiau nei 15g / 100g
produkto, iSskyrus vaisius ir darZoves; Maisto produktai, kuriuose riebaly kiekis yra daugiau nei
20g / 100g produkto i§ kuriy: prisotinty riebaly daugiau nei 5g /100g produkto, riebiyjy rugsciy
daugiau nei 1g / 100g produkto; Maisto produktai, kuriuose drusko kiekis yra daugiau 1.5 g druskos
/ 100 g produkto ir 0.6 g sodos / 100 g produkto; Saldieji gérimai, i§skyrus negazuota geriamaji
vandenj ir mineralinj vandenj buteliukuose; Maisto produktai, kuriuose kalorijy kiekis yra daugiau
nei 300 kcal vienete; Nefasuoti maisto produktai, iSskyrus bananus ir apelsinus; Maisto produktai
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be etikeciy.

Nuo 2008 m. Rumunijos mokykloms buvo uZdrausta parduoti nesveika maista, jskaitant
traskucius, saldumynus ir sausainius. Vyriausybés paskirtas draudimas yra skatinti sveikesnj
jaunuoliy gyvenimo biidg. Uzdrausty uzkandziy sgrase yra sudyti riestainiai, stidyti rieSutai,
tragkuciai, saldainiai, mésainiai ir pica. Svietimo ministerija teigé, kad maisto produktai, kuriy
sudétyje yra per daug druskos ar cukraus, taip pat buvo uzdrausti. Daugelyje Rumunijos mokykly
yra kioskai, kurie moksleiviams parduoda maistg. Dabar jie turés pardavinéti vaisius ir vandens
buteliukus.

Nacionaliné strategija: 1998 metais buvo priimta Nacionaliné veiksmy programa sveikatai ir
aplinkosaugai, kurioje pateikiami ne tik aplinkosauginiai veiksmai (pvz., vandens, radiacijos
apsauga, sociali atsakomybé ir kt.), bet ir mitybos bei maisto apsauga [2, 53]. 2004 m. Buvo priimta
Nacionalin¢ visuomenés sveikatos strategija, apimanti sveikatos propagavimag ir prevencines
medicinos paslaugas.

Nacionalinés programos: Nuo 1998 m. nacionaliniu lygmeniu jgyvendintos 27 nacionalinés
sveikatos programos. Vienas i§ jy yra Nacionaliné sveikatos Svietimo ir sveikatos skatinimo
programa. Visos programos apima sveikatos stiprinimo ir sveikatos ugdymo komponentus, jos
finansuojamos Sveikatos apsaugos ministerijos. Jas sudaro kasmetinés kampanijos ir sveikatos
skatinimo veiksmai. 2008 m. buvo numatyta atskira programa: "Nacionaliné sveikatingumo
skatinimo programa", j kurig jtraukta Nacionaliné sveikatos skatinimo strategija.

Rumunijos mitybos draugija 2006 m. sukiiré¢ "Sveikos mitybos vadova”. Tai yra iSsami
medziaga, kurioje pateikiama Rumunijos gyventojy sveikos mitybos apzvalga, taip pat praktinés
rekomendacijos, skirtos skirtingoms amziaus grupéms.

Rumunijos televizija surengé peticija jdiegti mitybos pamokas mokyklose. TVR kampanijoje
darbuotojai yra prie§ vaiky nutukima, taip pat atkreipia démesj i kita medalio puse: klaidingus
bendruosius patarimus, maisto mitus ar stebuklingas dietas. Sioje kampanijoje "TVR Zinios"
apklausia jvairiy sri¢iy specialistus: gydytojus, psichoterapeutus, fizioterapeutus, mokytojus,
antropologus, gastronomijos specialistus ir darbo rinkos specialistus. Surinkta beveik 7000 parasy.

5.5. Visuomenés sveikatos jstaigos, ligoninés
Visuomenés sveikatos jstaigos, ligoninés - SG stiliaus projektai, statistiniai duomenys, kuriuos jie
skelbia

