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stil de viRGhI! inceasEinabtt ®sbl i ni azt factorili €
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Obiectivul general al studiului este deadunacatevag hi d ur i de preivedefie
conceptual e al e unnuiStsrtiille dpearvtieanSekr esst ntt os

Obiectivde studiului

1. de a aduna defini Sii congeptuale ale un

2. de a definifactorii necesd pentru punerea iraplicare a unor strategii eficiente de
promovare, a stnkttbLSidi

3. de a aduna c©teva ghiduri de prevenire
4. de adefini conceptul deobeziitg luand n considerare diferite contextandividual,
familia,or gani g a Sanmh a |

5. dearefleci mport ansQa lruelaulit dae vi aSt stnttos

s

Realizarea acestei analize a fosordonatdeNGO ACr eati vity future
Co n Si npuetentate i aeest document fostelaboraé pr i n contri buSi a
CORRECT ITE
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Filiala lad,

Asocidta Everest, Roi@nia,

Instituto Politécnico de Portalegre, Portlgal

Triskelion, Norvegia

Universita degli Studi di Foggi&, Italia.
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Zaborski s, A.
Heal th Behaviour
Adolescents in Coni of European
Union. Croatian Medical Journa
2006, vol. 47 (2):
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Conform OrganizaSiei Md rsdind ltreetpa & Healthy Lifestyle through Educatio
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ConformConsi | i ul uMedidalsdinPortegali@i | or
Stnttated tr eqiitasmzicacel awreipr ¢ 4 eanpt, aa
condi Si e,junp ecrosnotarnceli, o atare de wiheedini ponteg
vedere fizic kiemdn oaapiritud rdeocarke ested
re@ezent ar, eacongituie al"tn acel aki t i mp
akadar poate fi consideratt o no$S
Reprezent ar ecao nnde nStiaelit per seosathee i v &
timp,ceeac € ~ nseamndki ndtr ef enedibral foericetmoment
“"n funcSie de provoctrile fiectr
in acest context, s £ n L testd oerafledare a unui procesd i na m
permanentor i ce peesoabhtajungt | a tsduee
printr-un controla | s u,fpentr-o stafeedé bine din punct de vedere fi
K i pun confdarteno i8nal, spiritualk cultural.

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

Stilul edset eviwmGt modarde swi albd zle ae
comportament K i care se reflect
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WHO 1 Health promotion Glossar
(EN and ITA versions)
file:///C:/Users/DIP.%20DISA/Deskt
op/Erasamus%20K2%20project%?2
master/QUTPUT%201/HPR%20GI04
sary%201998.pdfWHO glossary
http://www.dors.it/documentazione/t
st0/201303/OMS_Glossario%20194
_ltaliano.pdf

Promovarea wunui s kste Lin fadter deterimingit pentry
starea de pédntnrLis t arad Kk it a taselaenea, i perfy
sustnabilitat ea si st emul ui de stnttate
Stilul de vtiracShuireessintewvst e con
fumatul u z u | de medi camemdleudkki ot ralb,iy
sportk activitatek i evaluarea. factorilor d

Italian National ministry of Health
website
http://www.salute.gov.it/portale/salu
e/pl_4.jsp?lingua=italiano&area=Vi
i_sano
http://www.salute.gov.it/imgs/C_17 |
pubblicazioni_1181_allegato.pdf

Al i ment aSi a c oestef autntd aume nda caH ikl ipkerna
S§in©nd comtOM8 el idmd mn na $iiat midteaxctvaad
corelate de drepturile fundamentale ale omuMiai mult decit atjt o

Italian National federation of nurse
colleges (IPASV)
http://www.ipasvi.it/fecm/percorsi

al i ment a Sebte element e cthtei e “~ n  pr e v aim| guidati/Falimentazionecomestile-di-

tratament activ pentru multe altele vita-perunabuonasaluteid4.htm
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Stilul de repreaiShtitsthbéaobe acel e Ghid - Educatie pentru o viat
relevante pentrandpr omovar ea Ki me n SK in er e ¢ sanatoasa
riscul ui Unds#@ debviggat| tg rteek i d c eelsa ¢ ar e| http://5.2.199.29/sites/default/files/O
riscuri pentru stnttate .%20Ghid%20
Stilul de viadgte sacealed eadtt ilvai ttk | %20Educatie%20pent%%200%20via
persoanga unuigrup,a une i cdamdintrol t L €Sri s gtrectural| ta%20sanatoasa.pdf

i nt e nomatik i

StiluldeviEGt reprezintiét un s e tarecduntadaptat https://www.dgs.pt/paginade-

situeSi i | or, prezénie nin precesutie socializae, reinterpré a t ¢ sistema/saudde-a-a-z/saude
analizatepeparcursulvie Si i escolar/estilogle-vida.aspx
Conform analizei realizate de | iteratur a

domeniul medicalsa apr eci at unanim cipenda umain Edtidi
este urmtkttoar ea

Stil ul de estacStums itmdd ode vintanSifick deeri ezkzerseler 2
de energie ale organismulyic ont ri bui e | a men $i lasalvagea sag thiarr i
l'a “ mburmsttd kiSii rédea sktnttate

ConformOrgangaSi e i Mondi asltei laul Stdnek twiSa gt al une .|
50% asupra stnta taedi wlal’'enc omj utritmpd ncs € muldf @a &
doar 20%pent ru stnttiaamedeimp amroanedontrilbasSsentd
persoaneiCe nechrmenrsoanssposabtkt peshepantsrbn L wan k
K i pentr u ktiarceta dcooarrp ud nuu l este cel care K
in per fesaploaseasé accepte st trrtiasctkt cu o
retpeasct di.n bucuria vieSii

tabel 2
Factoriunui stil de viaSt stntto
Factori Ef ectul pozitiyv Ef ect ul negatiwv
Obiceiuri aftudini Promovarea activtit|{Nu este promovat U
stnkttos
Aptitudini For mar ea unui st,iFor marea unui st
organiz& ea unor activ
a stnkttSii
Un exemplu Un exempl u pozi t i Exemple negative oferiteddp i n S
st nioferibdepk r i n Si K i rude
PercepSia asupCnSelege ce amen|Nu acordt 0 i mp
stnktt £ESii sal e stntte Sii sal
MotivaSi e CnSelegerea benef|{CunoktinSe insufi
stnttos
Norme sociale potive Norme sociale negative
Mo t i \ndividuad Teama de schimbare
CunoktinSe I nformaSii sufici¢CunoktinSe insufi
Gust ai (008).rHagalth policy and organization. Kaunas: VDU.
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asupra stibuhutode viaSt
(Cumne nf | u éiecBeeh 2iment "n parte stilwl de vi

i tddidri cto tf sagtt Wtl ul n ddelnconaeftt

Oanal zt a di fer
ude urmkbtoarele el emente prin

multivariatc ar e i nc |
Aal i megnt aSi a
Aal tptatul | a so©n
Aacti vi t /dnactiitateRi z i ct
A ¢ oul/senconsunul de tutun
A ¢ mul/snonconsumuldealcoolk i al t e s-sadivet anSe psi ho
Afolosireamedicamentelor
Ast area de muncifsomn)i starea de veghe
Acomportamentul sexual

Astresuk i capacitatea ;de a face faSt acestui

Aobiceiurile de igient

Acont roal e preventi;ve ale stbrili de sitntt af

Korice comportamentare ne poate afectd s t t (@.¢..6 & | u | “n care, C
puner ea cent uarticipared ka diwersegconfligtenxgpru ner ea pr el ung
solar promwareas por t ul ui Kibanattceip,efinswmaieic)ieata:

Exi sttt o Wietrer@dinulealimgntakeé ctcontr oExil stgh eat B §i

fireelke iunui regim abnmentafBesteriteostoare | a
1. ControlulO&rieme htSasite a¢Shiit kp tsshtartetz i ni
ridicatPent ru a profita diconsuphdl i on waer ioe tdadieeyrimkles Ln
al i me nt a:rfractedegumd cerede proteire K i | . Opteat pent ru iatre e
nutrier,icalori Hp or Si i ma i miateganda diame nmtae | ed ecsel, e ma
disponibile pentru tine
2. Cr ekt eDezgaltaren Cr ekt er ea Ki dezvol tarea n

O nutri Sie adecvat t.Copii earepr idines ¢ @ ol reasmpiunma d ¢
energ C i K i mai ojbe u kie z ueky arfoem Wisaonsin'e HanyeChildreood
Excellence Initiativel{ttp://www.researchconnections.org/childcariresa/6455.

3. Anti-Cmb bt r @nihrreaant stdbteatshspeatbBaidade
poate menS$Sine mai stntt oddneé emis didins dara en@te Sunt a |
antioxidantepot stopanflama Si i lihibaci©t powta di ntre modi fictLr
"mbtLttr©nirea

4. Cnt tr istermwui immunitar. Si st e mul t fare nevommu atat tda r

macronutriefy: iproteire, carbdn i d r a $i ,ckOit gridrdnatlier® ivitamine K minerak, care
sunt furnizatepr i N consumar ea .uPnirerealizareaaproeesulsi dagerterara s
celul ardo wili pmenhafteesadeicvamai r .éJn stidiu ecalizat |
asupra unor | uc tpuldictineulie®@L2ir "dourmabof the Insetnatiohal Gociety
of Sports Nutrition" l(ittps://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/133839-32) a descoperit
ct cei care au o alimenta$Si e sktnkt, taor@veldi maiun
sctzutamdddi e prlezi ntt un sidsutpekm uinmumea diar s tnr
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comparaticuungrupc u  un status nwutri H onal mai sctktzi

S. Stareade spirit O hr ant stnttosstr et l-odstataideusping |
mu | t malb a cbeu nati c aor ed ieesttte bogatt "~ n zsasérkrp wtaa
suferi deoscilé§ ialé glicemiei, lucricare” S iateppwocas t L r i des auw i deabtdii ¢

Deoarece un numtr &ap&tahaiptmdoisrpdtes i tepomeaz i

crekteri.i excensiovepi'lnergrextiapemt adolles ce@rs
eficientbk Ki rezonabilt prin care riscul Co
Exerci Si il esuhtéeserialepee nrterguu locatveOaensinkcboasp

de risc precum obezitate ar putea st obSinkt nikte benefi
unei a c t i(Affective Besporfses zoilnteamittent Physical Activity in Healthy Weiglat an
Overweight/Obese Elementary Schdae Children. Human kineticsVolume 14 Issue 11,
November 201) Practicarea exerii i | or f iesteiusuedintreecgleuntaiainhpertante lucruri
pe care oamenii le pot face pensrd i  Psttsarre a dAec tsitvnikttaatteea f i z 1 ¢
st ne ptstrtm agere abilitbtSile de a gondi,
Pat e, de asemenea, reduce riscul déprest fern
arttextxercaai Siile de gimnastict aerobickt sau
“"ntEtrirede3m@rehi hob o pantrup e d 8 £ 3Dt & de@nintite pot avea
efecte benefice pdamterd e ddionvtetzat ekat i menrgti d li fc e
fizickt prated® eat mceeacxki a cCorpul tmannwei snt eef tLfctict wota r |
t oat LEstefi acSwat pent rpantriaa akergepeptiu b dabsaa ct i vi t L-8n f
spaSi@orpwll ar trebui ®ihatug,é€ nmbs p b §iAicnedsd eac kejss

pentru a fi puternicpentru a fiflexibil, pentru a se intinde pentru a se “.Paoi
maj oritatea oamenilor ~ Ki petthpec es ccaeuan emas a L
Pasi vitatea fizict, | i psa de mi kc.Oamenidevieipr e
mare parte prizonieri in propriul cqrp K i pr i v etanddne Imaligarmémtleid e mi K c |

pe care trebuie st | eded alwdn tk.iMectrriibsoi prres ma b z &
funcSiona “n mod c amntegulorgahsmsedegense & tedptal devenindc a
din ce “"n ce mai sl £bit K i mfacie a’snt e pseintiuta S
fenomenl tristpreze nt | a oameni i “dnu rve@ris tekx tcraelifeitedspurif near
dedi zabi |l itk$i

Consumul ddutunk i stil ul duat incompatple.Bokle nettatsimisibilgNCD)
precum bolile cardiovasculare ischemicanceele diake t u | K i bolile res
principalele came de deces a n i v e buntgsbctte aul fumatiiDatele disponibilale OMS
demonste a z £ 38 démilioane de oameni mor in fiecare ate boli netransmisibileiar
aproximativ85%dintredecesele cauzate de bolile netransmisibile sungi r i | e cu ve
venituri medii (WHO. Noncommuni@ble Diseases Country Profile2014. Available from
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/128038/1/9789241507509 eng.pdtessed on 20th
September 2014).

Forme ale consumului de tutun
1.5i giaed mai cunoscutt formb Ki cea mai dt
2.BidiTcea mai formatindnslia ut &
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Trabucul
Hookah (Hubble bubble)
Shisha
Tutunul de mestecat
Kr eg&iogtr i)l e de foi
Snuffi Moist & Dry
.Si gar a eilreeenttinto aruiis st
SituaSia ~n swunte enedwknbt Du mdoling plusabht e tox
chimicaleemised e f u sné t 0 ufimekphses saexpnerea laf u muedmarna d doua.

