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мΦ a9¢h5h[hDL! t!w! 59{9b±h[±9w h /¦wwN/¦[h 59 Chwa!4%h 

/ƻƳ ōŀǎŜ ƴƻǎ ǉǳŀŘǊƻǎ ŜǳǊƻǇŜǳǎ 9vC Ŝ 9/±9¢Σ ŦƻǊŀƳ ŘŜŦƛƴƛŘƻǎ ƻǎ ǎŜƎǳƛƴǘŜǎ 

Ǉŀǎǎƻǎ ǇŀǊŀ ŦƻǊƴŜŎŜǊ ƻǎ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎΣ ŘƛǊŜǘǊƛȊŜǎ Ŝ ƭƛǎǘŀǎ ŘŜ ǾŜǊƛŦƛŎŀœńƻ 

ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻǎ ǇŀǊŀ ƻ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾƛƳŜƴǘƻ Řƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ 

Φ 

 

 

 

h ƻōƧŜǘƛǾƻ Řƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ Ş ŘŜǎŜƴǾƻƭǾŜǊ ŀ ŜǎǘǊǳǘǳǊŀ ƴŜŎŜǎǎłǊƛŀ 

ǇŀǊŀ ǉǳŜ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ ǇƻǎǎŀƳ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ ƳŜƭƘƻǊ ƻ ǇǊƻƎǊŀƳŀ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ ƴŀǎ ǎǳŀǎ 

ƻǊƎŀƴƛȊŀœƿŜǎΦ  

hǎ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŎƻƴŎǊŜǘƻǎ ǎŜǊńƻ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾƛŘƻǎ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ŀ ǇǊƻŘǳœńƻ 

ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭ оҌп Ŝ ŀ ƳŜǘƻŘƻƭƻƎƛŀ ŘŜŦƛƴƛŘŀ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ŀ ǇǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭ рΦ 

Definir os objetivos  

Identificar as necessidades profissionais 

 Estabelecer os resultados da aprendizagem 

Definir as atividades formativas 

Definir a avaliação da formação 

Definir os objetivos 
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h ŘŜǎŜƴǾƻƭǾƛƳŜƴǘƻ Řƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ CƻǊƳŀǘƛǾƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ ōŀǎŜƛŀ-ǎŜ ƴŀǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ 

ƴŜŎŜǎǎƛŘŀŘŜǎ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀŘŀǎ ƴƻ tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭм Řƻ ǇǊƻƧŜǘƻΤ ƴƻ ǊŜƭŀǘƽǊƛƻ ǎƻōǊŜ ƻ ŜǎǘŀŘƻ 

Řŀ ŀǊǘŜ ŀŎŜǊŎŀ Řƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ Ŝ ƴŀ ŘŜǎŎǊƛœńƻ ǎƻōǊŜ ŀ ŀǇƭƛŎŀœńƻ Řƻ ǇǊƻƧŜǘƻ ŦŜƛǘŀ ƴŀ 

ŘŜǎŎǊƛœńƻ Řƻ ǇǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭ м Φ 

 

 

hǎ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǎńƻ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ǉǳŜ ǳƳ ŀƭǳƴƻ ǎŀōŜΣ ŎƻƳǇǊŜŜƴŘŜ Ŝ Ş ŎŀǇŀȊ 

ŘŜ ŦŀȊŜǊΣ ŀƻ ŎƻƴŎƭǳƛǊ ǳƳ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŘŜŦƛƴƛŘƻ ŜƳ ǘŜǊƳƻǎ ŘŜ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻΣ 

ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎΦ tŀǊŀ ƻ ƴƝǾŜƭ п-с Řƻ v9vΣ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ 

ŜǎǘŀōŜƭŜŎƛŘƻǎ ǇŀǊŀ ƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ 9ƴǎƛƴƻ Ŝ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ Ŝǎǘńƻ ŀƭƛƴƘŀŘƻǎ ŎƻƳ ŀ 

ŎƻƳǇƭŜȄƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭŎŀƴŎŜ Ŝ ƻ ƴƝǾŜƭ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŜǎǇŜǊŀŘƻΣ ŜǎǇŜŎƛŦƛŎŀƳŜƴǘŜΥ 