Nacionalin¢ sveikatos prieziiiros jstaiga (A.S.L.) propaguoja ir palaiko visas iniciatyvas,
nukreiptas | SG informacijos platinimg. ASL agentliros yra regioninés ir vietos (po vieng
kiekvienam miestui / miesteliui). Kiekviena agentiira plétoja glaudzius rySius su vietos mokyklomis
ir vietos vieSosiomis jstaigomis, siekdama skatinti SG per konkrecias informacines kampanijas.
Vienas i§ pavyzdziy yra Taranto miesto ASL veiksmai (https://www.sanita.puglia.it/web/asl-
taranto/news-in-archivio_det/-/journal_content/56/36057/insieme-per-la-salute). Jie organizuoja
mokymus ir informacines kampanijas pagrindinése miesto susitikimy vietose (prekybos centruose,
aikstése ir kt.). Visuomenés sveikatos ministerija reklamuoja SG informacijg svetaingje
(https://www.sanita.puglia.it/web/asl-taranto/news-in-archivio_det/-
/Journal_content/56/36057/insieme-per-la-salute). Be to, yra periodiniy leidiniy apie skirtingas SG
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temas, alkoholio vartojima, mityba, vieSyjy valgykly gaires ir t.t., kurie pilieCiams yra vieSai
prieinami
(http://www.salute.gov.it/portale/documentazione/p6_2_2.jsp?lingua=italiano&area=stiliVita&btnC
erca=). Be to, Nacionalinis statistikos biuras (Istat) skelbia periodinius leidinius SG tematika. Per
statisting duomeny analize, pagrista nacionaliniais tyrimais, jie pateikia bendrus statistinius
duomenis, kuriuose pateikiama iS§sami informacija apie gyventojus ir jy sveikatg, gyvenimo kokybe
ir mitybos bukle. (https://www.istat.it/it/archivio/14562). Kitas labai svarbus projektas yra Okkio
alla Salute, tai yra nacionaliné vaiky nutukimo stebéjimo strategija. Projektas leidzia rinkti
duomenis ir statistinius duomenis apie problemas bei skatinti sveikg jproti mokyklose, ligoninése ir
namy tkiuose (http://www.epicentro.iss.it/okkioallasalute/).

enve— e

Portugalijos uzkandziy barai, kuriuos prizitri Nacionalinés sveikatos tarnyby padaliniai,
nustos pardavinéti sveikatai kenksmingus produktus, tokius kaip pyragai, stiris maisto produktai,
Saltus mésos produktus ir sumustinius su padazais.

Nuo 2018 m. birzelio 30 d. valstybiniy ligoniniy ir centry uzkandinése draudziama parduoti
nesveikus maisto produktus. Pagal Vyriausybés jsakyma, kurj pasirasé valstybés sekretoriaus
padéjéjas ir sveikatos apsaugos ministras, sutartyse, skirtose paminéti bary, kaviniy ir bufety
eksploatavimo patalpy nuomos sutartis, taip pat negalima numatyti gaiviyjy gérimy ar greito maisto
reklamos ar pardavimo. Tarp uzdrausty produkty yra stdytos bandelés, kroketai, pyragai ir
Sampanai bei pyragaiciai, tokie kaip kreminés bandelés, grietininiai pyragaiciai, raguoliai ir Berlyno
rutuliukai. Naujy sutarCiy taisyklés taip pat numato, kad negalima parduoti sausainiy bei sausainiy,
kuriuose riebaly ir cukraus kiekis virSija 20 g 100 g produkcijos, Sokoladiniy vafliuky su kremo
1daru, Sokoladiniy arba sviestiniy sausainiy.

Be to, pateikiamas sodos draudimo, energetiniy gérimy, saldumyny ir saldziy ar ragséiy
uzkandziy, tokiy kaip traskuciai ar kukuriizai, sgraSas. Taip pat, praneSime siiilomi tokie maisto
produktai kaip pienas, jogurtai, vaisiy sultys, salotos, sriuba ar stris. Geriamasis vanduo taip pat yra
nemokamas. Naujos taisyklés yra skirtos Sveikatos apsaugos ministerijos institucijoms, nesvarbu, ar
jos yra tiesioginés ar netiesioginés valstybés administracijos, ar vieSyjy paslaugy subjektai,
teikiantys sveikatos prieziiiros paslaugas, priklausanc¢ias NHS. Istatyme nustatyta, kad iki 2018 m.
birzelio 30 d. Sios institucijos turi prisitaikyti prie naujos realios situacijos, jei tai nereiskia Zalos
atlyginimo ar kity nuobaudy, perzitiréti esamas sutartis (https://dre.pt/application/file/a/114414905).

6. SG patirtis socialinéje aplinkoje: socialinis informavimas, sveikuy

(naturaliy) produkty vartojimas
Socialiné reklama Salyje - kokia informacija transliuojama. Sveika mityba - pasirinkimas ar galimybe,
kurig gali pasirinkti vartotojai, kainos, palyginus su kitais produktais, salies politika

Socialiné reklama Italijoje visada skatino sveikg maistg. "Valgyk gerai" buvo labai sékminga
kampanija 2015 m.
(http://www.salute.gov.it/portale/expo2015/dettaglioCampagneExpo2015.jsp?id=96). Sios
kampanijos pagrindas - sveika mityba. Didziulé Sios kampanijos sékmé yra glaudus rysys su "Expo
2015". Tiesa sakant, Italijos organizuota pasauliné ekspozicija, skirta maistui, buvo puiki proga
pristatyti vieSasias zinias apie sveika mityba ne tik Italijoje, bet ir likusiai pasaulio daliai. Be to, ta
proga "Carta di Milan" buvo pagrindinis Zingsnis skatinant sveika mityba, tvariag maisto gamybg ir
teis¢ ] sveikg maistg. Be to, pastaraisiais metais vis daugiau komercingés ir socialinés reklamos buvo
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sutelktos | sveika maista.