©CoNOO kW

Efectelealcooluluia s upr a stnkt it Si i .Acaotutesteca ma popularddeg c
din |l ume din categoria droguril or usswarre. s,
de spirit KiPea dset Lgébidodlul ipeaartntadi ¢ £ Si moder at e
benefikasupr a .Gutoatebdesieeir eeazt dependenSt Ki de:

este consumat . AlcodubpodteretuteS o nexiage Sat dekbsi ast
estemultma ukor pentru o anmieifiCins fac @ ¢phdteiafectadjusesdka r
poak determinaocameni £ f act | uc s bl ©F K peever cegretad\luzubcronic de
al cool poate aveae ed=xwpdgrea dasmemiyjspoundriewcea &p ar
abolilor. Tot,ukinel e btuturi al coo.lViina | esta, pmobalimeea L
ma i stntt aleoslid, datdtiud aurckcent r a Si e antixidarpaAlcaoiul pcate u t
aveaconsecinSe multiple, precum

L.l nhibi $Sii reduse

2Vorbirea greoai e Ki i ncoerentt

3. Afectarea motorie

4. Confuzie

5. Probleme de memorie

6. Problerre de concentrare

7. Coma

8.Problere de respirasSie

9. Moarte

Alte riscuri ale consumului de alcool

1.Acci dent e dgpurndaaccident K i al te
2. Un comportament de tip riscant

3. Comportament violent

4. Suicidk omucidere

Oricemedicamene st e un t r i ufieqre dintre acesteaprezentind wnfezarea
pe care o poate adygger i col el e pe care | e poate praodu
aceste aspect&lnsedativ(s unt de as e me medt a@@t@engntisan pulk simptua
ca medicameteste un medicamenftolosit pentru adiagnostica pentrua vindeca a trata sau
pentrua preveni boalaChi ar tr ebui e setdtivedtuadic G nmdt otted e’'amnal
candtedoarece¥dact t e dboeair e iccahp udl @Sau apeldzidaalmaht® Remtau K t

majoritatea dintre noiu | t i ma estecreiaanptet care o al egem, do
foarterapidCu st i | ul nostru de ,awvveanstt edndchi ct®a "Nk cx
pentru durerilei ar atesSibubancte nmpbkitck Dades

am devenit oare, preadepenflean de medi c a?Pkein tded cet mepadestlucaedee v -
ar putea face maBstmulnmulrtt umaiecwWr orbi mie |laze "~ n
l a un medicament dec®%t st "~ ki schimbe stilu
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Problemacu sedativele farmaceutigeecumopioidelek i mu lanalgeica &sttee c Lt ac
creeazt .deagpezicaewpidile pgiroduceo st ar e de bpiemnet rkui  cde
droguri afecteazaamreg$iumi dRael reeaca meg lear sidicpioide a
pot ctuta st 7~ KiI intensifice trtirile [|-au©n

fost prescrise
Say de exemply antibiotiele Folosirea antibioticelof n  or i ce moment K

creeazt | biologickte spieunkeact er i i | e craerzei sfAatinairels are a
trebuid fi e f ol osi t euntdecesare peritru a prevenicsatrald o af ec
Utilizarea necorespunzttoare a ac eastbioica duc

Starea destmurmnea d(somnd sunttenakemeneamportanepent r u o
stnttUnasnhi nsuficient n e Inf timpuk ziles Rar deasuh biadobimes i §
afecteazt , g0onadrmstproazrieSa ,a, vti grideanfa MmMeamal tk
Perturbarea ciclului natural al organismutauzaproblerre. Studile audemonstrate £ ac ci d
de cir aaitleat®lakbo&gul de munct sunt mplerochem DI
somnPaci enSi i bol navi de inimkbL sunt’” nmadt pext
urmbtoare trecduilit Imai osamdef vae ttikec cemmtSian u
descopere anumite conexiuni intre un ceas biologic perturbat af ec Si uni | delac a

di abet Hi bol i de i ni m&a p®erdc o pae rti ul bdactotia ¢ d
biologicicar e ne guvernesaunt cHiasal ebi mpbgrtcate
organismul nostru K i astfel se explict ajunge€nkcapam
"nSel egem mamodunmudare ecasdl bislqgcjeut £ | a f un ci§dnekniar
nei nfl uenSeazt st arRedaptigneemesri anlelr eche cs e tut ati e ¢
l'inia de plutire ar putea fi unul dintre c
in general

Comportamentul sexualn e af sdémneadSlali £ t at e este defmit de®MIastfel:

T Pl tcerea rel a$Si ejopesianesaadbez f L r £t expl oat ar

f Sarcina Ki ,mraxd wem ekanossangnitregandicate

1 AbsenSa kKi evitarea evitar eanclusivH¥.c Si il or

Compat ament ul s ex ual amnbatetedelatoicare dinezateste tikilagpecte |
Cercedgprirbat!| wzxoneentrare exhaustiv a r e s u r camenilorrtinedsau p |
celornectséaterdBept constwercuin Su mterd e jparsasahdxpuseda r
un risc crescut dAIDS/HIV. Re |l a Si i indicatod ipretnrt & u un stilkid:
comportamentul sexug a r st fie un f an tleawltareneunol dtegii de " n
i ntervenSie Ki ADS/HYr(e. GeUitenbraekRled qaeti @ | dke di nt r o
sexual K i , JodrnallPsytholabieal and Soduedical Aspects of WS/HIV, Volume 6,
1994- Issue 2.

Fiecare dintresteso.ki seakantoumnstresul apar
un control eficient ahcestuiavine din combatereaa pe maimulte fronturi. Mo d u | esen
care ne putem elibera de streentruovi afhbstsiktn
MenSinerea unui stil dsedimposanta Sdki re crhail irbulatte km

1 Obiceiurile deprinse iMun stild e v i a Stke spothitmyset sse 58k r ¢
care organismul ttu ,per dt-Si©n s na d v 0 uleziefecielk |
negative ale stresului cronic

1 Aceste obiceiuri [=heftitupimentare pfecinaccplerdrea a (
endorfinej o eliberare dérustraes au cr ekt erea | ongevittSii
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1 Multe dintre obiceiurile care compun
articol t e pmai apgeactvdnsteipe t@renenilungprotejandute Tmpotriva
streslluipr i n care “lnckt nu ai trecut

Obi cei ur i peesondlsuntesgipalemént r u promovarea uhei
Obi cei ur ifdesondimecuimgp e hat ul per m®kmli fdl o$i Ften
vor feri de bacteriideviru KKi d&8emelfi ci il e acestor obiceiu
K i me n tNi&Rlets p e cbtuanree ao bu nccericwrripodal Lgitentvor aj
pieleataceeace®t e | mport ant p e natfri ubomstld Mokety, MD. candatoral n t
Kprek edi As etieaSi el de Meacdtciwmrkeil ndtegmreadudicii, rd
asemesbeaa N Lrekti st areesa eqe nte rdaelelis g dee mdetgraite ti

1 Spat-te des

1 TaieS i unghiil e

1 Spatlee pe dinSi Ki folosekte aSa dentar
1 S p até ge maini

1 Cncearct St ai u rihttps/vwwwneverydaybaalth.coh/healthyk t

living/guide-to-goodhygiene.aspx)

Anali zel e Hi @ yeariodiceb £ r iplog me dit@alst i dentii

"nainte ca el.&dAcsektee tWWechpokezéa i denténd i c
Kansel ¢ratameniké Il @ suntnuhiebanaAvand acces la cele mai bune servits

stnkttat e, |l a screeningur.i Hi l a tratament
semni ficatavaHaasel i d&t ~ nde&érsiansgantbtt ak ie ama
familial, al eger i l(e.ctealmt, céOueacit a, Htaekt iekt i frwimkalb
factori aifreagdretagzirSimodul “n care Hi c¢cOt de de¢

Deobicej obezitatear e z dirtrio eombin& i ecauwd @ fagtarif a v o r ,iprecam S i

1 Ereditatea. Sarputeacggenel e tale st fciamti ¢eapemas
pe care o acumul e zi.Factorul eraddaar pstea avdaeyn tohimportard e
K i "n c©O©t decoeputi ehu pbeoateazia transf or me
tit mpul exer.ci Siilor fizice

T Stilul de v.iChstt ated aami ¢i eendi nSdDade
unul sau amond o jriscpl capilulal deia fi shen dste fodite @asAdest
lucru nu este determinat doar de factorul genet, dar Ki penttnd st a
acel eaki obikieiuk idedfitmemdrag eacel eaki act.i

1 Lipsa deDamckcanuvueexktitnu fvoer taer daecturmn num
AvoOnd wun stil,vaacumula auSk u rsiedPint ma i mul t e ca
dact | eprvienn eaxredreci Si i f i zIiPae zkein Smr ium oa c tpir\
precumartrita, poate duce lactivitk at e f i zdarepoatd e & Iz actrkeak toer e. “ n

9 Dietanestnt® odiisdet t bo,gatrtactn "~ ma lf,pruicinfést d ¢
foodt de Dbitutur i pdigialtee prne ac anhaorrii kN r aport
contribi e | a crekterea “n greutate

1  Problemele medicale La anumitepersoane, obezitatear e ca pr emi st
me d i, pr@durhsindromul PradesWilli, sindromulCushing'sk i aA ft ed &madinalel e

ConSinutul prreepme zil nuti £ maesepomsdabilitatea exclusivit a autdilor
pentru modul “n care va fi folosit conSinutul



u Co-funded by the

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

precumartrita, pot duce | a sct,decacevaa vaeca i d/ridaptSirnedu
greutate

1 Anumite medicamente Anumite medicamentg o t determina <cr
dact compensezi pri n di et &ci wsiatua t.gAcadstei medicankente includ

antidepresre, medicamente anticonvulsivemedic& i e " n tradmeatd artipsihotice
sterokzi K beta bloante

T Probl eme soci aGeree K i lec omwmscabi | isdco- o
e c on o nobeitate kst e di fici | de ewvuint astp aoShieuz iltiap:
pentru a .Tatedgmtekcablleat "~ nviSat,sat @itae et
bani st cuempmaii shpusecase t o interdepende
TS petreci maj oritateaietkitmpurudit kmaig rpe uetc

d a c tudeaau prieteni obezi

1 Véarsta.Obe i t atea poat e aphliraaa klia.Darriccoep ev @
ce “naint,emhi mbk©i kkeit huonmr nmootstratiardsdpeo rveisacS Lr i s C
obezilnpwu§cant it atea de maoagtpumwscwlraer tt endi r
varstaO cantitate de madsce larnneeircreahetabolisnuls. cAceste t ¢
schi mbbtri vor r exldacpat B diensutllte ncaail ogriecwSipie nl
di stanSt de o.Dadtruwd avgaecontrola gu pua ad ec ekd a nae
face mai mul tt mikcar e ,wei nmtweala Lt ccaet € nkaad ms

1  Sarcina In timpul sarcinij greutatea unei feme& r e Kk t € ~ n. Pentudunele a t
f emei , este foarte dificil st scape.Adest a
surplus de greutate poate contribui l a ap

1 RenunSafumah RenunSarat ¢éatdumdesea aso
greutatel ar pentru uni i oameni poate duce | a
obeziPe ter menr drunmgSareastl a fumat aduce un ¢
dec®©t dacbktafumenmii nua

1 Lipsa de somn Somnulinsuficientsauun somn prelungip oat e decl an

hor monal e, iar acest l ucru .Farat pudlie afeisdni m
mOn c L r urnicaldd 0 g aatbehdré,iucrucarepoatd uce | a crektere
B3ExperienSta nperesmralvekte stil ul de

Cum “akeievalgpb i ecar e per soant /sstared dedbeitdte? Metodal@e, s
chestionare

La f el ca “n ,meaentcreu ad tdj wrd & t-dom i pked® ¢ L thiadh

Ktim de unden @ak tpepuacade plecarg iui ~ n Saed teuwgeelrecia st L1
constituieinstrumenécheie n construirea unui pl an person
Lituania:

Testul de evaluare persdnas tai | ul ui d/a v b amitd fischlzat dcaasd
aceste linkuri: http://www.theathleticclubs.ca/media/file/NEWWellness%20&sihluation

1.pdf
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http://www.drwayneandersen.com/headtsessment/
http://sveikata.lrytas.lt/gyvensveikai/testapasitikrinkite kiek-zinote-apiesveika
gyvensena.htm

CircumferinSa talie

Dact circumferinSa talieid amainultmagir eapsupra e
Kol ddrail oun risc crescut dedabetldetip2 Ribod ik vd e
este chiar mai ncaraurafer pneSnat estauBOlde eentimetr sadi anai imult, iar la
btrbaSi de 102 cemwdloarmetri sau peste aceastdt

Mt s oQ@irrtccuimf er i nSa taliei cu o ruletk de mt

Indiceledemdasc or por al t

Indiceledemasc or p MG ( tn engl ezt Boddyestem smt g inrdte
poate indica dact o persoant a itME seopoagerdetarmirat
folosinduse graficuBMI sauun calculatoronline.

Indicele de masc o r p (IMC3 éste ovaloarec ar e d emasa(gréutatdpikn  ~ eat |
persoaneilndicele de masc o r p cerdefinettcea r apor t ul dintre gr e
“nkl Si mikii csoer peuxlpurii mt * kg/m®2mdso rfii i unndi Ivé@ogpana knea t

“nkl Si medr miht aneertelie val ortc orap efleatlroldreutabaionmat d «
sau nu
tabel 3

Valorile IMC

Interpretaea valorilor indicelu
de mastl tcorpor a

| IMC | Greutatea |
| <185 | Subponderal |
| 185249 ||Greut at ¢
|  25.029.9 | Supraponderg
|

30k peste| Obeitatea |

Starea de obez sau suprapondessd@at d e i ndi cel e dI&MC)ntaasrte croer
din “"mptr Sireainglogamg)ltsSip L t(rextpuli maméil).Si mi i (

Clasifictkri al e i ndmtenationall de mast corpora

Un indice suld8.5 kg/m2

Un indice de mast &bSarrpmdebatl it swhpaddoern als uth
" ng,ridrycatyv al oarea prezintt un risc ridicat p
stntt at®e opecaonthandt st apel ezi | a s f.mdicele del e
185249kg/m2i ndi ct o0 greut aM@dedBEL5i midfi &a@h ui nditc a
normal t pentRrui i nrhd ISP imeear da U nSei rgerdeuucdetv@tai ss
probl eme grave de stnttate

Un indice intre25i 29.9 kg/m2

Un indice intre25/30 kg/m2 s u g e rceta zetK t | S. Cp atargraa n dfeir ama i
sl thbepehntru a avea .Gestrarceomawnmdit ¢ prelteat
ale unui dieteticianUn indice cu valoride 30 kg/m2sau pest80s uger eazt f apt L
Stnttatea t aawayv dniu.Dint peamearmd a, ar trebui S
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un dietetician

Starea de obezitate sau de supraponderabilisste defintt de i ndi cel e de
(IMC),care se obSine prin r apikilogramt ) douiat uikt gnn el
meti). Se pot afla valor ale indicelui  folosind aceast t:

http://www.obesity.ulaval.ca/obesity/generalities/evaluation.php
Programul Portughez pent r u Pr omovar e a (https//ivwwwdpstptip8s- |

programas/programate-saudeprioritarios/atividaddisica.asp¥

Progranu | Na Si o RremoargaeAntivitt $1i i (ANIPAF), cieo punere in aplicare
pentrupericada 20162019Hi comcorwWa8tHbatcegi a NaSional t d
20162020,ur mkLr e Kkt e pidcipiilortdseptearestabilite Tn StrategidNaSi onal Lt

Promor ar ea Act ,av i SHSEHtIiL Fiiizikwie a StiErii de bi n

Progranul are caviziune eXxi stenS$Sa unei popul a$i i pecu
parcursoaar ei ®5i i desiempgulmseind reatptut &ri nidcee adneg
domeniul © n car e subiectul ,ade eutormom @ n promptitudine dea | |

disponibilitate, atitudinintegrate intu n  me di u f-culwral carefagilite @@ ¢ i @ os i ¢
de a desf ibtkura makimamu IptueSi ancet iawitai hwdle teietzintea
cu accent ul peteceea timpudilivdnBinlkc @i Klear e

Costurile anuale cauzate den a ¢ t i v i Th Rortugah au fostestimak in mod prudenta

270 millioane deEURO. Lu at e ', atpstevalarnitn di ct ampl oar ea 'Hi
associate cu |ipsa de mi Hcar e Hi subliniaz
reduceriisedentarismuluHa | intensificktrii activittie™i i fi

Anal i z a:rezdltatd ale €erde i &, iddtestatistiee me di a naSi onal t

RL s p © nobeitt. 8 A i -ardublatuiimre anis980k 2014,cu mai mult de20 de billioane
de oameni peste 18 ani care sunt suprapondandiimp cemai mult de600 miioanede oameni
obezi Mai mult de39%dintre adulS ¢u varsta peste 18 ani erau supraponderéB% erauobezi
La nivel european conform Eurostat, aproximativl adultdin 6 este consideatobez. | nci d e
obe i tckrSeikit e odat t odatvOrcsut amiwielsudadle educaSi

I nformaSiil e distiuctaactees tp er abpaozrat aanua |fiozseti co
de vi a$tpeschlend Yabenepnadtia.