 
! ŦƻǊƳǳƭŀœńƻ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǊŜǉǳŜǊ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ Ŝ ŜȄǇŜǊƛşƴŎƛŀΦ !ǎ 

ŘƛǊŜǘǊƛȊŜǎ ƎŜƴŞǊƛŎŀǎ ŘŜǎǘŀ ŦƻǊƳŀœńƻ ƛƴŎƭǳŜƳΥ 

¶ hǎ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǎńƻ ŘŜŎƭŀǊŀœƿŜǎ ŎƻƴŎƛǎŀǎΣ ŎƻƴŎŜōƛŘŀǎ 

ƛƴŘŜǇŜƴŘŜƴǘŜƳŜƴǘŜ Řŀ ŜƴǘǊŜƎŀ Ŝ ŎƻƴŦƛƎǳǊŀœńƻΣ ǊŜŘƛƎƛŘŀǎ ŜƳ ƭƛƴƎǳŀƎŜƳ ŎƭŀǊŀ Ŝ 

ƛƴŜǉǳƝǾƻŎŀΦ 

¶ hǎ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǎńƻ ŜǎŎǊƛǘƻǎ ƴƻ ǘŜƳǇƻ ŦǳǘǳǊƻ Ŝ ŎƻƳŜœŀƳ ŎƻƳ ǳƳ 

ǾŜǊōƻ ŀǘƛǾƻ ǉǳŜ ŘŜǎŎǊŜǾŜ ŎƻƳ Ƴŀƛǎ ǇǊŜŎƛǎńƻ ƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ǊŜŀƭ ƻǳ ǇǊŜŦŜǊƛŘƻΣ Ŝ ǊŜǎǳƭǘŀ 

ŜƳ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ ŜǾƛŘŜƴǘŜ ǉǳŜ ǇƻŘŜ ǎŜǊ ƳŜŘƛŘƻΦ 9Ƴ ƎŜǊŀƭΣ ŀǇŜƴŀǎ ǳƳ ǾŜǊōƻ Ş 

ǳǎŀŘƻ ǇŀǊŀ ŜǎǘǊǳǘǳǊŀǊ ŎŀŘŀ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻΣ ƻǎ ǾŜǊōƻǎ ǎńƻ ŀǇǊƻǇǊƛŀŘƻǎ ǘŀƴǘƻ ǇŀǊŀ ƻ ƴƝǾŜƭ 

ǉǳŀƴǘƻ ǇŀǊŀ ƻ ǎŜƎƳŜƴǘƻΦ 

¶ hǎ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǎńƻ ƻōǎŜǊǾłǾŜƛǎ Ŝ ƳŜƴǎǳǊłǾŜƛǎΦ hǎ ŀƭǳƴƻǎ ŘŜǾŜƳ 

ǎŀōŜǊ ƻ ǉǳŜ ǎŜ ŜǎǇŜǊŀ ŘŜƭŜǎΦ 

¶ hǎ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŜǊƳƛǘŜƳ Ŝ ƛƴŎŜƴǘƛǾŀƳ ǳƳŀ ǎŞǊƛŜ ŘŜ ƳŜǘƻŘƻƭƻƎƛŀǎ 

ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœńƻ ŀ ǎŜǊŜƳ ŀǇƭƛŎŀŘŀǎΦ 

Identificar as necessidades profissionais 

Estabelecer os resultados da aprendizagem 
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Exemplo de verbos de ação 

/hbI9/La9b¢h 
ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ Ŝ 

ŎƻƳǇǊŜŜƴǎńƻ 

contar, definir, descrever, desenhar, localizar, identificar, 
rotular, listar, jogar, nomear, citar, recontar, recitar, 
sequenciar, dizer, escrever  

I!.L[L5!59{ 

ŀǇƭƛŎŀƴŘƻ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ Ŝ 

ŎƻƳǇǊŜŜƴǎńƻ 

aplicar, prática, demonstrar, mostrar, planear, projetar, 
operar, montar, uso, construir, preparar, criar, compor, 
arranjar 

ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ŎƻƳǳƴƛŎŀœńƻ 

 

escrever, ilustrar, relatar, descrever, discutir, explicar, 
nomear, expressar, revisar, falar, apresentar, interagir 

ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ƧǳƭƎŀƳŜƴǘƻ 

 

escolher, ajuizar, identificar, avaliar, analisar, avaliar, 
interpretar, discutir, selecionar, comparar, taxar, medir, 
propor, avaliar, estimar, examinar, categorizar 

ŀǇǊŜƴŘŜƴŘƻ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ 
avaliar a própria aprendizagem, proceder, estudar, realizar 
mais estudos 

/hat9¢<b/L!{ 
ŀǳǘƻƴƻƳƛŀ Ŝ 

ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛŘŀŘŜ 

Colaborar, cumprir, lidar com, garantir, ser responsável 
por, realizar tarefas, guia, supervisionar, monitorar, 
autorizar, gerir, criar, produzir, representar, aconselhar, 
negociar, vender 

 
 
 
hǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŜȄŎŜǎǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ŘŜǘŀƭƘŀŘƻǎ Ŝ ŜǎǘǊƛǘŀƳŜƴǘŜ ŘŜŦƛƴƛŘƻǎΣ 
ƻǊƛŜƴǘŀŘƻǎ ŀǇŜƴŀǎ ǇŀǊŀ ƻ ŘŜǎŜƳǇŜƴƘƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭΣ ŀǊǊƛǎŎŀƳ ŀ ƛƳǇƻǎƛœńƻ ŘŜ ǊŜǎǘǊƛœƿŜǎ ŀƻ 
ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ Ŝ ǇƻŘŜƳ ŘƛŦƛŎǳƭǘŀǊ ŜƳ ǾŜȊ ŘŜ ŜƴŎƻǊŀƧŀǊ ǳƳŀ ŀōƻǊŘŀƎŜƳ ŎŜƴǘǊŀŘŀ 
ƴƻ ŀƭǳƴƻΣ ǊŜǎǳƭǘŀƴŘƻ ŜƳ ŜŦŜƛǘƻǎ ŎƻƳƻ ϦŜƴǎƛƴŀǊ ǇŀǊŀ ƻ ǘŜǎǘŜϦΦ bŜǎǘŜ ǎŜƴǘƛŘƻΣ ŀōƻǊŘŀƎŜƴǎ 

ŎŜƴǘǊŀŘŀǎ ƴƻ ŀƭǳƴƻΣ ǇǊƻƳƻǾƛŘŀǎ ǇŜƭƻ ǇǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢Σ ŜȄƛƎŜƳ ŀǳǘƻƴƻƳƛŀ ǇŀǊŀ ǉǳŜ 

ǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎ κ ŦƻǊƳŀŘƻǊŜǎΣ ŘŜŦƛƴŀƳ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŎƻƴŦƻǊƳŜ ƧǳƭƎǳŜƳ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΦ 
tƻǊ ƻǳǘǊƻ ƭŀŘƻΣ ǇŀǊŀ ŎǳƳǇǊƛǊ ƻ ǎŜǳ ǇŀǇŜƭ ŘŜ ǇŀŘǊƿŜǎ ǇŀǊŀ ƎŀǊŀƴǘƛǊ ǳƳ ƴƝǾŜƭ ǳƴƛŦƻǊƳŜ ŘŜ 
ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŜƳ ǘƻŘƻǎ ƻǎ ǇŀƝǎŜǎ Řŀ ǇŀǊŎŜǊƛŀ - wƻƳŞƴƛŀΣ [ƛǘǳŃƴƛŀΣ tƻǊǘǳƎŀƭΣ LǘłƭƛŀΣ bƻǊǳŜƎŀ -Σ ƻǎ 
ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŎŀŘŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ ǎńƻ ŎƭŀǊƻǎ Ŝ ǇǊŜŎƛǎƻǎΦ /ŀǎƻ 

ŎƻƴǘǊłǊƛƻΣ ƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ ǇƻŘŜ ƴńƻ ǎŜǊ ǇŜǊŎŜōƛŘƻ ŎƻƳƻ ǊŜƭŜǾŀƴǘŜ 

ƴŀ ǇǊłǘƛŎŀ ǇŀǊŀ ŀ ŘŜŦƛƴƛœńƻ ŘŜ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ƴŀŎƛƻƴŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΦ 
wŜǎǳƳƛƴŘƻΣ ǳƳŀ ŀōƻǊŘŀƎŜƳ ŜǉǳƛƭƛōǊŀŘŀ Řƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŎƻƳōƛƴŀ ŀ 

ǇŜǊǎǇŜŎǘƛǾŀ ŘƛŘłǘƛŎŀ Ŝ ŀ ǇŜǊǎǇŜŎǘƛǾŀ ǊŜƎǳƭŀŘƻǊŀΣ ŀōǊŀƴƎŜƴŘƻ ŀ Ǿƛǎńƻ Řƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ƎŜǊŀƛǎΣ 

ƧǳƴǘŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳ ǳƳ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜǘŀƭƘŀŘƻ ŘŜ ŘŜǎŎǊƛœƿŜǎ ŘŜ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎΣ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Ŝ 

ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŀ ǎŜǊŜƳ ŀƭŎŀƴœŀŘŀǎ Ŝ ŘŜƳƻƴǎǘǊŀŘŀǎ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœƿŜǎΦ ! ǎŜƎǳƛǊΣ 

ŀǇǊŜǎŜƴǘŀ-ǎŜ ǳƳŀ ƭƛǎǘŀ ŘŜ ǾŜǊƛŦƛŎŀœńƻ ǉǳŜ ŘŜǾŜ ǎŜǊ ǳǎŀŘŀ ǇŀǊŀ ǇǊƻƧŜǘŀǊ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ 

ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ Řƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢Υ 

ω hǎ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŦƻǊƴŜŎŜƳ ŘƛǊŜǘǊƛȊŜǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘŜǵŘƻΣ ƛƴǎǘǊǳœńƻ Ŝ 

ŀǾŀƭƛŀœńƻΚ 

ω 9ƭŜǎ ǎńƻ ŘŜŦƛƴƛŘƻǎ Ŝ ŘŜǎŎǊƛǘƻǎ ŜƳ ƭƛƴƎǳŀƎŜƳ ŎƭŀǊŀ Ŝ ǎƛƳǇƭŜǎΚ 

ω 9ƭŜǎ ƛƴŎŜƴǘƛǾŀƳ ŀ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀœńƻ ŀǘƛǾŀ Řƻǎ ŀƭǳƴƻǎΚ 

ω 9ƭŜǎ ŘŜƳƻƴǎǘǊŀƳ ŀǾŀƴœƻǎ ƴŀ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ Ŝ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ǳƳ ǇǊŀȊƻ ŘŜŦƛƴƛŘƻ Ŝ ƻǎ 

ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ǇƻŘŜƳ ǎŜǊ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎΚ 
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A chave fundamental da metodologia de projeto é a utilização do b-learning. Esta 

aprendizagem do método combinado em b-learning irá fornecer conexão com a situação de 

vida real e levará em consideração as necessidades especiais de cada grupo-alvo quando se 

trata das características dos locais de internamento, condições de trabalho, tipos de 

pacientes e estudantes que estão em contato com os seus utentes  
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h /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ Lǘ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ƴǳƳ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ǎŜƛǎ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ŘŜ 

ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ƻǳ ƳƽŘǳƭƻǎΦ 9ǎǘŜ ŎǳǊǊƝŎǳƭƻ ǘŜƳ ƴƻ ǘƻǘŀƭ мрл ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǘƻǘŀƛǎΣ 
ŘƛǎǘǊƛōǳƝŘƻǎ ǇŜƭŀǎ ǎŜƛǎ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎΣ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜƴǘŜǎ ŀ ǳƳ ǘƻǘŀƭ ŘŜ с /ǊŞŘƛǘƻǎ ό9/±9¢ύ 
ŜƳ ǉǳŜ м ŎǊŞŘƛǘƻ Ґ нр ƘƻǊŀǎΦ 9ǎǘŀǎ ƘƻǊŀǎ ŜƴƎƭƻōŀƳ ŀǳƭŀǎ ǘŜƽǊƛŎŀǎ ƻƴ-ƭƛƴŜΣ ǎŜǎǎƿŜǎ ƭŜǘƛǾŀǎ ŜƳ 
Ŏƻƴǘŀǘƻ ŘƛǊŜǘƻΤ ŀǳƭŀǎ ǇǊłǘƛŎŀǎΣ ŜǎǘǳŘƻ ŀǳǘƻƴƻƳƻ Ŝ ŀǾŀƭƛŀœƿŜǎ ŎƻƳƻ ƛƴŘƛŎŀŘƻ ŀōŀƛȄƻΥ 
 
aƽŘǳƭƻǎκ 
wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ 
ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ 