Kita vertus, atsiranda lygiavertis socialinés reklamos reiSkinys. Labai didelés nesveiko maisto
gamintojy investicijos i socialine reklamg skatina vartotojus, ypa¢ nepilnamecius, elgtis prieSingai
nei vartojant sveika maistg. Vaizdo Zaidimy reklama, virusinis turinys ir partizaninés rinkodaros
strategijos daznai apima informacija apie nesveikg maista, o ne sveika maistg. Sie turiniai Italijoje
néra uzdrausti.

Sveika mityba - pasirinkimas ar galimybé, kurig gali pasirinkti vartotojai, kainos, palyginus su
kitais produktais, Salies politika

Yra daugybé Salies politiky itin pasitarnaujanciy sveikai mitybai. Pagrindiné Salies lygmens
strategija Italijoje yra susijusi su maisto etike¢iy zenklinimo strategijomis. I§ tikryjy gamintojai yra
priversti etiketéje nurodyti maisto produkto maisting verte. Nors tai yra jprasta supakuotam maistui,
ji néra skirta paruoStiems maisto produktams restoranuose ir parduotuvése. Taciau Italijos sveikatos
agentira, po 2015 m. Expo parodos, paskatino greito maisto gamintojus nurodyti kilokalorijy kiekj
etiketése. Deja, néra kainy politikos, skirtos nesveiko maisto ar riebaly mokesciams.

Norvegija: Pagrindinis démesys socialinéje reklamoje skiriamas produktams, susijusiems su
sveikata ir gerove, elektronikai ir Zaislams. Norvegijoje draudziama reklamuoti alkoholj ir tabaka.
Taip pat yra ribojamos reklamos vaikams.

Si pavasarj Vartotojy ombudsmenas ir Norvegijos Ziniasklaidos institucija pradéjo naujas
reklamines kampanijas socialinéje ziniasklaidoje apie etikeCiy Zenklinimg ir jo gaires. Tai labai
gerai reguliuos reklamos verslg. Egzistuoja stiprus rySys tarp televizijos ir vaiky bei jauny Zmoniy
nutukimo. Anot PSO, naujausi duomenys rodo, kad vaikai nutuke ne tik todél, kad Zifiri televizoriy,
vietoje to, kad leisty laikg aktyviai, bet ir dél to, kad jie yra veikiami maisto reklamos ir kity
rinkodaros taktiky. Moksliniy tyrimy projektas TEMPEST, finansuojamas pagal 7-aja bendraja
moksliniy tyrimy ir technologijy plétros programg (7BP), rodo, kad paaugliy savireguliavimo
strategijos buvo suformuotos, pavyzdziui, maitinimosi praktika ir tévy bei bendraamziy normomis,
Seimos maisto kultlira ir maisto reklamos poveikiu.

Maisto pramoné jau yra jsteigusi keletg savanorisky iniciatyvy, kaip ES jsipareigojimo 62 dalis,
kad biity apribotas parduodamy maziau sveiky maisto produkty pasirinkimas vaikams ir jaunimui.
Pavyzdziui, Pasauliné reklamuotojy federacija sukiiré Baltaja knyga apie maistingumo kriterijus. Si
baltoji knyga nustato maisto produkty reklamavimo ribas jaunesniems kaip 12 mety vaikams.
Atsizvelgiant | tolesnius pokycius reklamos srityje, §j isipareigojima ir kitus isipareigojimus $ioje
srityje reikéty toliau perziaréti ir sustiprinti. Sios pastangos apriboti rinkodara ir reklama vaikams
bei jaunimui turéty apimti ne tik TV, bet ir visus rinkodaros elementus, jskaitant parduotuviy
aplinka, reklamas, interneto prieigg ir socialinés Ziniasklaidos veiklg. Rumunijos reklamos pramoné
yra panaSi ] tarptauting. Nors vietinés reklamos rinkos rafinuotumas ir jmantrumas nevirSija
tradiciniy rinky (JAV ar Vakary Europos) lygio, kai kalbama apie vartotojy Svietimg, atvirumas
reklamai, tiek metodinis, tiek instrumentinis - islieka.

Reklaminiai skelbimai tapo labiau jvairesni - ne tik pabrézia malonuma sukelian¢ias produkty
savybes (skonj, aromata, pojuti, tekstiirg, kvapa), taciau pabrézia teigiamg poveiki sveikatai ir

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European CommissionA\i\#ll
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.



\
u Co-funded by the

Corrective VET international training Erasmus + Pr0g ramme
for obesity prevention and healthy life style promotion of the European Union

gerovei, kurj Sie maisto produktai gali pasitlyti (néra priedy ir konservanty, natiiralios
sudedamosios dalys, jvairlis vitaminai ir mineralai, produktai yra dietiniai). Sio tipo reklamos
tikslinj rinkos segmentg sudaro daugiausia moterys, kurios ne tik labiau riipinasi tuo, ka valgo, bet
ir atkreipia didziulj démesj j tai, kg teikia savo vaikams.