! European Health Interview Survey no. 203/2016, 20.08.20186,
http://ec.europa.eu/eurostat/documents/2995521/7700898/20102016BREN.pdf/c26b037kl5f3-4c0589c1-
00bf0b98d646
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Share of obesity among the population aged 18 or over in the EU Member States, 2014 (%)

25
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Grafic 1 Obeitatea in randypopules i @ UE, 8014, %

Printre statele memérale Uniunii Europengp e nt r u

car e e X i seke imai d a

sctzute ratie204l e oOedult L {0 p ulBaniSauegeste ddianivf@r s |
Tnregistratén Romania (9.4%k 1n Italia (10.7%),ambele fiind plasate inaint€landei(13.3%),
Belgiei k Buediei(ambelel4.0%).La polul opus obeitateaa afectamai mult deldi n 4 ima d U
Malta (26.0%),H i apr dxin 5nia tetova (21.3%),Ungaiia (21.2%), Estonia (20.4%% |

Marea Britanig(20.1%).

tabel 4

Statisticiindd e obezitbSili

1. Principalele cifre statistice(ositu&Gi e opi ecti vi

Popul a$i aaproxE51E805,1600 d e

http://ec.europa.eu/eurostat/docum
ts/2995521/8102195/80072017
AP-EN.pdf/a6lcelcdefd41df

86a2bb495daabdab
1.1. Raportul Eurostat: 46.1%dintre cei del8 a n i sau mai http://ec.europa.eu/eurostat/docum
locuiescin UniuneaEur o pEB ak eau o0 gr e u20adtue o ts/2995521/7700898/30102016
ma i mu l t ddi nfjumbpat aElie®) eadul ddn BP-EN.pdf/c26b037a5f3-4c05
supr ap o(Bd7eorpedbez £15.9% ole 2 K i 0 Vv ad.38oeera( 89cl-00bf0b98d646
apr ecisatbip oa Buwraltteaclvinteaproximativ una din 6 persoane d
UE cu vérsta de8la n i sau pesthnanul2@4. Obeitatecoae ®
probl embt de strit gpfiodistio art tte lndiceladdet
Mast Co(INNG peahtr u Olsidatehapare atunci cand indice
ajunge |l a valoarea 30 sau o deptk
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1.2. Cea mai Italil erzceat mai

ridi caMaltaest e

http://ec.europa.eu/eurostat/docum
ts/2995521/7700898/30102016
BP-EN.pdf/c26b03715f3-4c05
89c¢1-00bf0b98d646

1.3. Un instrumentcheie Tncercetarea staticilor legate de obezitate i
datelor conexeesteAt | as ul . Oakeke zdanexdp $it i f icerceténd
indicatorii de obezitateefectelemt sur i | e ce se i mpun

https://www.worldobesity.org/data/
map/overviewadults

1.4. In UE, i nci cduBd® au varsta del8 ani sau pesta i con
supraponderali era d#6.1% in Itali a 55K2P6 Tn Malta (la femei),53.6 %1n
Olandak 67.5%nCrofi a pentn@4 btr baSi

http://appsso.eurostat.ec.europa.e
ui/show.do?dataset=hlth_ehis_bm]
&lang=en

1.5. Pentru cei cu vérsta d&8 a n i K,ceme snaei sctz
obezitt$Simandl 2014 fs-e@ comdtatatin Roménia (9.7%), Itala
(10.3%), Gpru (12.9%) k Austria (13.4%),i ar | an Ronhamiab(%130),
Italia (11.3%), Olanda(11.6%) k Buedia(13.6%).

http://ec.europa.eu/eurostat/statisti

explained/index.php/Overweighan
d_obesity- BMI_statistics

16. l nci denSa ceba maSi imad mregistatnieNlalta
(23.9%), Letonia(23.3%), Estonia (21.86) Kk iMarea Britanie (20.4%), iar
pent r u nbMaftab (@831%), Ungaia (22.0%), Slovenia (21.06) K i
Crodta (20.7%)

http://ec.europa.eu/eurostat/statisti

explained/index.php/Overweight_a
d_obesity- BMI_statistics

1.7. Nu au existad i f e siggem&ieeintre sexe" n ce pr i v | http://fec.europa.eu/eurostat/statisti
femeilorobee 'Hi a btr ba28ld or obezi ~ n ¢ explained/index.php?titte=Overwei
ht_and_obesity
_BMI_statistics&oldid=334655
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Sursahttp://ec.europa.eu/eurostat/statisisplained/index.php/File:
_of_obese_men, 2014.png

Datele esti

Proportion_of overweight_and

mative ale supraponderabilitts
&a0dé aniitdin Lituaniaestesupraponderélk R7.6% obet. Rata
er a mai (64b8ocydecat larieme(59.8%).24.8%0 Lt nbBa&i b

c 60.7%din populs& i a
obezittbtSili
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respectiv29.9%dintre femei erau obezPr ognoza privind rktspOndi
(2010 2030) anticipea t it 2020, 12%d i nt r e bAPowvdy & Bbezi Raportul statistic
subl i nlioYaditn tcrke 1% dintreaf@nieivokfiobezip ©nt . @Gn 208&a ce
respO©ndirea supr apondalolesdag, ip ©n 284 dntrebki | eaSlB% b e
dintre fetele de 11 erau supraponde@nform statisticiloistudiului Comportamentul alimentar

la elevi(HBSC).La copiiicu varstade3lani,ci fr el e coresiBWwpehtoar bt
11%pentru fete. La cei d&5 ani, 15% respectivs%. Dintre copiii cu \arsta de 7 andin Lituania,
24.8%dintrebt i e &li0%dintre fete erau supraponderar 9.4% respectiv/.2%,erauobezi.

Cn comparaSie cu .,dthlinesB® wrea Sdirmnt rear ipreinl
o b e z.ilntIt&li§ 1n 2015, nai mult de o treime dipopulsS i a 6,3%)etak upr apond
“n timp ce apr oa pra&obe {9B%)rlasnived mohdiapdb,h%dZ enc e oe u |
cel puS$Sin 18 ani sau mai MEIXT sake ourdi édxc e
regiunile sudiceunde obezitatea r at a supr aponder a(groximativilZ4Kii ¢
38%), mai multdecat in regiunile norde (obezitatea8%, supraponderabilitatea9%). Procentul
supr apondcerreakbti e i6tdtal3gie n ede lall% pestriu aei cu varste intds-24 de
ani , 46%pebtrukeadd574de anjintimpceobez i t at e a Z3Po@AS 3%0pedtira |
acel eaxi c a tMaigrult degat athtet a©e st e supraponder at
btr bagSi d &sap@ponderabilithtadddbevs 27,3%; olnitate 10,8% vs 9%). (Epicentrd
ISS 2015).Un studiu realizafn 2016a r a t 28,3%edintre copii erau supraponderali, in timp ce
9,3%erauchezi. Cn ceea ce privekisee rceopnafritrintarae ae xpte
sud comparativ cu cea din nofd 2016,37% dintre mamele avand copii supraponderali sau obez
au apreciatt £ acektia sunt subponde30%laiu s a@uws RO e
mELnOnctkt "n exbespfa pees amagoatitan celonde peste 684tde ani
(57%)p r e z i extedde guentated2%s unt supr a5%esethpr agul Kobezi

Conforml nsti tutul ui PuMNorvega nd &f iSdinalt ahat ido ma
heal t ho ( Fol kehel s e-rHelgglilstandee n Nofga eatceésset 342:1&)n )
https://wwwfhi.no/nettpub/hin/cele mai multe grupuri sociaeu pr ezent at o st

b u Antultimii 30de aniBenef i ci il e |l egate de stnttate a
deja o stare demstnkexatceé,foaerteubumbnwventma
bun ki pentr do creeiB ecferfee cs unte ~ mhuauaunascud e c d e K t
atat demarepent ru cei Cu un nivel dees Prire Wirmacc a Sréseut K
semni fi caitnechrimtméa® et i e ,dnespesalin dltimal deeeniu

In 2007, Minise r u | Sk iBervicilo§ $ocialea publicat ostrateg e na $Si ona

reduceread i scr epan Qelmemi ul sReport. Nok2@ to ithe Stortng, 200 8a
i nf or ma $ pentru gcestagort ladtitetu | pentru Stntt atamtochiiunl i
raport de activitatelespre n e ¢ hd it b $3 fNeekst 28G7B ap or t u |l , pentrealele,n i
catevaaspecte sen Si al e car e ®dNowede: aplicabile "n caz
1 Copi adolesaceBiaiu o st ar e Dbluontie xdiesit $tie edate Sceeaitul
ptri,educdioamtarea .ci vilt
1 PentruadulS:i
-Exi sttt dif er éagoe vad mrair feiagngpthimevake dtré&sului psikologic
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-Exi st t diihaepre n @@etualeloeiece alebolilor cronicec ar e pascul cr el
unui deces prematur.

-BLrbaSii K i cufvemitue midikeun rével deg d u eianSfi e isuntdnespetia
predi spuki unui deces prematur

T Aut oevauar ea batpamedestesnant id@ihidainted ar e x i
difer ealSar e, “"n funcSie de durCziay ©Oaduca$i enai (
de edscfagratleeadei af ec Siuni croni ce

Stil ul argumrovimparadfinmot i xaB8i eapaci t at ea obiaeiurr L 1

pozitiveprecumo acti vitat,enfirzigcim mégumleatiar sktntt
consumulredusdeit uneksubbtanSe t oxlharieecazsle ogare, cl
obez ittt Siisud ec 8i®hamu mamn Novegidduesac©t™ ~ n  nfQHCD,&012).] t
Metode diferiteau fost folositén studile folositec a b a z £ d eEstedean diiailrdaplsae
Norvegiainc | asamentul interna$Sional

COt ev a stati st i oni Nonkgas (Fralkehelserdppodten a(betutgaven)
Helsetilstanden i Norg, accessed 3.12:-1M)ps://www.fhi.no/nettpub/hir/

Aproximaiv 1b £ rdinadtd i nt r e cei «lignadin® fesei stu f neeptiaziedee
avandun indice de mas ¢ o r p &0 kgl m2sad enai marén Nowegia In randu copiilor,
procentelesupraponderabilit Ski &l obezitt S i i apasentronstantein total,intre 15 k 0% din
copii sunt supraponderali sau obémproximativl din 6 copii). In total, 1din 4 tineri (aproximativ
25%) este supraponderal sau obez x i sdmhbale conform c tora pr ocent aj ul
semnificativ Aproximativldin 4b £ r b 4 @n 5 fexnei cu varste Intré0-45 de ani sunbbeze.
Valorile au crescut dramatio ultimii 40-50 de ani.Procentul desupraponderabilitate e a d a
celui deobezitateOv a |l o ar e IMCiddce keaproxdimaia 2400de decesanualin Nowegia
(popules i a  f 5 milioade) kdpbahl la multe cazurid e af ec Si u n i, diabeikri d iaol®
afecSiunMaicomuniScie oameni voMaisumelr $i deareni
cancerk | o mh@artm cva muri.Dde ©bel i ndeei mamt mul
demer$ .LinciderS dractuiilor este deosebit de i d i Bdivegia Patru factoi cheie sunt
importarg i pentru o ~ mdbadactivitateoognitivei rstbearcstto & § £ ,ot eva af
sociabkacti vk Ki o. In dhédie hokvegieriidetpéste aSsattieau aproximativ litri de

alcoolpurpean Cnct de | a 1980 censunil delalcoal a crdsauicu aproximaiv

40%, ma i ales " n rO©ndul. DPemguid olre kd e a$ aurefeeter t©
necunoscute Ki epemrst istt ®wima | o Nlgemisnwld darashf8d r iplea
conducerea sub influen$Sa bt udannabisllsauamfetamioaa o |

crescutdramaticin ultimii 5 ani. Aproximaiv unuldin 5adufaj unge st respec
DirecSi e i de Stntt at eeaP udbelsid @&tk ugdidepnindtedrev eagcitai v i t
peziRa a popul aS$Si ei care va avea uUuna wiagySama ia:
de la25% la52%.1 nci d e n &t dareproximatid0%. | n c i gpapuldd iacare aavut o
af ec®ulimelel2l uni vari azt 1@da3dmaCifrele cele mai ndiaateilawnivel
internationalprovind e | a cel e mai r e ¢ u NNECR Kk NEMESISsCifraleddini
Norvegia sunt similar acestora

Statistidle din Portugalia prezi nt £ princi p8betaj uleziul NaSek
SEnktt at ea Sktemulld NaPiean &In Ld éirt anul 2014 (INS 2014)care a fost
realizatin colaborare cmedicul Ricardo Jorge, de lastitut u | NaSi on a(INSA),pe St
tot t er intreSeptemnbr e Phcembre 2014. Principalul obiectiv a fost de e@aracteriza
populé&Eirae z i d e nt L 15cani sau @estbtardin tekiedomentistaread e s L,agt at e
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medi cfaddt xkii i determinanSi ai stnkttbLSidi

-9.3%dinpopuléS i a ¢ u lyadirsautpestéapreximativ828000au d e c | awtat
diabetzaharatc u o0 c r2¢.9%inconpaadSe e ¢ u200b/2006 (68800);a

- 2.2 millioane de oamen{25.3%)a u d e c | ar &ipertendiunea Ut airv 10a4l,irt
crektere f 20832006 €£3.49%;r i oada

- Aproximativ 2.1 millioane de oameni au luamedi@a me nt epredcrfiyite medi
echivalenul a23.9%dinpopulé&i a cu v©Or sta;, de 15 ani sau pe

- Ma i mult de jumktate din popul @S midocane ara v C
supraponoezrid3d®asgsaa o0 gr e (Bi8anilicane) R d.8%raadad greutate
sub c e a (158000); ©aeithtea aafecht 1.4 milicane de oameni cu varsta d& ani sau
pestef emei l e fiind mult .Reazulatf ®tcd lag e a ubecrtadala d ¢
afect in principalpopulé&§i a c u VvA®Bk Bdtde anj'imtimp e supraponderabilitatea de
gradulllsa const at at populd ipar eSeniddieemie | a

- Mai mult de 6 milioane de oameni cu varsta de p&steni sau pesté/0.8%)au consunat
fruct e ~ n {49 mitoane (B5.1%)aucansunat | egume xi sal ate z

Conform statisticilor Eurosta efectuateéin Octanbrie 2016, Roménia a avut cea mas ¢ £ z u t

i nci dabe S &L L &1 | di n URHBS8aniasau pestmianul2014; i toaté acesteam
studurealizat in2014 15de cttre Asoci aS$taudii nl RANFEzbadat F
peune K a nrepreemativde adulSin opt centre regionagla aj uns | a2l.3%wdintiel u
cei de peste 18 amrauobe i 313%erau supraponderala kramitul studioORO).Est i mbtr
unui raport alOr g a riMordige a St n(OMI) &iait tma i mu | t de do
p 0 p u hdala R@amaniei(69%)vor fi ori supraponderalpri obez i pOnt | a 2826,0r
“n cr ekbbB(MeE0lF e | a

Care sunt l ocurile Ki modal i ttSil e “pmbuntdar
s L 51 7 Clubuale sportive consult® jcursurile de formare et c é

Recoman@MSri | e

1 Copiiik &dolesceSi i cu5Y7/@riste de

- Ar tr dbawike | s 0W&SmMimuted e acti vitate moder
fiecare zi

- Acti vi t atue ao fdiuzriaéOtde miohige zilpie \& toferi beneficii in plus
pentru.stnttate

- Artrebuis £ praativit Scecare ajutt | a “,mtLried e:
3ori pe zi

| AdulS i i cu v CimtreliBiéddeanpr i nse

- Ar trebui s 150 deraicutedea e t | p u Sneohdee rfait zii rcpr® m &
“n timpulsaud pd d&baeminuigded ct i vi tdaet ei nftieznisdrttingul e

stpt Lsa@®odmbingi" et re cel e douk. categorii de ac
- Pentru a obSine benefdugiair f nelpliussipen
exerci Siilor fizila3@0ddngnutepet temtsi m@nte snaow ee @ah ik
- ActivitketSile de “"ntikrire a mukchil or
principale de mukchi ma@t zile pe stptiEtmOnt sa
1 AdulSi i C U 65d@r satna kd peste 65 de ani
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- Ar trebui s 150demimuted e ed c tpiuN@iignait ret & n sziiimcakt
t ot cur subk ast pedopmigedre exer ci Si i fizice de
aceeacki,sgpeconmboBidé "~ ntre cele .dout tipuri de

- Pentru a obSine bene&cekti anapl uselpein
exerci Siilor fizi cde300deminuted emtsi m@n &1 moaer at
acti.vitbSi

- Ceicarese depl aseaatr tcwué Bote udpbntreaxi e " mbun
echilibrulk i pentru a,3paevenail omudéei zel e pe stptt

- Exerci Siil e murcthrid of ntakrr itrréead uid ou & a lgir
mukchi pdduwmicigpad emai multe zile pe stptiLtmOn

Inurmarezultatebrs t udi i | or naSé®aamai kiimpe®rgti amtall ea
pentru” mbun tg tiSli wlewi dmaivi alSessbLattopi,3et ri cl ack
nivel ul ui de activitate fizict

in ltalia, 23,5%dintre copiii de8-9 anidedidd o ar o z i jpoec usriipltokrm@one
33,8% mmaimultdeoiz act i vi ftrdinghg, bportetdfCir Zzikd eer ea numbkr u
ocupasSi iperdre ceecn vaesste ntZ>65de ast i Ikul de viaSt
persoanel orintreansprm tit@mat 4 i pmablent cgre estelin dirdre e
factorii adetreatneiinacnrSensitaia ©@a maniobedeétt &atie vO©O
mult prea mult pe transportul privat pentr.
mai mult cu bicicleta sau mersul s, ar avea o0 contri bu$Sie semn
activ Ki .Regmul airkentdr neechilibrain speciale x c e s u | d e (cea mai b o
mare parte finda f i n/sa@in forma z abhkr ulcoimeslls deuflct e K i, suhte g
probl eme nutri Sionalpeerktir us ea iemnpiusntea ao f’i mbcwnr
nivelglobalpent r u t oat e clapsaergcolui dejun este whktobicei@imsntat.care
f av or urnzreganznutigonali r a S@% chiamh popul aSi e s dmrlala),dre st
speci al pentru copi(cuvarste d@ebbderan, Kk popelt 881 a s a«
exi sttt un nguunstimttimpuh ziles majodtatea dintre el p r £ j i, batbane ded u
ci ocol at t consGmul de carapranzkeidcin t este unul crescut

Intensitatea diferitelor forme dactivitat e fWarieeztent f unc Si e de di f
oameniCu scopul de a fi b e n e farjidréagapctvitatea 1 i fEel @ |
desf Linneprizetdee e |  JD miduten

Aspect e | ega:itCentraukindigidualanle ng ra&u te LeSe consideat pripwd r a

pasat ©t prin verificarea icnidriccuceifal@iy idnet mdsh ¢
Asoci aSia de iAsp e terdiB italiaNlBA8VIcmd comam diEi e or e
apreciere mult mai obi ect iauhci cAndlistribuirea calerigor este a
astfel 55-60% din carbohdraS,i2830%d i n g, rl®12% dmi proteire. Cn ceea ce
distribuirea calorile trebuieintroduced u p £ ¢ u m 20%lamécal dejun 40%la pranz 30%

| a ch%irt ikmpul dupt amiezi.i

Cn afiampo rddeadnacanS i nuid aill oir iecc hki | i brul ui n,utt
trebui e nsculede eontantinar& h i nxi neidtobiologc Lprin respectarea unor norme
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precumat ent a sel ec$Si onar e amampulareaep r e gatctyiirgessa)s
aKa and@tentele st fie pbstrate . n bune cond

Activit abeensiddiczti cest e suficient un stil

obezitatea | alte pericol e penttrreub usetesilactekait @dicaiurdea r

zilnice. Oame ni i a-ki tfeboseasdct propriul corp K
desf Lkur ar ea ade exenplubritd§ cate mn este pokipinersué pe jos in loc de

mer s ul croersmhpes C h a | “n 1l oc ,de @ara s mBentw a ecplizaf t
acest obiectivun adultp o at e dedsaubeur apde, oL ptctm@n it ate fi
20deminute,suf i ci ent " nAccCets t £t Btcr d g g isdpaeitiri nermalel K
exact la f el p rpersondin(INRANI 2803).dRecona g d £ n Lite ele 1a5t0i m
(Institutul I'talian pxeADL Ao chRiraelviean i IiDietal iKabigliNe [
Cl i nsiucntkt ca un d9 ddminutesdé actpvitataaerobie.c ep e s L(ipténsitated n |
mo d e)rsaatut c e/5deminge (hnnt ensi t)astae reicdii vatl ent ul u

cel e dout t i Activitaiea &abida d trievwiuti 8 Is L1 mifutemozsecutive
Activitateapoate totaliz8800saul50de minutep e st pt B mPobhc Si e de int
fizice ( modgria tats t«f berdfictd pentrgets)o L Maamud, exercBi i | e p
“"ntitrirea grupelar tdrebuwikchi fPpire nfcth patl © Ne e |
doar acti aucitatcewm d i dii ettt rpeate fi o terapk ideosncaes impotriaal
supr aponde oEbiit]daSedteSii | u xfundeerttaterprevenirea o b e Pade £ S
att parctees,t | ucr coret alb incedcarem ide cbombaterad t or af ec Si
(de exempluboli cardiovasculargumorietc.)

EducaSia tes af@mmmareapgacientulur n confruntarea&ic.t
sprijinul oferit acestuia n ce pr i v drkcazel bolilorrcrdrécepaernet ar u  efectele b S
terapeuti Ccenbmaxi m&i reappar ciaAfcstpwdes de fumdaneigal
incazul tra t toberiti S deivreme cén acestnodpaci ent ul "ncepe st c
multe despre boal sas c o p u | fiind acel a dkeschanbas ac € uf a g8k
atitudinea met ode f mlamslardapsholegidc Ed u c & 81 a p atunciicéand este
combi natt cu schi mbtf.g dehl a&ectgtviiltplt esap odree kit @
considerabil eficacitateac est or . Acleiambttr iddec&§ me @deat e fpe d
termen scurt, mediu sau lungub forma unor terapii individuale sau de griferite categorii de
prof esaront ke b ui st icontriireac Eaomezadio, aahset d
medicalj dieicieni, educatar, ps h i a formatori profesional). Sunt cateva tehnicadoptte in
educaSi a,cearreapreatt i oilpen henéfi@iie Fttermen lungl e s c hi
modul ui de via$St | a perabaanaba , miEiewrsprezevareas
de problememedichan ar at i v L

Consumul de alcoolCo ns u mu | de btuturi al coolicén at
timpul mesei, imediatinaints au dupPutmarstopt a pentru bitutur
relati gineet zmut | ocul b £ @ tAlooolul ltrebuiee v p it mt o a,sin ¢
adol eSmen $mp ul sar ci ni i .Acoolutnugebukeicensuma thainge dé
aconducsau " nainte de desf tLtkuruamr erai voeli crhir cii ¢ &
ConSinutul prreegmeailutt mesepomsabi |l itatea exclusivit a aut @Rilor
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coorcbnae motorie BL ut ur i | ar trebli ewtatel saucreduse cazul celor supraponderal
sau obeziatuncicand exist pr edi s p o z i @abet hipgreigieetidentek obezitater e

Norvegienii sunt in modradifonal foartei mp | inceaa®p r i vaeckttievi t £ Si | e
sportul, Tn generalCopiii se inscriu foarte ademdn diversecentre sportiveocale, care sunt
organizate prin intermedidF e d e rNargegiena de Sportunde majoritateanstructorilor sunt
voluntari/pt. r i car8¢ontribi e | a dezvoltarea fizick «Ki. p
Voluntariatule s t e f o0 a rin Nowvegid s fpa&@enddmeniile, de Isportk cultut. p ©toL
neighbourhood f i i nd prezent TiRgenefalnd nvM @ntatp eretl eu s«
moOndr i K i f e rdipic noiyegienbete diignagl. | mu mia$ie st | ylotuadt e
voluntariatul estedin multe puncte devede®, veche tradi Si e norvegi

Cuvantuldugnadderibd i n | i mb a dugnadtDugniad cuvantcéaeputeafi tradus
prinv o i de@hicra” mpr @antnub c a uizrap o r esteuntcdngeptcheiein comunitatea
nor vesec anahact erinti-un ef@tadluntarcomun Cei carefac voluntariatsurt adesea
rt s p | cdu médnGarek ib £ u t Munda de voluntariatcree a z tss m8comulni tik$i ies
adeseaociakk d i s t r \dolurtaiatulin Norvegiatranscend orice tip de efort prinntermediul
dugnadului. Fun c Siuwmuair erau mbL r | anp o cdpatigaria n © u gkdaut roar | eea
ptri rlo§ bunicilor, precunk altoro a meni pasi ona$i .de munca de

In ultimul deceniusaremarcab apari i enbrusambr foarte r
carenu sunt puse |l a dispozi Si a per speeeumstudiourile i r
de danscentréed e ar t ek imastSliiallén daef drit nésscl ubuazdt e
evenimente cu character de voluntareatx i st L nrumpdrtant de programe sportive gratuite,
adresatetatcopilor, c ©ta dulilo$ i, iar acestea par st ritspu
acestora

Stnttat ea po pgaleste$ngeneralbduingti Ne savee pdee a sire
ac el a kprogréseélesupt mult mai lentedl e ¢ ©t " u cael t ees tSeb r compamm |
Norvegia Tn anul1970, Novegias-a clasat a treitntr-unstudiuOECD  n ceea ce pr i
de viaSt | a bitrbaSCOtkev eSS H Noosedgui ‘adh él i knilitg- | foe
au ptstrat S u p r i& m39% Nomegid sra clasat ipe locdl @l DPtulea In ceea ce
privekte speran$Sa de viaSt | a btrbaSi, «xi p

DirecS idaSt n tet aPtu Bin Nomwwdgiarecona n d tCentrede de Educ®i e pent r u
Stntt (HaGsks £ ihtegmtein asi st en$gpr mmdickcaale of er t
schi mbarea comportamentul ui “n mat er iedwerdae
riscuuiapari Si ei bol.i | Gru mileddnstiienpeisdnesde batd varsteleu un
riscridicatdeasemb ol sBAvui care awi degdqre oabomé L exiie sk i
atitudinea faSt-kde $3s tsubicdbtmi®de ak ir ep een tdedprécphmec a -

de terapie individual t «i de grupceenerhbas
principal pepr omovarea regi mul ui al i me ndbiaeiuri mrdcumt t
renunSar e ha nived defsigtepneatc.e st e centr ef e@ame cap rsicjoipr
suplimentar K i asistenSt pLtrinSilor Ki KC O
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pentru prevenirea bolillor Deoarece persoanele avand un risc crescut de a dezwlta
netransmisibile constituie un grup vulneraldle nt r e | e gl uneld dintrex $rategiile
naSionale ce au ca scopnaredusteiP@atkiclk &c Bif Ok
2014, 57%dintremunicipalitt Si | e nauryywdgactieith 8ie pr omovare a
stnitiarog mbaoadt r el or sadeblatenpariaada ZL1e2014. Studul privind stilul
devi a &in L, trealigat in Norvegiaesteun ti p de e x p-meadicaniatmgd pe ot i
p e r i @lumidcklo posibilitate de prelungire @ deluni Ac e st ae feivail aire@a Lt
schi mbar e c olmadol iobeatnalrdiindaacela de gune accentul @ consumul de
produse ecologice, chr amént r u . Béembik grapule de cercetare aunvitat 12
municipalitt $ i p eamtitipain pragramul de cercetarPat r u di ntr e (ancle K
datoritkt faptul ui ct avea angaj HE@ent :mO1ni arpd
e K a ndebpd municipal t 156,000 270,000de locuitor), cu un nura r t 0680ROD0Oded e

l ocui tor.i "n zonpkecopasbhedalNowegeil(Be Kk oukblea Na & (
Statisti ct: htp//www.Bsb.moke@eglsealGuv er nul a stabili-t
principale " n ceea ceafdopwrki estcielt tLEenvii a gk

Cu toat e csphortavcet ijmoohicidptantinedezvoltarea copiiloy studile recente
refl ect koméiaf patcu Imacit puSin sport, K i copi il a
o reprezintkt numbirul i nsuf i ,confermteditatudui sportie locdl e
Preda Publishing.