Ekologisko maisto vartojimas sudaro tik 2% visos maisto rinkos, nors S$iy produkty
suvartojimas auga létai (Europos Komisija 2011 m.). Ekologisky produkty vartojimas yra svarbus
ne tik sveikatai, bet ir ekologiniam tkininkavimui, naudojant iSteklius efektyvesniau, o tai skatina
kaimo plétrg ir kuria darbo vietas. Ekologisky produkty suvartojimas turi trumpalaike, ilgalaike
ekonoming ir politing naudg. Norint sukurti vartotojy kultiira, reikia Siek tiek laiko paskatinti
zmones rinktis daugiau ekologiSky produkty, istirti veiksnius, kurie formuoja ekologisky produkty
vartojimo kultiirg. Kai paklausa skatinama, tiekimas gali buti padidintas, todél organizacijoms
svarbu suzinoti apie veiksnius, kurie daro jtakg ekologisko maisto vartojimo kulttrai, kad jie galéty
padidinti savo produkty pardavimus. Tyrimai, atlikti Lietuvoje, parodé, kad ekologisky maisto
produkty vartotojy kultiirg Lietuvoje jtakoja du veiksniai: vartotojy vertybés ir poziiiris  jprocius.

Tyrimas "Ekologisky maisto produkty vartojimas ir su jais susij¢ informacijos Saltiniai
Lietuvoje" rodo, kad dauguma respondenty (90%), dazniausiai moterys (54%), atsaké, kad jie
daugiau arba maziau vartojo ekologiskus produktus. Daugumg tokiy produkty sunaudojo Seimos,
kuriy pajamos vienam nariui virsija 900 lity (~260 eury). Respondentai bity labiau linke vartoti
ekologiskus maisto produktus, jei buty didesné jvairové, didesni parduotuviy tinklai ir daugiau
informacijos apie ekologiSskus produktus prekybos vietose. Kai kurie respondentai informacija
daugiausia gavo i$ artimy draugy, pazjstamy ir Seimos nariy. Kiek mazesné respondent dalis teige,
kad informacijg rasdavo etiketése, kiti - nacionalingje ir komercingje televizijoje. Vartotojams reikia
daug daugiau informacijos apie produkty gamyba arba auginimo salygas, pardavimo vietas,
produkty sudétj (sudedamasias dalis).

Portugalijos projektas "Sveikas hiper judéjimas"
Sio projekto déka jvairi $vietéjiska informacija ir informacijos 3altiniai buvo padaryti lengvai
prieinamais, pagristi aStuoniais "[sipareigojimais":
e Valgyk pusry¢ius kasdien,
e Suvalgyk 5 vaisius / darzoves kasdien,
¢ Valgyk ne reciau kaip kas 3 su puse valandos,
¢ Visada skaityk informacijg etiketése,
e Mankstinkis tris kartus per savaite,
e Gerk vanden;,
¢ Planuok valgius savaitei,
e Valgyk maista, kuriame maziau druskos, riebaly ir cukraus.
Sveikatos generalinis direktoratas per Nutukimo platformos skyriy prisid¢jo prie
jsipareigojimo "Visada skaityti jsigyty produkty etiketes", kurj paskelbé nacionaliné
televizija.
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7. ISvados

1. Sveika gyvensena yra kasdienis gyvenimo biidas, kuris sustiprina ir gerina kiino resusrsy
pajégumus, padeda Zzmonéms islikti sveikais, i§saugoti ar net pagerinti jy sveikata.

2. Analizuojant jvairius mokslinius Saltinius paaiskéja, kad sveika gyvensena yra daugialypé
sgvoka, apimanti Siuos pagrindinius elementus: mityba, maitinimas kritimi, fizinis
aktyvumas / pasyvumas, tabako vartojimas / nevartojimas, alkoholio ir kity psichoaktyviy
medziagy vartojimas / nevartojimas, vaisty vartojimas, darbo ir poilso (miegas) balansas,
seksualinis elgesys, stresas ir sugebéjimas jj jveikti, higienos jprociai, prevenciniai
sveikatos patikrinimai, bet koks elgesys, kuris gali turéti jtakos sveikatai (pvz., vairavimo
jproCiai, automobilio saugos dirzy dévéjimas, dalyvavimas kovose, ilgas deginimasis
sauléje ar soliariume, sveikatingumo sporto skatinimas ir kt.).

3. Nutukimas ar antsvoris apibréziamas pagal kiino masés indeksa (KMI), kuris yra
apskaiciuojamas dalijant kiino svorj kilogramais i§ Gigio metrais, pakeltais kvadratu.

4. Tarp ES valstybiy nariy 2014 m. 18 mety ir vyresniy gyventojy maziausi nutukusiy Zzmoniy
skaiciai buvo uZregistruoti Rumunijoje (9,4%) ir Italijoje (10,7%), Nyderlanduose (13,3%),
Belgijoje ir Svedijoje (14,0% %). Priesingoje skalés puséje nutukimas fiksuotas daugiau nei
1 1§ 4 suaugusiyjy Maltoje (26,0 proc.) ir apie 1 i§ 5 Latvijoje (21,3 proc.), Norvegijoje (24
proc.), Vengrijoje (21,2 proc.), Estijoje (20,4 proc. %) ir Jungtiné Karalysté (20,1%).
Portugalijos ir Lietuvos nutukimo lygis yra artimas ES vidurkiui. Remiantis nacionaliniy ir
regioniniy tyrimy rezultatais, svarbiausias sveikos gyvensenos gerinimo veiksnys, ypac
vaikams ir vyresniesiems, yra fizinis aktyvumas. Tradiciskai norvegai yra labai aktyviis
lauke ir sporto srityje. Nors sporto veikla vaidina svarby vaidmenj vaiky vystymuisi,
neseniai atliktos studijos rodo, kad rumunai, kaip ir jy vaikai, sportuoja maziau.
Portugalijoje fiziskai aktyvis yra tik 36 proc. jauny Zmoniy (nuo 15 iki 21 mety), 27 proc.
suaugusiyjy ir 22 proc. vyresnio amziaus zmoniy (65-84 mety), laikydamiesi galiojanciy
PSO rekomendacijy dél fizinés veiklos sveikatos srityje. 23,5% 8-9 mety vaiky skiria ne
daugiau kaip vieng dieng per savaitg aktyvaus judéjimo zaidimams ir 33,8% ne daugiau nei
vieng organizuotos fizinés veiklos (treniruociy, sporto ir t.t.) dieng Italijoje. Ilgalaike,
susijusi su sveikata, bei orientuota j fizing veiklg nacionaliné strategija yra labai svarbi
norint skatinti fizinj aktyvuma, sveikatg ir gyvenimo kokybe nacionaliniu lygmeniu. Fizinio
aktyvumo galimybiy jvairové skatinty gyvenimo btida, o ne kiino jvaizdj ir pagerinty
psichologing ir fizing gyventojy gerove. Lietuvos vaiky nutukimg lemia du veiksniai:
netinkama mityba ir fizinio aktyvumo stoka. Portugalijoje, kaip ir kitose iSsivyscCiusiose
Salyse, pagrindinés mirtingumo ir sergamumo priezastys yra su maistu susijusios ligos.
Nutukimas yra viena i§ sunkiausiy visuomeneés sveikatos problemy Europos Sajungoje XXI
amZiuje. Portugalija yra viena 1§ Saliy, kuriose antsvoris ir nutukimas per pastaruosius
deSimtmecius labai iSaugo. Nors Portugalijos suaugusiyjy nutukimas yra sglyginai mazas,
lyginant su kitomis TEBPO S$alimis, Portugalijos berniuky ir mergaiciy, turin¢iy antsvorj,
dalis yra didesné nei daugumos TEBPO saliy.

5. Seimos gyvensena turi labai didelj poveikj vaiky nutukimui. Vaikams, kuriy bent vienas
tévy turi antsvorio, rizika turéti antsvorio ar nutukti didéja. Tai patvirtina svarby tévy
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modelio vaidmenj vaikams ir paaugliams kuriant netinkama gyvensena. Seima yra pirmoji
aplinka, kurioje turéty buti laikomasi sveikos gyvensenos. Kita vertus, Seimos aplinka gali
pakloti pamatus ir pirminei neigiamai gyvensenai. Pavyzdziui, pernelyg ilgas laikas,
skiririmas televizijai, kompiuteriui, planSetiniam kompiuteriui ir vaizdo zaidimams,
alkoholio vartojimas Seimos kontekste turi neigiamos jtakos jauniausiy karty elgesiui ir
jproc¢iams, skatina sédimg gyvenimo biidg ir mazina laikg savaitinéms lauko veikloms.

6. Seimos galimybés. Pirmine sveikatos prieziira teikia $eimos gydytojai, rezidentai ir
pediatrai visose partneriy Salyse. Italijos pediatrijos draugija sitlo specialias medziagas
Seimoms ir nutukimo profilaktikai, kaip projektai medicinos ir slaugytojy igiudziy
tobulinimui Seimos nutukimo prevencijos srityje, organizavo specialius kursus, skirtus
Seimos terapiniam S$vietimui dél nutukimo. "Nutukimo diena" organizuojama kasmet.
Norvegijos socialiné tarnyba taip pat turi Seimos terapeuty, kurie paprastai gali buti
pataréjai Seimoms, kovojanc¢ioms su viskuo, nuo elgesio iki sveikatos.

7. Seimos ugdymo modeliai. Paprastai ne vienas, bet visi Seimos nariai turi nutukimo
problemy dél netinkamos gyvensenos ir netinkamos mitybos. Vaikai gali jsigyti nesveiko
maisto mokyklos parduotuveje. Todél Seimos Svietimas atlieka labai svarby vaidmen; vaiky
nutukimo prevencijos srityje.