J umt t radledi rothdnis u n't scut i SsportdMai mula de 4096 elihtre codiie
romani nu fac niciun fel de sport, intimp ce dédbod e sf Lk oar &t o acti vit
orele de educa$Si eNufmbziudt dPi nowrtee nd ele diddronaahiati e
este sub cel din meddniunii Europere. El evi i de | a kcolil e pri ma
de sport pe stpetltem@nt ,de” nl at ilmpc ewe au doar
stpt EmOni i

Roméniaa f or mu | sadtege@entnuorgahz ar ea Ki dodenzwno lutl an e a
f i zi epart pentru anii2012 2020. Principalele obiective alestratey i e i sunt: u
"mbuntttSi,aeaterduES8SIi eki ni v e lpunlimpkcarea swcestoraanl i
activitbtSile fjiiniteemski i calbheralesde gpoit primlecar§amai o r
multor ore modernizarea per f ec Si onarea profesorilor de ¢

Obiectivul generall Protocoului Tncheiat inte Ministerul Educ& i, Eo mi t et ul O
Sportiv Rananil constituie promovarea £t n £t £ Si | popul aSi ei prin
“n act i vi tRecdmandaressclpde practicarea aninimum t e i ore de ed:1
sport pes £ pt £ m©n.tProtocolll akrceo lda scop crekterea ninmt
plus,ur mbkr ekt e Ki c rna@@nal @ravindummo uwmii t oegrzataapdodp olm
Kcol ar e

Roménia nu a adoptat@n £~ n pripaipé directodre sawecoma n d £ r i l a ni
care st vizez.e€Cuadtoiav ietraat oceas tfachvgaacgta ih acerd cut |,
recomendaeaOMSpent ru a face mikcare pentru stnktt:

ConSinutul prreeememilmntit mesepomsdabilitatea exclusivt a aut@bilor
pentru modul “n care va fi folosit conSinutul



‘n
u Co-funded by the

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

Consiliul Na $Si onal RenbBniaaaeoldbord guiAgoaia® | al wint dr n
Publidat £ Si i crea&campani@P aent r u o0 v0 A&kl sctanntipaaenditasesje
de avertizargprecumiP e nt r u o Vv,ea $& as$hi n teteaashstir | kikeiPgsatalrs
ovi aS$St sftanctet Soia smi k30 demautedrefiecare 2t Gd m S ul este difuzape tot
parcursul zileiin cadrul unor programe variateclusivel a s foSrikcittrudr r ecl a
care sunt destinate copiilor

Romniase confruntt “"n prezenn mrwt réandSpreegriswaaxd
exagerad e mOn ¢ £ r maarbolhdoaB,ig B £ &8 i Mi, K sokedtewol [ B, &K | O cre
sedentarismuluiCn ci uda agneus t eosae sidighreutel in Sleeg bt ur i Kint
|l i psa de mi Kcaasroec,i at & a@&wui tswdiobaipateaird @nda bapillor t
romani In cul tura reemOmepasect azt foarte mul t iari d
mOnckLtruri |l e tr athicagbolidraSdpaire catafinkti b’ong ap reo.dNivedue  a
ridicat al 0 b ez i dintReméania apputearctentt Lo | cao rbiim&LSe, § e
muscula u,f br St sau. masculinitate

Ministrul St n £ takoBdus dezvoltarea principiilor directo@me2006. Universtt S i K i [
de nutri Sie au fostLiimpillie adier € ;t suatraadsate dgerc
Ministe r u | SEBmikn &iSpiii | e di r epopubiingeneral zeazt stn:

Doar36%dintre tineri(cu varste intrd5k 21de an), 27%d i nt r & 228%«dliotre Gamenii
“n v(@ela6b @k ©n 184 de an) suntactivi din punct de vedere fizith Portugaia K i resp
recomandtrile actuale date de OMS "n <ceea
desftkoare pemgrupstndeasia®ade britprodeat |1 ab tlr b a Si
activi din punct de vedere fiz{@g9%) este considerabiimai mare decat cel al femeil(20%). 43%
dinpopuls&Si a d®amdnsPoreug! i a nu desf Lkwiarphoatce i fvii t d
find i s e d®rtaa rc o pdolésces ik ii 15ani goroximative0%d e s f ¢, 1k medie ai
mult de60deminutedea c t i v i tdaet ea cftiizviictkat e f i z i peki. Amcedert

val oare este mai mar e |(@B%)& o p imaii m® i ddlal0 ad
poOnt | &57%).40pia v adolesces isub 15 ani suntsedentari aproximati® ore pe ziK i
acest lucru crekte .RempOhdcatav ciorgtkiil aficarec v ¢

inmediese i mpl i ckt ~ pejnbc urGddeiningepdd este mare atah zilele
dincur sul qAR%)K £t mONni t i mpuu(T9%uEexei ksebntdu kS c Lt der e se
ince privekte i nptilitk 8iar @a danlica cemartaedmaisates la fete
PreponderenSa &adulln@hblederanh@s£ri e n@hfraeciuilsgi o ¥ 8 a u
activitkbSi sport id8ee X insitftiememniself mhe i estde: de
53% la persoanele catudii superioarex R8%la ceicuunni v e | de s Ma hdltide d ¢
jumbaat decldasdtkoar t doartdeMorip i st pMaom@linde
jumttate dintre copiicy ©r st e * n t(60%),ads iec$ &r @amp Ic ikocbki Kimnu i
acti vi t ipscentd gegarticipavediinsimilar lafete (59%)cu cel de | £ i (@0%)

Studid realizat inLituania,a descopd39%di oLt podpat aS$Si e part
sportive in timp ce51.80nu s e b uc u.Daar16.@p ear cseosat aesdecharate tSuat
abonate lecluburi sporive/de wellness In timpul sovieticilor, politica Tn domeniul sportului din
Lituania aciobsé¢ gesenovomaateia Spohtes t kpomova eo
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acti vit apomulesi$ed z b aptee amitR € p peatitu fiecare dar rezultateleni kK ¢ £ r
nu sunt destul de eficienté e o ar e c e d 0 a poputs i (@praximaip6&oy atluat parte la
aceastaNi ci o i nstitu$Si e regpongabilitatiealmemte p Ipdntmupromoanea
activitibSpsafumocel ocurii speci al a me n gueetlee
posi bs ¢ i 2dd ®di activi din punct de vedere fizio domeniile recreativeDin  a | t
perspecti, e X pans i unspauluuprivataak ts tan L i mPiuis t kK i esant factoa mu
care “ncur aj eazkk aadcoorradSairae ac ournpeui imagim garpultitnn S «
societateAct i vi t aetsetae fpiezriccetput t ca mbksura ce tr
Il magi ne comsgulac adttarieemdrtt de stnttate

I nvesti $Si a dca em@diddn lLitawahia ippriiavaat c e nt r. ¥dnitwnle d
provenite din activitatea centrelor eeellnes, b LK i saune s por[@esaseménga f
numbtr ul c e naarescuténrmodscpnsidetaiflo @ seci nSa a f ost 7~ n
“"n spaSiile de desf bk ureza rdedim&tuamiar,iastfal,dintcg inlceo r
ma i mul Piotoamemi o0 contri buo&benpho 2iSi rel.Disn L
p L c,@dleemai multe centre private de fitness sunt foarte scuMpee ast £ si t oa$S
crektere a «&xditlredd&sreinmogmoaieallee SEr i i

Exi sttt matadepreintiter u prevenirea obezittbSiinki
Lituania: folosireasuporturiord i n s t i c, bibstrumengga pentrwéxperimend Kt i.i n
Acestemetodepot fi folosite" n ori ce ,pop deanefcrima o | ec
stntt oausakmai ntrreal i snteea nK Maimamul t e i nformas$
http://www.mokslotechnologijos.It/pvencinespriemones/sveikaityba

Ori ce per soan tcalorile,imonfioezad et icwvail tcautlema f i z ice Lt
ajutorul aplica$Si i.lEsempledNike Traningt @ub,eEndomandio Spodsb |
Tracker, | care, Eat This, Not That!, Calorie Counter MyNetDiary, Daytum, JEFIT, DailyBurn
Fooducate Nutrition scanner, GymGeal al t el e
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4.E x p er familreiS a

Astilul de VvimPel coglreirfedfarmil loireipe care | e fdates u
statistice, pr)oweriendirdi dtitauertd eotakr rei

Conform datelor statistice din Lituanian anul 2015, baate pe date provizoriconsumul de
alcool pur(100%) pentru fiecare rezident dé ani sau mai mare-& ridicat lal4. Indicatori pentru

consumul de al cool au fost c al ¢ludndi® considerareb ¢
estimbr i 1 e “~ n caceodlcwenp fetuartigktitusniak fez i d ein Jtbaniaa f | a S
“n st rlh20b5tptratne comer Sul Cu ambinunt ul sauivandutu

3.6 milicane dedecalitri deb £ ut ur i (vedga, whiskyamia), mai exact, cu70000 de
decalitri (1.9%) ma i p u S h B8014ckebdB@nilioane dedecalitri de vin Ki bt
fermentatec e e a c e “98W0O dedecalitri (L3 0) mai p u Si2014.C=xic fiecare” n
ancea mai mar e jpesei R6eB midicane @edezalitri, salica T milion de decalitri
B8 mai puSn2l4BGeac@bai " mare parte din cifra de
din zomm ‘rrucggdaoe ap inedntaceds e ut ur i.ina2015l0 mdgazinede

mici de lasafli3a n g 3 rifea$e afaceriaajuns B5%,i ar “n alte magazi
p©n B7%Il 12015 n compa0ddaeiSairédd e din comer$S al e |
cu0.%,cea mai mare crektere f i iioudl%, vimnul dedructeit8r a t

lichior i 7.7, vodka prodsl tn Lituaniai 3.3%, cea mai mare &cd eirae pr e Sur (6.24).r
Crekterea preSuril orondSa bbHtau tou raiclce agdidatcimeepénidrcae
cu 1 martie2015.1n 2015, 1.15 miliene de dealitri deb £ ut u r i , reprpzentahdoakadlepur
(100%), au fost produsén Lituania,mai exact, cl2.1% mai mult decéatri 2014.in 2015, 64de
pachete adie fQisgbtrciumptrat e pr i firmevw@cateriagde @bt tcrue
rezi denSi clb saw pesté&su Sapactiete mai mult decat 2014).Consumul de alcool,
fumat ul K i C 0 n s e enorbidfeet! eemoktldate sdin ccauaa alsoolaluk | bo
provocate de fumain 2014inAncheta de Stnttate pr,7Sdirtat e
reziderS icu varstadd5anisaumaimulia u de cduzansumab ¢ bt ur i Tnallinele o |
12 luni dinaintea studiului@3% di nt r e69% Himref@B Crk i ul t i miincnde:
popule&&s i e i c ar @ooolc oas urmimas a p kdm30e5, 78tednopbopuld@®db at
consunat alcool.Tn 2014,cea mai mare partegopulr S i 24% (16% dintre i r bkaB%% dintre
feme)iTa apreciat alcdolmai cponSumatdeld6(1l@at intpe Ibh
1% dintre femeji odat £ pl& (RN di nt r e 14% dintre gerSei i 2k3izile pe
Stpt t MBER4L di nt r eSvdintredemn&i s kgt L. 7@n adl nt re bir |
consumaalcool" n ul ti mel e 12 | uni a n t existamamesnte ciredn d a
bt wt singurt dattit o aleol, echivakertud a6 gae maionultorb & s £ u |
alcoolice la femej procentul a fet de3%%.

In respectivul studiu34% di nt r @ 2005, Ad)& % dintre femeiin 2005, 106) cu
vOr sta de Ki peste 15Apmoapeud@dcd iamtant eniclh
fumktori, f unM@&20zdte “Sn g d@ndandy demetloy a c e a s t dste dei f
aproximativ23%.33% di nt r e76% td ibratSri e kfi e me | au fumat p
Sigbtrintimpeesyz idi nt r el%ibtre Eeed mai mult de un pachet

Conform datelor furnizate déepatmenul de P o | in$ademul Ministerului de Interne in
2015,f i e c ar e aacideng-aprodus Hirevéna unei persoane aflate in stare de ebrigtaie
nregistrat439 de accidente rutiereauzate dirculpapers@nelora f | at e s aldooluluncti | u
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99depers@nec ar-a u K p i e rkdBB4de tv n .i&R@A15, 15ers@ne -&«ku pi er dut

3457 au f ost rtnite “n accidente rutiere pr
alcoolului Tn 2015,f a S R014dneu mt ccidéntelar rutierg@roduse din cauza persoanelor aflate
in stare de ebrietake s c £L28%.t c u

Conform dateloffurnizate defiPr ot ec $Si a Dr e xtdeSenvitiubde A Qo pis| U

cadrulMinistrul Muncii Kk Becurit. Si i , B dénalul lil2@15, 4.80 de familii prezentau un risc
crescut de & i pierde copiii i, acekti a f i irdicdtdedatcépi
prezent (cu@Pppntari i RIS i 2014)dDe-a I@ngul anmuin u mL r u | copi i
inastfelde f ami |l 1i68ba scbtzut cu

inltalia, cel e mai recente studi. au arttat c
copi i supraponder al/ K i obezi atunci .Aceastad

este o confirmare a rolului important pe care il are modelul pafiedi&l v o1 t ar ea unu
gr eki tcodd iciktir ed e .¢anilia este panilarleddusirccara §i | u | de v
ar tr ebui ,ksith,cofisecen Sdoenpproirntsa me n t aotectagApreapa2G%diatle  f
familiile din Italiasunt supraponderale

Mediul familial: Faml i aankiur aj ul col egi al joact un
adol es c e n,f anmbele conteptaumt puternidegate de starea de bine a tinerileamiliile
tradi Summh aimai inrtdl sap Cnedci @t eCl toate adestedD%d i mit r e el e
apar Sin unei familii .o dmpaeesht estka@msitumdnir-une c (
singur copilsau copii care au doar un frgeau sot), K P0%au o alk  r (indoiincipiu bunicii)
care |l ocuiekte ahamgi s fdbeteiickeriph Sidie Ir@emar c at
este mul't mia i t iotha taniliué t e xstki nst cu mude Sau a
gospafGhriceea ce privekte counsapienar déaveéedeckt
mu | t ma i UKor pentru copi i Fetleindéasebicceld din swdu n

mari dificulttS i “n a comuwnilda aduwe at aDimu nli crk.rCu prietenic a d
“nst, put em c ongsatcaetka i eax & dti nado nctornasri iduel ma Sles p
odatt cu “"naintarea “n vOrstt

Nutri S i raediul familialareada nf | uen SDi pt t € b o iGuchl denegustIrqg rl e
pr ©n z u)estekputerrednflnemS at £ de medi ul detomsumul medil de capori e
K i fellén care au fost repartizate sursele de calard u rrefr& i n t modelimportant pentru
copii K iadolesce§,iaka ~ nc Ot se r ec o0 ma rfrdcte legumekd o nsscutmd
consumul ui d e(una dirfitré rn t keir v e rnpSatri ahpeeveri Buprapenerdabilitatea
K i obgzatmntiemt mbLsust teeamdopeéehtt "n conte

Stiloul de v Medbltfamiizdelsetng apr i mul "n madedsev
potentialg r e Ra exemplu, privitul excesiv 1aV, PC,tabete | e K i jocuril e
familial nmbdcthneagatt i v comportament ul K,ipino b

promovarea unui iiedukr de i &t ldsdeataschtpibvikimCnail
liberSe recomandt cu tktrie st exi adi &i,unakia ntrro
aloce timp ki act K ieloti &1 libeospentrupleinSii n tkeladolescef. i i cC
Alocarea unuit i mp cor @eeptunuonttpdn mb ar espativeingimpultliiveuin a c
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familie ar puteacontribu considerabil lacombateregedentar s mu |l ui , st i | techie v
legat de stareadeu p r a p o n d ede @ézitate Practictleerecomandatgunt 1. Mersul mai
multcu Dbi ci cl et ap ednetcr@t dceup | maaskal rneaam ufnadwilolcareaaicel | a
puimomene pe s tppgramat® spkecial pentactivitt S i "n@adtaimvil i £Si
pl i mbiyrgi £diundguin #)S3 Rlamef i carea vacanSel or “~n f
liber, redicerea meselor aie larestaurant, gastronomies etc.Pl. st r area unui
mungeg it acddiev iotdaréd desomn) in contextul familial de vreme ce acest aspect are o
influenS £ d asupeamomportamentului alimentar