8. Sveikos gyvensenos mokymas mokyklose. Visuomenés sveikatos priezitiros specialistai
arba bendruomenés slaugytojai, baige specialig sveikatos Svietimo mokyklose programa,
dirba Lietuvos mokyklose. Norvegijos mokyklose yra tik dviejy tipy specialistai, dirbantys
SG srityje: slaugytojai ir kiino kultiros mokytojai.

9. Asmens pozilris ir subjektyvios normos yra SG mokymo pagrindas Italijos sistemoje.
Asmens poziiiris reiSkia viding motyvacija. Subjektyvios normos reiskia asmens suvokima
apie kity likescius. Gerosios praktikos pavyzdziai:

- Pedi autobuso projektas (tai iniciatyva, skatinanti mokinius eiti j mokykla pés¢iomis),

- Vaisiai mokylose (specialiis uzsiémimai, skirti geriau pazinti vaisius, istirti vaisiy svarba
asmeninei mitybai ir kasdieniam gyvenimui.).

- ,,Mokykloje valgau sveikai”- vaikai mokosi valgyti sveikg mokyklose pertrauky metu

- ,.Sveikos tradicijos sveikiems vaikams” buvo sukurta pirminé mitybos Svietimo intervencija.

- ,,Mociutés sveikatos krepselis” Svietimo priemoné, skatinanti sveikus jprocius, pasitelkiant
originalias zinutes, pagrjstas vietos kultiira.

- ,,Pieno ir raguoliy” nacionalinés programos tikslas - suteikti visiems moksleiviams sveika
maista, kiekvieng dieng piety metu mokyklose sitilant mazg pieno / jogurto buteliukg ir
raguolj / riestainj.

- Vaisiy vartojimo skatinimo mokyklose programa - §ia programa siekiama didinti vaisiy ir
darzoviy vartojimg mokykloje, siekiant skatinti sveikesnius mitybos iprocius, atsizvelgiant j
mazejantj Svieziy vaisiy ir darzoviy vartojimg ir didéjantj nutukusiy vaiky skaiciy.

10. Sveikos gyvensenos mokymas universitetuose. Studentai yra skatinami dalyvauti jvairiuose
renginiuose, skatinanciuose sveika gyvenimo stiliy, pvz., tinklinio rungtynés, skirtos moters
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dienos progai, paskaitos apie jogg ir streso valdyma, renginys Pasaulio sveikatos dienai ir
kt. ltalijoje sveika gyvensena daznai asocijuojasi su Vidurzemio jiiros regiono mityba.
Pagrindiniai SG akcentai, rengiant mokytojus ir slauges yra: maistas ir gerove; fiziné veikla
ir gerové. Nepakankamas démesys skiriamas subjektyvioms normoms, Seimos elgesiui ir
Seimos draugy bei etaloniniy Zmoniy sinergijai. Portugalijos sveikatos ir Svietimo
specialistai turi tobulinti jgiidzius, kurie gali pagilinti Zinias ir skatinti sveikesnius jprocius
Seimose. 2012 m. jsteigta Nacionaline sveikos mitybos skatinimo programa (NSMSP)
siekiama pagerinti gyventojy mitybos bukle ir gerinti jy sveikata per koordinuotg ir jvairia
veikla, uztikrinti ir skatinti priecinamuma tam tikros risies maisto produktams. Portugalijoje
prevencinei veiklai skirty islaidy dalis (1,8 proc.) yra beveik pusé to, ka vidutiniSkai
iSleidzia 27 TEBPO salys (2,8 proc.).

11. Dél besikeiciancio darbo pobiidzio Siuolaikinés darbo vietos tampa vis labiau obesogeningés.
Gerosios praktikos pavyzdziai:

- Diena be lifto;

- sporto grupiy organizavimas;

- dviraciai, kuriuos darbuotojai gali naudoti darbo teritorijoje;

- sveikas maistas valgykloje;

- reguliars sveikatos, kraujo spaudimo, cholesterolio ir cukraus kiekio kraujyje tikrinimai;

- finansiné parama iSoriniy fiziniy veikly iSlaidoms, pvz., narystés mokestis uz sporto ar
laisvalaikio kluba;

- sporto renginiy organizavimas;

- darbuotojy raginimas lipti laiptais vietoje lifto naudojimo;

- konfidenciali parama ir informacija apie alkoholj ir narkotikus;

- informacijos apie sveikg maistg platinimas ir patarimai, parodantys konkre€ius pavyzdzius
(pvz., rupintis, kad valgykloje esantys darbuotojai gauty sveika maista ir turéty pakankamai
laiko valgyti).

12. Socialiné reklama atlicka labai svarby vaidmenj nutukimo prevencijos srityje. Egzistuoja
stiprus rySys tarp televizoriaus Ziliréjimo ir vaiky bei jauny Zmoniy nutukimo. Anot PSO,
naujausi duomenys rodo, kad vaikai nutuke ne tik todé¢l, kad ziiiri j televizoriy, vietoje to,
kad buty fiiSkai aktyvis, bet ir dél to, kad jie yra veikiami maisto reklamos ir kity
rinkodaros taktiky. Pagrindiné ES strategija susijusi su maisto produkty etike¢iy zenklinimo
strategijomis. “Valgyk gerai” - socialiné reklama Italijoje. Kita vertus, vaizdo Zaidimy
reklama, virusinis turinys ir partizaninés rinkodaros strategijos daznai perteikia informacija
apie nesveikg maista, o ne sveikg. Partneriy Salyse Sis turinys yra uzdraustas.

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European CommissionA\i\le
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.



u Co-funded by the

Corrective VET international training Erasmus + PrOQ ramme
for obesity prevention and healthy life style promotion of the European Union

Informacijos Saltiniy saraSas

1. “Research on the peculiarities of students’ nutrition” L. Samsoniené, V. Zimnicka

2. Andrius Norkus “Healthy lifestyle in Lithuanian Student population: Educational diagnostic
approach”

3. D. Ducinskiené, R. Kalédiené, J. Petrauskiené “Quality of life among Lithuanian University
students”

4, http://eacea.ec.europa.eu/education/eurydice/documents/thematic_reports/150EN.pdf

5. http://internalmedicine.imedpub.com/eating-habits-and-influential-factors-for-mothers-
andchildren-in-romania.pdf

6. http://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1942602X12460891

7. http://rjp.com.ro/articles/2016.1/Pedia_Nr-1_2016_Art-10-en.pdf

8. http://ro.sodexo.com/en/home/media/noutati/newsListArea/noutati/programul-national-de-
sanatate-p.html

9. http://stiri.tvr.ro/semneaza-peti-ia-pentru-introducerea-orelor-de-nutri-ie-in-coli-lupta-alaturi-
de-televiziunea-romana-impotriva-obezita-ii-infantile_818489 comentarii.html#view

10. http://worldschool2017.com/wp-content/uploads/2017/09/Research-Booklet-ROMANIA . pdf

11. http://www.epicentro.iss.it/okkioallasalute/dati2016.asp

12. http://www.epicentro.iss.it/passi/dati/sovrappeso.asp

13. http://www.epicentro.iss.it/problemi/obesita/Epidltalia.asp

14, http://www.euprimarycare.org/column/primary-care-lithuania

15. http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/288122/ROMANIA-Physical-Activity-
Factsheet.pdf?ua

16. http://www.express.co.uk/news/world/62081/Romanian-schools-ban-junk-food

17. http://www.fao.org/3/a-as6930.pdf

18. http://www.jneb.org/article/S1499-4046(14)00284-X/pdf

19. http://www.salute.gov.it/portale/quaderni/sfogliabili/29/mobile/index.html

20. http://www.who.int/medicines/areas/priority_medicines/BP1_introduction.pdf

21. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3cDhFcm9vazF0S2s/view

22. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3cGFWWWZkZUVnaUO/view

23. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3dzNOUDQ4NGVacGs/view

24, https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3eFIQQWFrZFZFbms/view

25. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3MXIIdIJgOXR3MGM/view

26. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3MzM4eG5uQTdhM28/view

217. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3QW5meUNNS2RxMOk/view

28. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3R314SE1fMkNHaVU/view

29. https://drive.google.com/file/d/OByrmB5TpSw-3TjJJYmVaYVpzeGs/view

30. https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3YzIONWVLZ3dMaDA/view

31. https://osp.stat.gov.lt/informaciniai-pranesimai?eventld=93819

32. https://perspectives.eiu.com/sites/default/files/ConfrontingobesityinCEE_0.pdf

33. https://www.childcareexchange.com/library/5018916.pdf

34. https://www.fhi.no/nettpub/hin/;

35. https://www.hindawi.com/journals/bmri/2013/537451/abs/

36. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4235199/

37. https://www.researchgate.net/publication/275542431 _Initiation_and_Development_of_the Fi
rst_Undergraduate_Degree_Program_Nutrition_and_Dietetics_in_Romania

38. https://www.romania-insider.com/over-40-of-romanian-children-dont-do-any-sports/

39. https://www.unicef.org/romania/health_nutrition_hivaids_1614.html

40. INRAN 2003 “Linee guida per un asana alimentazione Italiana (Ministry of agriculture and
Forestry, National Institute for Food and Nutrition).