Comportamentul corect cont ext ul f ami | i alin d¢zeokaccdinouHL r
practces ni ciuna dintre ele nefiind |dargentriduie ld e
crea unei «ksiaprever$ i dae bhoatcidénielor Dekexemplu, folosireaenturii de
sigur an St bnonzarea kS nriintt-oo apserlipsitta ddbe  suit is kaliampiintre cele
mai recomadate metodde prevenire accidené | o r dekimaak i mdanc e.rDodr u i
incepand din familicundesedeprinde urcomportamentorecis e poat e r euKki t
ptringSi | a codd ibaz tuaweardtordiecwen a6kt stnktos

Obi cei ur i : (hlkooln Mogordey. Moder aSia "n ce ptiutwve!
alcoolice pe cat posibil evitare@onsumului de tuturk i evi t aar ear iscthrriocrt L
medicamenta r t r e beleimai bune nieiode fundamengadmtruu n mod de .vi a

Norvegia Ur mt t oafre estatssticeref | ect L situaSi a cheltu
sistemul ui m e deil,688 Vritatori OEGDin Nowegia Cifrele sunt doaorientative

K i nu gamttatriewe epent r u .Peotq utlizat§ii tavegiem ai Bettes lafen b |
Inde, st ntthatved ul de segtisethcbBibrdke Vht Gentcele nc
mai importante trei subiecte(Statistic ale Bi r oul ui Na Si o n aMNorvedia $

http://www.ssb.no/en/helse

12% 10.47% 10.67%

9.48% 9.49%
10% 8.69% B8.97% 9.17% 9.24% 9.26%
7.85%
8% -
6.52%

6%

4% -

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

Grafic 3. Better Life Index
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AKka cum au ar ttatpt anibfl@n® ozt mud l&depilsrdmidby iint
pr i vabicelprdor alimentareCer cet Lt r i | e au doarioferieea dedstatui§ina
materie de alimenta$Sie sau obligarea wunui
ne nsoSite de,wxefmplulpeper somahexda i pr edwe@®k e
nut r i.Metodela doércitive au cele mai proaste rezultBie anumite motivelv i e Su i r
aceeaki ,gom@eletiiiend cele care prepkar tc enh@n c
ocupt de aprovi)zdean ameaeia prwt eaxl in snoalriceleddpplintentaret
al e mameecomlului Aced aes tatl af i r man& alesntreos tseo cal deet vattrea
precumRoménia,0 Sa+lur epwkradcde,  ngrij preparme & o MO Méckr i si
principalele atribuSiiCn acaglpdapiacedcri mpa abki |
stnkttsbase B ultimk i nst aeafpisyrilerateriple estbderamde a ft a
menSionat f eapueucloent ri buSi i ma i . Fneamreii |lea cvae rei
sunt angajate in campul muncii se simt adestemte a v ©n d DU p/ri aasSddin cauza a |
"ntrepkttrunderii munci i deak@c asntc ©O¢t u eisi@! iec
mbLnOnckt bsh pewrtr lorksitnpemtea " ndeplinirea
al i mentaSia mamei Ki Romaniao@ i dafull &t r © mimdifescimald 4 t
varsta copiilorEs t e ecsa nBhrailn $Si i st evi t,mantele suprapondeaale
avond teandlieSaf d@rei acestora por Sii ma i ma r
gr £ sCopiiis unt mu | t ma iinacpMr obea bdr &, sduph eci nt,
calculatoruluik i p r i axcesulr deaalogii, nu se pierden toate cazurilea |l i mant
neechilibat £t a f ost identificatt ca factoruli pr
toate cazurile copiidi a(dulciwriobntsuut nuarti - piotechoksei it
Hrana artificialt dupt c gexeedsnlaeabohdraik hifhrosnotice n
chargede lapte praf introducerea timpuriea alimentelor solidédiversificarea timpurig integrarea
“n diett a unui rad mimre n na r e (maceitatéanebctildm@mte @ un
consum r i di cat uncesummradushde proteinea Sduxi |l a o cr ek
greutatea copiilork I @ un e x c eEss tdee bg ratasuikmiiS pptedusrcit voea li u |
de edalkafpBtb,eciamrPi loofrer £ dul dipsa deitimpandormeSea d o m pnesnus
pi vind un regi mj addtmentharmr ok t ncapipad aiti.aimplicaréan
ptrinS$Sil or e s,tdeoaréce mm atitudineg perpefd i kK éompottamentulor, ei au o
influenSt peve@lrimipdag rasswtptr Qi icopdla. Mpnoarsapersoara n
grija ctr eiameusrecerard/i £ c €w gicutdimitdre la modul lor deamticipak i  d ¢
a’" ndeplini nevoi | e prid@mportameante echilibrate saw lp poluluopus:i de
negljare, supraincurajaresau depermisivitate in acest contexgapaciatea copilului de a distinge
acesteserz a Si | de t endeifoamedasete nderde®aaltde glripdettir:
S i n g u detsupmgolecitaye £t mOne sl abt

Bal anSa Al i ment201220l16Poptepgadetzat tcu reconandca mp a
i nternaSional e

ContribuSiagr esiemndlecdadsBat aan Sa Al i me erd da3b.8%inP o r
2016 (34.9% in 2012 ar e este mai mMmiaxiht. ¢ & tetc o0 tha o0 @dnsuth i p
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(30%).Cont rchuBohi dr d%80%W oir aecred@7a8%én 2Nadi ckt sub
r e c o ma(®sd%9. Proteineleau avuto cont r i b u §a12.8%énn2616 §18.7%nc L
2012)val oare care se “"ncadioéx®rt “"n | imitele r

Deta medi t ea priminie 20d3di st i nm&GKtaende e spi r,iat u.
distincS ipecarePortugala o impartecu Spana, Marog lItalia, Grecia, Ci p r Qroda.i

-Defini Si a di e+ bazat paehiceidrile alimentare prezent&iiec i dtali& in
anii19590 K i 1960 gdamseazoé¢ sl umo Kedxindt pe uadritoriom gasttpea S
mar g i n eMeditddnenedareincludeS L r i d Europésuundduel s dPortaghid, dar K i
di et a e s tkénAsiada deskcAfricatde Nord

-Ma i mult dec®©t un ,detagredieramebni me e a an L s L mérds ¢ §
se bazeazt kKpe psei mplrii tea tad afaa vniGlosicaamaduséle [proaspete
localkek de sezon.

Ul ei ul de -virtgis Vi nel emddar@ike u p suntt peotusele aflate la
dispi Si a conkama@ao ke utsreatlcalehamelg proaspetenicile K i prod.
lactate slabeMeseleluateimpreu,s £ r bt t d mialde Si i | e c ulfavoizatede K |
unclimattemperatcompleta z £ un models tdret tsa s .| de viaSt

. o
Mediterranean Lo Often
° 3 = A\
Diet Pyramid

\&—Weekly: Moderate Portions
\ \ Poultry, Eggs, Cheese and Yogurt

\@— Often: at least Twice

"%\Q each Week

= Fish and Seafood
=

NG\

In Moderation—e |

Wine .’

Every Day —o
Water

\@— Every Day: Base Each Meal
\\ Around these Foods
% Vegetables, Fruits, Whole
Wheat Grains, Olive Oil,

: P "\ Beans, Nuts, Legumes
/ &) oy R S 8L~ |\ and Seeds, Herbs
/_Q 5 <3 iR A : \  and Spices
o ; e—Every Day
g ~ : N\ }5!% Be Physically Active;
’ o7 3 y ¢ Enjoy Meals with

ey e Others
© 2009 Oldways Preservation and Exchange Trust » www.oldwayspt.org

Grafic4. Indicele deade r e la 8i¢ta nediteraneain(Portugala 1990 2016)
R e f e :htipgy/tHaw.unitypoint.org/madison/article.aspx?id=d3b840d824a929508bdeba38e5277

- Intre anii2012k R014,indicele derespectara dietei nediterane n e a s4®%.Din t

2014p ©n 2016, indcele a crescuttu 2.8%, acest lucru reflectand ma i bunt alaxce
acesino d e | de .al i ment a$Si

ComparandBi | an Sul Al i me n20B22016cu P i Pa mit d g a lAi(5da m
Grafic):

- Tn peri@da20122016,BilanS u | Al i me nt arapeZemat IR @pobtncansumi a
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zilnic de caloriide 3 834 kcalma i sdedatzvaldarea d@ 938 kcal” n r e g in pdrivadat L
20082011 dar semni ficativ mai m §008 kcdllthazi®t v al oar

- Grupeledealimentte e | a Pi r a midhanul20l6,care avit rerSe geiist r at
a consumuluiau fostfiCarneap e Kt e ltel €deill.®6) (+11.06 In 2013). i F ctdeo K |
fiProdusele brticoled au nregistratin consunde 7.3%, respective.8% (-8.26  18i0% in 2012).

-fLaptel e ki pdetadmamsidaAlment§aiectiat ar e gi sde+0a%, o
pecandn2012au "~ nregi strat X6hdi ferenSt pozitivt

- "Ceelerd d L c k mbeduldok iiUleiurilek i g r audnremistraire20160 cr e Kt
semni f i e20%,iresgectivdE?®, n ti mp ce a fost consemn
leguminoasele uscate3.4%).

The food wheel

& Meat and

3 p=
S -
R Y.
<& « - =
& ¢ 5 K. Milk and
* -

%
PN % dair
A SR D products

Body-regulating food

Grafic 5. Roata alimentelor

R e f e:rhitpr/éMacorner.blogspot.lt/2013/01/3pdimary-food-wheel.html

4.2. Posibilitk. S i pent . progrdm& mprdiectd, cursuri de formare,
consula Si il e | a medic

De unde poate obSine fami |l i a? paogrank @noectg eurstrirde t
formarg consult&& i i | e . Cedl densgutb® c

Asi stenSa meiiLiuanlat pri mar t

Lituaniaesteunad i n acel e S$Str i Sembsh& ,v eSathrieu lawi as/iugt
1990un sistem de stoattbéeebrceetmralgil 2zante n Dala K
reinstaurareandependeS eé¢ a maj or i t aeurepene ISthania ihceputo eferi. ~ n
S t n i tuaobiectivul de aintroduceo asi stenSt medi cal lhazpartitm
medicina de fami&. Formaregp o st unia emeditairltor de f ami | iae
inceput dinl992.Medicii de district(intern  kktpéediatr), a | ctror rol a fost
al unui medi c et dDisdterSBlprfimaSi ca medi c

La finele anului2009 1 951 de medi ci de familie ®%of
dintre t angrn),4mddi mieidi p (17%)m #4e (5% )medici pediatri de district
Pentruagaranta gamt | ar gt deneslée cvi c iicandesnstrid i uE & le@ K L
e ¢ hi p42dedirecologik 218chirurgi.
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Cn Li t udomediverssexde ergahizarean st i t ut el or de asi st e

1 Ambulatori;

1 Centre medicalécentre de prirajutor);

1 Centre de asisten$St medicalt primart

1 Cabinete de medicide familil;me di ci ¢gener al i Kt i

1 Policlinici(asi st e nigpamametd ikcialspeci al i)kt i “n

in prezentsistemli de anseidsitpeani kst ret f i nanSat prin in
obligatorii |l a asigwirtdepeanddculel @ adiee miinl

i nstitutel e ddevaswpadenteluldgindicptorii deperfotmars k defurnizarea
prograne | or de asi st e n.Plncipakandd tcahc b priplsueriaesta dub forha
impozitului pe cap de locuitdjpentru categorial e v ©r s t)tcaradrepreziht 88&-86% din
totalitatea medlotdledlotr mdceedepll ade plpalttt™Hii ndcd uc
(taxe pentru servigiik & unorbonusiri pentrurezultatele pozitiveTaxapentruserviciiv i z e a z
screeningul prostateé K il canceului cervical asi st en$Sa of er i fcontrdaléeme i
preventive pentru copiingrijirile medicale la domiciliu pentrp a ¢ ii Inagiicronicetc.Ex i st
anumite bonusuri pentru rezultatdagnostiareacanceului in faze timpurii(din 2003) iar din
2008 mai multe bonusiri de ingrijire pentrup a c i lom&vi cronic Principalelea ct i vi t ¢
prevedeSifeknrasestenSa sunte @ipc &lzenpat mamdie un
programepr ogr amul d @anceaului eaneerff@rieile deda 25 p © n £60 de an), un
progpamd e pr evenSi e p gfanteileude |&@pnCnetdd dB an),|pragrasn@ pentru
diagnosticarea precocecanceu | u i debipr oa $ iaicuprnse Inirdr7S de an), K i a
hemoragiilor oculte prezent® canceul de intestin( bt r ba $i i 5074 dd ameunl e
progpamd e prevensSie a bwéentlrou EHEGHEHa Paviaisd & ib0bH € m
de an). Cu toate acest, majoritatea medicilor de familiendLituanias e i mpl i ct f o
aceste domenk i nu sunt pl £t i SiRolpldengardian al mmedellue de annifel
a fostsubliniatinc £ 1P97riar accesl la specialk taifostunullimitat. Cn acel ak i t
d e mu@amedicilor de familiea cr escut K izentaunaddatveecele nhaiez" bnt t purt
problemeDi n pteawvktt muJit epriineigrad iderviciile m
cuprinztit odracall caocne sctoompamizoaid @ r awics pah L medi

Societatedtaliant. de Pediatre ofer. materide pentru familij materi al e car ¢
real in combaterea b e z i(httgs:#diocs.sip.it/decalogo2017.pdf d ar K i cursur
actualizarea competenSelor Ki cunaomktciad3eaull or
obezi tt Jhttp:/fad2014 bionpedia.net/corso/index/corso/)705

Socieat ea | tPediatreeknit adlet e asoci aSi i | ADpoBI®, aun t e
organiat cursuri K i p r epecifieenpetru asigurarea unei edugd erapetitie a familiei, in
sensul reducer i i(tp:/Awwaenedicinadelladolescenza.com/wordpress/wp

conent/uploads/2015/01/CorRITA-TANAS.pdf)

Asoc ilt@igi me nt r uk iNit eetiifict (ADI) organiz a 7ntfiecare aniiZiua
Obez ok it Sa websitadedicati n f o rknptorpi uil aacestaritm fi o r ma fibil i c
fiind reprezentatde o at e persoanele interesate, “~n gen

Sistemul de stat e pepijinda gne d Bianl B &i srea IbegASph e n

- Aziende Sanitarie Locali)precumki pe almediciilor de familie;i Cons ul t o r(centr& a n
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medicaleadresate famililorc a met od hSipgeei maoiepreel £ a obezitt
famiia. Toat e a c e s sumet structurs maditale $ai nivel local care ofert servicii
multidisciplinae p e nt r u «ksik it s=8tase dezvoltat multe proiecte despre prevenirea
obez i t LSi i, pr e c u min ksia prinapiiloa girectoareddin Itdligentiuleeédecarea
obiceiurilor ali meat adid tbruondimentdresee ™ m sgrignalgu
specialk t i(dsistent medicaldietician,psholog, etc.) caree st e consi der at de
pentruefi ¢ i wabtm@railui.

Norvegia: Familileapel eazt " n mod obiknuit | a medic
eventual ele prBYieme teavwiimedigala Geespecialitate pentru acest
lucru Este un |l ucru obiknui't ca edevia a&i ptre
Kco.Nairiexi sttt alte progr andecitmm$mional eni Bi.atf i
Serviciile soti alpere §dat avpaural dekconsilire pentiamilile care se
confruntt ceumed:i fdeer ictoempporrotbalment sau de stnt

Special i ktii medi cal i 7~ di nn uR dnnbGitei esetakalice se o
concentr eaz ttratdmentugdeabetluifa® N peauz a | i gregelior stticde t
privinda s i g ur ar edaar omeidparte @ih damenii cu obezitgpeo t f i v iz uSi

cu regularitateln caz contrarobeitateaeste 6 & t @in dadrul unor clinici privatede medici sau
“n cel nded d ireniii @ ia Bl Capéesce)o r

Unul dintre prirtipalele obstacole Tnombatereabez i t £ Si i este | ipsa
directoarec ar € @4 ute pe medi ci i gener alAicketaist £t |
“nSeleteqgr adestigmadul socialasociatobez i t, ¢algidiet er mi nt pe mu
se simtt izol aSi ~ n vi.Béardcepulliauirlargpercepbeaitatad ca
o stare ce decurge dimtrfiil p s £ d & ,argumentl iinestirii n traamente st e mai
convi,aglhtugRd el heolyet ta comdi c¢drokb t ur i | contrebacieals d
problerts unt mul t mai puSin i,pregcunt tphae” thpo©ti ah
altor boli Nuavemcelmdbogats i st em de stotbt({RtetksdlBor | Cmp

EducaSia "n familie kKdamsmodepluetemdmbrciompbaimiamk

Lituania. Di n vremur,dee c®ndt pephi aSi a, sneomsieedc d i
un copi l sktnktt obse eosbtiec eun nao pdiolars luanb me mbr u
cauza unui stil de vi aSt g rirelitdatiae s it e d ia felagiaa a .
psihologului germamBert Hellinger, ce b a z e atedtiacpen st mhil@l§cenf or m ¢
probl emel e cu car e n aistoricuhfamilialnt ‘tmim & xkor dauc u z
noastrt existenSt este puternidpiknihge nl€a di
de membrii wunei vaste constela$Sii familiale

in Italia s-au realizat multe studii despraodel el e de educaSie p
impacul acestora asuprde zv ol t Lr i i unui compor t amelneste K i
modele dee d u ¢ sull iinegeneratlasificate astfel: hiperprdectiv, democratic,” nf r i ¢ 0o K -
intermitent(f £ redui stricte detip restricSonarepermisvitate), influenS a ,ide delegardprezent
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la bunic), aubritar. Nu neaptrat f 1 a poate @ asdciatin tmockautanatews t €

dezvoltareaunos t i | uri de Vins3%t "~me sctarztutlo aasdeo pt L r i,
tinde st creasct verti gi no sDewrengeceaifdmilife omoderherse i
caract adesezmiuns t i | de vypradcSl esnter ,auoenpateatiaieeetc.t
pobi |l itatea crekteri.i unui .@antufmarénu goefi considerate e
suficientedoast r at egi i |l e specifecperRiroceteeafeai tl
K i pentru prevenirea obezitbSii

Norvegia: Numbt r u | d e g o 8 plavddiarsa ridicap la2349%00ircepand cul
ianuare 2014. O medie de2.15 persaneloc ui a ~ n f i eModelele pegarés aveatht r
“"n familie cu 30 de ani ,rmanales dimmdauzaonilictuliadintree x
ptr i n$Si iAsttelide conflifteddduc adeseal "~ nr £t £ Si rea unotmeripr o
inspeciainceeac e pr i vekt et LdSo nme Bintentele&iOtanlibane de persome (ale
S L rcd vardte de8ani sau pest600t r £ i e s claineeputuliapulyili.1 miion de copii din
Norvegiasub varsta dd8 anil ocui au c u7 5p% rd inrSti ri e Idcanauecwambii ¢
pLr,iinnti®p ce25% | ocui au cu um®receguuoul peopntkor c
ptringSi s ¢ a d. Bintre dehcu Varsta de 1 w8 sltcac ui es c claceacmb i
varsta del7 ani, valoarea este de 61%prijinulf a mi | i al nNu mai cearepezevta i
acum 30 de aniar acesta este un subiect cavea fost cercetat iNorvegia De cele mai multe ori,
familiile ~ K i ajutt copii.i cu locuinSa atunci.lnc©
afart de ackasti amuobun adprumtatga in familie nu este la fel ca cea din
regiunile mediteraneene, de exemplue gt t ur i | e rélaws |l bpiloeeaduht d
faptului c¢ct ne “nvi SitdmencSoipi‘inicts td efBliea deplavr @
de St ati st i:leth/wdnssbh.nddmssavlad7gl2.2817)

Este dovedit faptut £ e d u c a Sarezefeateguitieclasup a al i me nt anSiSetir

dezvoltateMa i @nalzateste efecul execitat deeduc®&i a of er i t £ 1 gdrietena | t
ale mamelarveci ni i . Alii nfeanmialSiiaa copi | uK idirect agosidt e c Ul
educnma@elona t aSil or. Ki a bunicilor

Implicarea &miliei joadc. un rol important deoarece prinatitudnile, per ce g §i

comportamentul lorptri n Sioii n& U map @upgrac opi i | or ei fiind
mare mbsurt Ki obiceiurile alimentare prez:e
K i un r ol d egeeuts ivi “Inork deecrapSoeraatlee expl i cabi |
rel alSeeexaésul de greutate al copiilor ki t
mObnca fLtrtkt st KtRoulnmamensaat per ®spaea@aischtn gri
este considerat azentra] f Lt ¢ ©nd ai c i ol drfienli wlerleorconeratéa

nevoil or de,pdnrattedini echilibcate gauneechdibrateprin atitudiniden e gl i | e
de stimularesaudet o | e.dnaaneSttcontextcapacitatea copilului de distinges e n z @& i i
tensiune nt e rde lmamede setes au de alptlki cfts ussetad aubrasalititare
estefoarte mults | £.bi t L

Din punctul de vedere al copiiloresponabilit at ea de p !l i hotde pbezitdter e
apar Sine ptri a§e h8rdooalgaed e mmgr kjii t or;itioSki ap
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acSioneazt .cPar inlnidriee apzakz nmuclit ep eotrree cs udpi I ni nceen t
timp cu copiii lor,” nc e a-rimplices £t~ n ¢ ©t mai mu | tspectal tegai dei |
al i meeste adSseaeneglij@opilul se simtalistants a u ~ n'snt rfta Shaatpob ri nt e
T of ert orice dor eiktree caCketsitgadi hnSoonmadise smedrat r

conflict Ei ar -irefuzeansdt nu vor st existeée.o suptbral

Copiiau o independenSt foarte maerke “cnuncpee a
produse alimentard® e exempl u, Cc oekpcumpere ceaa i |diobreersic sdte
di n apr opCopirdmalaselecadda i Ki-a,a da/r e Kt i ypriches¢bani dek
la pLtrinSi-ki | ©udojguar micuriuchipg,b o mboane ki aRakim
magazinelede ©ngt «kcol i nu ar trebui st ,astfeldelucrumo:

grekite se 'b®Mdommptirte. aAckeakdtaira, ~ Ki prepart ac
Kcoal £, 44M%tKimpcuwmaptrt ceva dleot|ud@4ddmxegcapi dim e |
cl asa -ki apmwiggprisatcea st gust L r,inltirep cgé¥dti rnut rkec oeail L

chipauri, sucuriK i bomBioarme edier £ u difpsmrr, gune, popcornc u br ©n
bomboane
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5.Ex per i eadr@ anei‘organizaS V institu$ 1 |

5.1. Expere n $ha& c onikis ymdtode, gr upul,la&e nt &t egor i i

putem apela
Experiers a k'cmortis umato@ g r u p u l(e | Seivnit ts)aaategpritler despegialk tcare
|l ucreazt cu copiii “"n domeniul stilului de vi as
tabel5
Metode de “"nviSare a copiil:or despre
Ciclul Primar (HI) Omu |l sEathesajutt? st fim sktnkttoxki
Varietat éaom®in§ it e (importarfg aitamindlof didtacu iod etc.)
CerinSele unei diete stnkttoase
Beneficiile unei hrane stnkttoase
Mancaredast food.
Ciclul primar (111 -1V) Defini Si & ontdntStiki $iei neicesare pentru 4@
InfluenSa atigenetéeVegedal animak a celo
Principiile unui regim alimentas Lt n Lt o s
Aditivii din mancare
Piramida AlimentaSiei
Stnttatea.reproducti vt
Compozi Sia alimentel or
Ciclul Gimnazial Inferior(V- | I nf | uen Sa nsekdnitutltugi iasupr a
VI) Piramida AlimentaSiei
Eticheta
Drepturile consumatorului
Ghid despre alimentaSia stnttoast
Ciclul Gimnazial Superiof Ca |l i trdaolepttee oal ei mO©nc Lr i
(VIL-VIII) Sar ea i odedetctt e'lne ddieeftitci enSei de iod
I nstal ar eratr-a beelziimerGtia Si e nestktnttoast
Valoarea banilofn alegerile alimentare
I magi ne a «compopgamentullalimentar
InffluenSa met abol i smuld ui asupra stntttSi
Nivelul liceal Inferior(IX-X) | Factor care per t ur bt metabblisndlui lcarlbohdrasS,i proteire, gr £ s
minerak).
Aditivii din alimentek i influenSa | or asupra stni
LanSul Al idventeiateterasaur i pentru sktnttate
(fertilizatori, pesticide, hormuai )
Nivelul liceal Superior(Xl- || mpact ul moOn c L.rDieta & 5 u p Caadogsculdat £ i i
XII) Tul bur tr i(dieek, bulirsia)anaeaxia).
Consumul echilibrat de calori “~n act
Al i me nt a B tspeddlen
Doza zil ni cisirgeuwcroamashad aalti ment ar b

R e f e:rhitpiW/éHiaforhealth.ssai.valahia.ro/pdf/Curricula_Analysis_It.pdf

Strategile dé n v £ $ar esurk cele ipteractiva r e
Pentru ni ve:ljoedl depa ebsecv® | med oda e x p egriit pjecanté a |
sportive(mini fotbal,d a r e a ),lexcuasiieedogi® la pas
Pentru «kcoajbcal dpmjimeatrotd a e x pmeetodanpeoredtuduipentru
n v £ Pentrueevalkianetestele practicee x p oz i Sieax pdoez iaiiak ed e, gt t,u ¢ t
dezbaterileexcurd, s t pt t m©Gna de stnttate (pentru star
Pentru nivelul liceal: brainstorming,rezolvarea de problemgocul de ro] studiul de caz
convers& | lat i/ Wr eau g Am kK t n, wzlsatert metoda cubulyi metoda mozaic;

s
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dezbaterile cu ajutoryd r o f e s i (dieteticiert; $ p ® ¢ i a |l i K){ metodeleprastitesuhtt a
ma i bune ° n :testele practicel vuacl r itperinhéltad, autoevaluarea praectele
portofoliile, eseurile

SpecicaariesWiucreazt “n kKcol.

Special i ktii din sistemul public de " ngri
au completat studiile pripr ogr ame speciale de educa$Sie p
muncesc luoneazk ciodol)i | e dWPersondlul madieah ¢alificat ar e | uc
"mpreunt cu pr,speeiakdariiii ,” nc ulspgisrtiemPBiki psi hol o

aautaun tOrbLr aptecieze stnttateatcd npaepiakeaée z
adolesceB sk ai bis Lqrtibjadt ethie n g £ deitraimai bumkeil st conkt i
esterolul lor in societte

Norvegia Exi sttt doar dpeaak tccaartee glourcirie adddului dernvicSd.o r
stnitRieosek coal £ are un asi st ent peme dcampanipentruc a

examintrireciompedtrul e ~ ninspecilar ke od ¢)aNuiexist ma
speciali kti car e it activitateain cadslf n w d GruergC pnrnoapzrii a
universiar, c i se apeleaztatmamcimud ®nd ae AL @ K Hledespra &
motivele tri mit eritedetmconsilierisausielasproesorn i | or pr i m
Pe | ©ngt a s ipsofesoni §u un roimgodantt @redarea unor reguli ce compun
un stil d € nvideo9ne ns tun L tka s h afSrad fad seosrowli ad ee e d
plus responsabilitateadeéa mot i va p-e ehekBakstdaet agi i kKal €
di nami c Ki efectele benefkxies tal eo lmiceecttiuvm ea d
viaSt psrienvkttzoust e ~ n  pr pegtnu oate darstelew doarre imalte daasurd

cateva importante

ActivittetSile idle der mauatgiaseefedmdidoretc Si unido r
aluiAzenaka@dai t udi n e anorpetesulartivesslintfundarnentula ¢ e st oifin  a ¢
sistemul italian At i t udi ni | e per s o n aitesicarts Bormelesuleectikefad a
trimiterel a percepSia pe care o0 per so.&dmbk 00 carnes
activik Si Il e privind st i Isoelgilediatrefamile Sk c c@IVR, 20d3.0O vV i
r e f orecemt sstemului educgonal italianc o n Principd directoare despre duc a $i a
stnte hu ecadeStikac et £; 8¢ mime. €h a §c e as tukernplitaiand onnSstic d egr
acesteslemene suntfundamentad pentru incluziunea n v i atSTao fedi@soriicark predau in

cadr ul "nNviESEMONntul ui pr eynd wvramesce graped i h oL 0 s
reprezentat de copiii cu varste deld ani Se i nt e n $stfel e metole eduaativat
apeleze | a princcpplihei @aébnt enag o rviihzaehaezate cidna
elevilor n diverse proiecte

(https://archivio.pubblica.istruzione.it/essere_benessere/allewi guida.pdt Un exemplu este
proiectulpedibusEst e o i ni Siativik care ~ ncuAcajttemite
ca oObiectiv cr ear,panintermediulcofabay u ri @ n Sdeit nptafesoir kekr cec
pt r i (ht®://www.piedibus.)t. Un al t e X e mp | proiecull fifruatee prnr ke @ aoan It 1
(http://www.fruttanellescuole.gov.it)Esteo a ¢ Si aSonak nd e | fructel@ me& ¢ elii
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includeactivitt. S i specific pentr u,deaanalizamporarfeacesiadn b
al i mentaSi‘an peirs®anade xKii cu zi

In Romania, profesorii K i personal ul auxiliar valeorimaa s
preven r ea tul burtril or al i mdmgeremlenu & exista o radoréa ilat
personalul didacticcha ni Kt e agengSi care pot geAseirsat ea
medi calki kKgmodfae s or i aukdrerol eruciaio spiginireaarhbiorp L r i a Si
copill or “n ce privektedeaewattatemdriegaaéa slU@Cc
obezi.t LFSaliul | -Dajutapesopiies LK ia peké ea alimentaresotbn tctea ausr @

st poattit st opa.SepveocliuaShinugottarSie saminicobhb t o | u,lcareo b
este o problelnde stnttate publCa exemplbmr onfievselonglko b a

stnktt £Sii ar t reedazieipensgur i p raojfuittaek pdaes icobrmi Sobie s i
(indicaSikialriememaadér i perStirsu eenuer indil ia sfi ig
cheltuielile pentri nt e r ehrurggald he scopul reducer jdarexi stb

numtr f o @& cabiest medicale prichtear t r acestgaablene pentruceic ar e K
permiteski deéar en@¢ mul.Specidika nii diim RonmhoOng rae ct
in bolile metabolics e concentreazt ~ dabeueinieln cuzadigse detimpa t
K & regulilor stricte privinda s i gur ar e adoad&® vsa ndd md rei pot fi
periodic Altfel, obezitateaeste 6 t a @it cadrul unor clinici particularelec £ tmedicisay in cel

mai r dado deteenp . 0 ( Prof esor Copaescu)