41. IPASVI 2017. L'alimentazione come stile di vita per una buona salute - Federazione IPASVI

42. Standard Italiani per la Cura dell’Obesita S..O. / A.D.I. 2012 / 2013 (Italian Society for

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European CommissionA\i\ﬁll
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.


http://eacea.ec.europa.eu/education/eurydice/documents/thematic_reports/150EN.pdf
http://internalmedicine.imedpub.com/eating-habits-and-influential-factors-for-mothers-andchildren-in-romania.pdf
http://internalmedicine.imedpub.com/eating-habits-and-influential-factors-for-mothers-andchildren-in-romania.pdf
http://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1942602X12460891
http://rjp.com.ro/articles/2016.1/Pedia_Nr-1_2016_Art-10-en.pdf
http://ro.sodexo.com/en/home/media/noutati/newsListArea/noutati/programul-national-de-sanatate-p.html
http://ro.sodexo.com/en/home/media/noutati/newsListArea/noutati/programul-national-de-sanatate-p.html
http://stiri.tvr.ro/semneaza-peti-ia-pentru-introducerea-orelor-de-nutri-ie-in-coli-lupta-alaturi-de-televiziunea-romana-impotriva-obezita-ii-infantile_818489_comentarii.html#view
http://stiri.tvr.ro/semneaza-peti-ia-pentru-introducerea-orelor-de-nutri-ie-in-coli-lupta-alaturi-de-televiziunea-romana-impotriva-obezita-ii-infantile_818489_comentarii.html#view
http://worldschool2017.com/wp-content/uploads/2017/09/Research-Booklet-ROMANIA.pdf
http://www.epicentro.iss.it/okkioallasalute/dati2016.asp
http://www.epicentro.iss.it/passi/dati/sovrappeso.asp
http://www.epicentro.iss.it/problemi/obesita/EpidItalia.asp
http://www.euprimarycare.org/column/primary-care-lithuania
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/288122/ROMANIA-Physical-Activity-Factsheet.pdf?ua
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/288122/ROMANIA-Physical-Activity-Factsheet.pdf?ua
http://www.express.co.uk/news/world/62081/Romanian-schools-ban-junk-food
http://www.fao.org/3/a-as693o.pdf
http://www.jneb.org/article/S1499-4046(14)00284-X/pdf
http://www.salute.gov.it/portale/quaderni/sfogliabili/29/mobile/index.html
http://www.who.int/medicines/areas/priority_medicines/BP1_introduction.pdf
https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3dzNOUDQ4NGVacGs/view
https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3eFJQQWFrZFZFbms/view
https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3MXlIdlJqOXR3MGM/view
https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3R3I4SE1fMkNHaVU/view
https://drive.google.com/file/d/0ByrmB5TpSw-3TjJJYmVaYVpzeGs/view
https://osp.stat.gov.lt/informaciniai-pranesimai?eventId=93819
https://perspectives.eiu.com/sites/default/files/ConfrontingobesityinCEE_0.pdf
https://www.childcareexchange.com/library/5018916.pdf
https://www.fhi.no/nettpub/hin/
https://www.hindawi.com/journals/bmri/2013/537451/abs/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4235199/
https://www.researchgate.net/publication/275542431_Initiation_and_Development_of_the_First_Undergraduate_Degree_Program_Nutrition_and_Dietetics_in_Romania
https://www.researchgate.net/publication/275542431_Initiation_and_Development_of_the_First_Undergraduate_Degree_Program_Nutrition_and_Dietetics_in_Romania
https://www.romania-insider.com/over-40-of-romanian-children-dont-do-any-sports/

“ Co-funded by the

Corrective VET international training Erasmus + PrOQ ramme
for obesity prevention and healthy life style promotion of the ELJFO[JEBI'I Union

Obesity — Italian Association for Dietistic and clinical nutrition).
43. Guidelines for the prevention of obesity at the workplace:
http://www.enwhp.org/uploads/media/GPOW _Guidelines_short_version.pdf
44,  http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/conteudo.aspx?menuid=469
&exmenuid=436&SelMenuld=469
45,  http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/req_ce 657 2008.pdf
46.  https://ian-af.up.pt/sites/default/files/IAN-
AF_%20Relato%CC%81rio%20Resultados_v1.5.pdf
47.  https://www.dgs.pt/pns-e-programas/programas-de-saude-prioritarios/atividade-fisica.aspx
48.  http://mwww.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/

The content of the present material represents the exclusive responsibility of the authors and the National Agency or the European CommissionA\i\%l
not be held responsible for the manner in which the content of the information is used.


http://www.enwhp.org/uploads/media/GPOW_Guidelines_short_version.pdf
http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/conteudo.aspx?menuid=469&exmenuid=436&SelMenuId=469
http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/conteudo.aspx?menuid=469&exmenuid=436&SelMenuId=469
http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/reg_ce_657_2008.pdf
https://ian-af.up.pt/sites/default/files/IAN-AF_%20Relato%CC%81rio%20Resultados_v1.5.pdf
https://ian-af.up.pt/sites/default/files/IAN-AF_%20Relato%CC%81rio%20Resultados_v1.5.pdf
https://www.dgs.pt/pns-e-programas/programas-de-saude-prioritarios/atividade-fisica.aspx