Exemple @ bunepractci:

1. Programulng onal dAMEm@©neci Site £ o pnplemerat deSodexo! t
Roménia, in parenenat cuvolunta r i i Uni vMedicili t kifnadEA C@aer ol dbav

Buaurexti,a f ost extrirabh€nkicadnutopaogr amul uMbLche©ne
stnttosohdmexatoakbevi |l or (clagle®-IVXK copl Bispr nnmans@

stnttos “~ n ti mpntimpulseminaridol impre ukncko | car est ude neSi |
cree a anken u | unei gustitringaStLtadaesaeeigail Kicowat Le
pentru akiffisbtgbsea@cikcedtlespgansumiportante
|l e are alimentaSia asupra problemel or de st

2. ATr adi Sii Stnttoase Oteunnt rpur oCorpaim bSatznattt
comunitt Sceiagcapooppgeain Si a o bdnznordest Romaniei. Scopulo p |
estedeaeducd nechi t £Si |l e socicadpei iail eprcaawerrcernvd cdiir

3. OTor ai st a oddsteuh pragtara edecativ ppomos e aobiteiuris £ n Lt 0 &

prin respect ar éanbolulrorgicdl &oriaiosrt al drdueel perteoztit ratt ts
tradigonak in care copiii pot pung ot ceea CeoeenteetnnOrditmrdaals $i
s tnttapa® ¢ akbartitole sportive. Mesajul programulestefoarte puternicprin folosirea
simboluluié™r ai st a OcRupringptorvHetgausieeopiilor de personaje din lumea basmului

popul ar (capra Ki iezii)

4. Programulnag o n a l i Co r aast¢a paria Eutropepnt SeHo@ Milk Scheme
K i are THoepitzacep de taltiumeorrt ee | sekvn tl toora sdei n
gimnazial (cu varste de I&-6 a n i p @i% ani) oferindutle in fiecare zi lak ¢ o, &alota

pranzuluj ami ddttlede laptéd aur t wmcowign Ccor n
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5. Progr amul de Cncurajare a @QoAcestprogramu i
ur mt r eexisteencandummai maredefruc t e K i | e gsukme” nl cau rkacj oeazl et
mOn c a Sirktoottextolsc £ d e r imari atomsumulti ele fructe proaspete i | «gum
i ncidenSei crescute a obezitbSii l a copi i

6. Programul portugez ALaptel e 0
(http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/AccaoSocialEscolar/reg_ce_657_2008.pdf

Pr ogr amul distcibninesszti 1 n’i rc £ de40cl dg laptecapiilot din” n v £ S+ mC
prekcel &nvi kbr din ‘pmpet8umae@nt ulnsepuldeamemplded ar
nevoilenut r i §lep @& lc ® k elevilof dinrciclul primar s e pot asoci a |
stnttdaptd e oderkit | a kKcoal

7. Proiectul portughezfiFr uct el e0 " n Kcoal t
(http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/conteudo.aspx?menuid=469¢
menuid=436&SelMenuld=4§9

Guvernul portugheaadeatl a Pr ogr amul de Cncur aj ampratr-a

onor mkt | énganus2D0®,c v £ e s tpareiknt eagrtamztit a acti vi
materie de stnRtadgramwml Pbe tQmalrniaj ar e cang @or
“n livrarfuat gr aipd netgruuhetirocilul prinarearemearg bk ¢ @ublice

K desf Lk uactwitt €@ntridpeomovareaobiceiurilor alimentaré n me di u l KCo
cunoakterea produselor agricol e

52. Cercet tri | eniversita e temastiuluidle wi a Sk iumken
seintegre a z £ p elegphbvincdaceststii d e  vin su8iite elaborate

Universit. ii colece azt i nf or maSi.i K i dat e , paiecter aim isumtd
i ntegrate aspectele | egatsiudide un stil de via$St

Analizacunokti nSel or de @daduncsaaJiteu Speéerter udes £ nn
Lituania aconcluzionatck aproximativ un sfert dintré e c t ur i | eonditsuletaen $ard o
a ¢ e dobandesc u n o kdespres & en L Orald obligatoride@u c a Si e f i Znnak s
multdeotreimedipr ogr amul .Pgst mdem$ieranedi ul educaSie
el evi i " K icaradierigtite viigice K tglaap isunt " ncur aj aSi st p a
evenimentecarepromos e asztti | u | d e; de exmpfimecsiltda doleiarganizat de ziua
femeii, lectuile despreyoga k icontrolul eficient al stresilui, evenmente organizate de Ziua
Mondi al £t ec. SEnktt £Si i,

Aceste componente alet i | ul ui de aviimd@gfer isttentposgr ame
Studers i i au un nivel de cunoktinSen fcoearptrei vseck
viaSt.stntkttos

in Italia multe eforturi de cercetare sumtedicaé st i | ul ui d e factoriloa St
determina® ik iur me.rinlltalia, st i | ul de vi aSt stntt oss
mediteraneah. Ca 0 cagose@airm®t semni ficatikgtildulnuice
S L n tsteo so p r e kefeekloralistei prediteranene &k a ¢ uanr adkdialian scientific
production n ultimii ani
(https://scholar.google.it/scholar?as_vis=1&g=healthy+lifestyle&hlkritgang_it&as sdt=0,5&as
ylo=2000&as vyhi=2017) ki ef ect el e general e al e asuprap a
supr apondkeobea b ikki$ tatsSuipira prof il ul ui gun alteaspect
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al C er c e tpiobleimele fredvente mnic er car ea de a av,eadudn

socikal tobi c e i u elemertle psiologiczaipexce s i a OBaiptrkaSi st i |
Vi aSt nAcestufiin tipads studia n a | inzi evaezl tu | de conkti eriht]i
de vi aSH impottarBtat ossk n £t £ Si i meEnkti esltee "am uang ¢ £t as

cktror a este abordatt pr obl kdaog tsenunarii irdotmativey | u
participaea la diverse programe de cercetaeza dedoctoratsau implicarea acestora ca material
didactic in cadrul unor experimente socidlectui | e K i angaj area aumorac
subiecte precum dietaediteranea calitatea al | meint a§t ev i t Hifitelag Ls ¢
subie¢ e pr e c u @gricalwl, medSik € f ac ul t &p&t T cet, dakeeminal sunt
abordate domenii variate, prin realizarea unor conexualte aspeeculturak.

Nu au fost publicatestudi privind incidenSabsuprtda®Bonde
medi ci ni Kkt iln2013nV MReami®ealabamato cercetare privind supraponderabilitatea
obeitateak dieting attitude$n randuls t u d edn Romarmar

Comportament ul | egat de a |l ichestmarauf EAT- 26 f
Ob s e r wa$enlizdtfdosind un chestionacareainclusmt s u r anttopometce f r e c v e
meselok ni vel ul de .Bertublhti atatile $t zdict200di at f @ess$t
romanierausupraponderali saobezi( B M1 O®nz%)XenSa s upkiapepintdie$ ia
randuls t u d e n S i dran mai (idizdtel decSticéle observatteta La fete subponderabilitatea
sa constatat a (21%)decat sutbpomderabilifat¢h8%)sasobeitatea(4%).La
btLi,®®$pr aponde/sandbeazitateaeraut neaiafreckeinte decat subponderabilitgfied?o,
14%, respectiva%).

Rezultatul studiuluiaindicat £t t ul bur tri l e de ali mentaSi e
un lucrunobiOGnmwilt st ud,enaiBlesllofeteCd S e | atgdn®eEriena
greutateai tengdbpn §é L arputealfiidengutotoasilierilork i nutri S
car e | ustudegpaagupra unw subiect problematic: conttolugr eut £ Si i

Accentul principal in formaregrofesoir | o r a «ii doramediaii CHfactorir nu | i S

suficientt atenSie

ITALIA:Princi palele el emente adlei mewrutia $ita j K id
activitatea fi zPircikmuki dotmerne ar  distincEiidantre dferitele e a
elemente nuritivecu scopulde @ p o r i conkti eegllluideaece i as pRr & ¢
alimentel e ki mo d ul "n care aceastt energi
organismSe acordt amou$itdnialtem Sder ect mc oo 0 & menkan
sel ec Salimenelar,ef act el e al cool ul ui K i ale zaht
lung. Al doilea domeniu prioritas e concentreazt mai mul t ,ppre
urmare pe rolul fundamental autocc on kKt i,enp f z h r ie X i@cr tdin [$imul anfde z i
Kcod&lrdi ja faSt dempprreopnrti u¢u carepscsaxtpeat i ma
al i mentaadiievii t ksi® uni instfuinentheie n "~ nSel egerea st
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(MIUR, 2010).

Nu se acor dt snarfreiocsubgectivetc oammpem $iaene nt urblului f
sinergetic al prietenilor de famili&« per sonal i t £ dHioar dwei raedtear in
animateeroii din jocurile videp, d u p £ -adeadtara®n principiile directoare

in Norvegiae x i s tprogrammma Si on al pentr u ,idrcaccemtulr cade pep r
predarea unei materii speciaféiir ana K i0 Asektaedtduat @a ogram de st
module k 160 de credite(30+30) care este menipengtr ue dau cper e
di s cispleicimdaal dtr uSrhantuluivplimar

Obiectivul este promovareaduc&ei fizicel a unitatea de “~ nviSt
profesorul Nu e x i s maerialhpuketlaeli spozi Si e de ,d@amdexgest |
videac | i pmaterida &« i ce pot f i.Ingdest senséou fuleeste adéseanzitae de

profesoiConf or m ceexcfebkuridtoe "n | egktturt cu iun
s £ n L (MBAL eroject) s-a constatat, prin intervievarea3d® d e asi st e n &30 dane c
profesori, ct acektia au fost mul Sumi Si de
l ec Si i dedi cate acestwmivitSumOaect | ameaprjea.asn)c t

accessed 11.12.17)

Feedbackul este foarte clar atunci cand vine vorba degpelemenil cktruia nu
sufi ci ent.Acelielempent esdteabnn3 tt a t ,adespreocare fiecasekpondena declarat

ct nu este mul Sumit, accenthklobflieimmed epude pd
sunt cea mai mare probl embt cae caoref rasntskt en|
care acektia nu sunt pregtti Si st fact faSt

In Romania, profesoriik personalul didacti auxiliarauo contribuSi e v & prevedd sat

tul burtri lkir al o menidéol@lieducalival acestomiin sensul sprijinului

oferit pentru combaterea .obesittSii a fost
De fapt, " nc er c Lt r inlingestigareal aspeetelol legate de regimul alimge bt

control ul gr, e utkt Hvakrile aitud pnoeraa | kei C o pngdesoril sama n t

altor categorii profesionalemplicatein tratamenul sauprever§ioab e z i t £ Si i K i

al i meim« a Bar puteaconstitui un factor cares texplice succesl modestal unora dintre

aceste progr.Xreme dce e qdlficarcagondritoef e xiexpariagsar put e
nu fie suficientgpentrua-i protga pe copiiimpotrivao b e z.i t £ Si i

Asi stenSii unedprcafl es xrcioir e eezd lnad &S ipe rfsiomia
care e cel ma i prr efotiueld de redusetea ssuep r iamp  Inidl@ @€opiitk ii | |
obezi tt Silia &>xMoabteapeesoanau un rol cruciain ajutorul pe care ib f eamtiilor
p £ r k tofjiior atuncicande i t r ebui efeceledevastafpred leaa gt upr a Ko n
0 b e z,ikturLr8lin adoptarea unaobiceiuria | i me nt a r pein caresniptu ota saEstpi b t
c o0 n dA sSii si medicaipeirecmai mult timp cupac |1 e de&aioricealt specialistprin urmare,
pci exx&inaporteazt | a asi stceun Saijiutnoerduilc acltir tcra
aplicabile inrun st i | deAvi atSén Stmhine 8 n € &l ia jdaeziv od i
precumd or i n Sa d,deadprshppuhcolalomatec a bi | i t £ $i, cateevorcomribk e t
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lapreven r ea obezittS$Sii | a copili

Profesoripotkicukctalvial ec aih scopulSle a eraicalegpa desrng |
obezia t moopi, scopul subsidiar fiind i mpulsiona
e X ¢ e pcBlileepot ajua elevii sk adope K is £~ K i menSinkt obiceiu
deprinse cu ajutorul acestor programe

Locul d-expeneagrindtrumentecheie meode, principia ergonomice

Locur i | e aodlexreamdevenitot nmaiobezogere din cauzamo d i f natorknnuncii
(e.g.nma i mul te tipurjchdermwncdt osceudanteardee munc/
cel d e qareaudevenfektrem deautomate) precumk condSi i | e de munc
lucru suplimentareCons ecfi a§tedrei | or o b ez o g dracidincalcede hivelull o
individua. Acestea pot afecta viaSa de ,p@rin alocareade i
exemplu,a unui ti mp mai sSscur fac apsetent r uu gik é K itetcl | e
Factori i ndpcdaohedaeSh c@neéul angajaSilor

l.Locuri dgl mmechte,micaca&r éa min etaizrmopul ui p

2. Lipsafacilitt Bipent ru depozit ar & ee.frigideeul hrane st

3.Li psa pauzel oriaceacanasiet b amigradta pret n ©culkcde |
mu n,d¢atbiroy” n  mgaetci n L

4. Lipsaunor opSi uni alliamefna i &l cdiuviadriced o r f
desftkurarea unor activitbt$Si fizice

5.Numbr u(i smponi bi |)alg ma $de petreoaiesttimpulti liber,s p a Si, i
parcuri, terenuri de spoytetc.

| ndikche®dkpentru” mbuntt £tSirea condi Siilor | a |«

1.0 mai bunt moncigpaninz areespaectarea urmkttoar el
- alegerea unui program de ludtexibil ;
- alegerea unui jgldeexemplus er vi ci yYrhu rdeea alcgsdki st anSt
- urmarea unor tehnici de n v tcSoanrteprin m £ d e s fatckt U rwadreetab kit i
prelungirea timpului de lucru
Cmbuntt tSir eraediol dedudrudSexémplwo r  di n
- incurajarea sprijinului colegial
- impl i ¢ ar e ain@mateplkde anth U notatmediiuideslucru
- caringform©n c ar e a thencanteena s t
incur aj ar ea paarmrgadjcd piel dra di ver se acdei v

exemplu:
- organi zarea sporturilor “n echipt
- biciclete accesibilpent r u un numkr c¢c.©t mai mar e ¢
CmbuntttSirea efi cacdedaxdangu i Ki eficienSei
- cursuri pentru dpb&®oaodmreapaoaotratéal de-
- gutorpentru angajasSidi c.are vor st renung
Echilibrul" nt re vi aSa profesional t ki cea priva
- oferireadeasi sten$St Ki sprijin social
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