IƻǊŀǎ ŘŜ 
Ŏƻƴǘŀǘƻ 
ŘƛǊŜǘƻ 

IƻǊŀǎ ŘŜ 
ŜǎǘǳŘƻ ƻƴ-
ƭƛƴŜ 

IƻǊŀǎ ŘŜ 
ŜǎǘǳŘƻ 
ŀǳǘƻƴƻƳƻ 

IƻǊŀǎ ŘŜ 
ŀǾŀƭƛŀœńƻ 

¢ƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ 
ŘŜ 
ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ 

9/±9¢ 
ŎǊŞŘƛǘƻǎ 

1 Causas de obesidade e 

riscos de sa¼de 
п мл ф н нр м 

2 Educa«o alimentar п мл ф н нр м 
3 As estrat®gias de 
preven«o 

п мл ф н нр м 

4 Atividade f²sica п мл ф н нр м 
5 Estilo de vida e sa¼de 
mental 

п мл ф н нр м 

6 Mudana de atitude e 
influ°ncia dos m®dia 

п мл ф н нр м 

/ƻǊǊŜŎǘ Lǘ  
/ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ 

нп сл рп мн мрл с 

 
 
 
 
 
! ŘƛǎǘǊƛōǳƛœńƻ Řŀǎ мрл ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ ǇƻŘŜ ǎŜǊ ǊŜǾƛǎǘŀ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ŀǎ ƴŜŎŜǎǎƛŘŀŘŜǎ 
ƴŀŎƛƻƴŀƛǎΣ ŎƻƳ ŀǎ ŜǎǇŜŎƛŦƛŎƛŘŀŘŜǎ ŎǳƭǘǳǊŀƛǎ Ŝ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ƻǎ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎ κ ŦƻǊƳŀŘƻǊŜǎ Řŀǎ 
ǇǊłǘƛŎŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻΦ 
 

 

tŀǊŀ ŎŀŘŀ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ Řƻ /ǳǊǊƝŎǳƭƻ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ Řƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ ǎńƻ 

ŘŜŦƛƴƛŘƻǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœńƻΣ ŎƻƳƻ ŀǘǊƛōǳƛœńƻ ŘŜ ǘŀǊŜŦŀǎΣ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻΣ 

Definir as atividades formativas 

Definir a avaliação da formação 
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ƻǊƛŜƴǘŀœńƻΣ ŀǾŀƭƛŀœńƻ ŎƻƴǘƝƴǳŀΣ ǘŜǎǘŜǎ ƻǊŀƛǎ κ ŜǎŎǊƛǘƻǎΣ ŀ ǇƻǊǘŦƻƭƛƻΣ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻǎ ǇǊłǘƛŎƻǎΣ 

ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎΣ ǇǊƻƧŜǘƻΣ ŘƛłǊƛƻ ǊŜŦƭŜȄƛǾƻΣ ǊŜƭŀǘƽǊƛƻ Ŝ Σ ŎƻƴŦƻǊƳŜ ŘŜǎŎǊƛǘƻ ƴŀ ǇǊƽȄƛƳŀ ǎŜœńƻΦ 

 1. /hww9/¢ L¢ - /¦wwL/¦[h 59 Chwa!4%h 

¢ƛǘƭŜ  

/ƻǊǊŜŎǘ L¢  

Educação e formação profissional, formação internacional para a prevenção da obesidade e 

promoção de estilo de vida saudável 

bƝǾŜƭ 9vC ǇǊƻǇƻǎǘƻ ¢ƛǇƻ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 

п-с {ŀƭŀ ŘŜ ŀǳƭŀ κ ƻƴ-ƭƛƴŜ 

DǊǳǇƻ ŀƭǾƻ 

tǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎΣ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎΣ ŜƴŦŜǊƳŜƛǊƻǎΣ ŀƭǳƴƻǎΣ ŦǳƴŎƛƻƴłǊƛƻǎ ŘŜ ƧŀǊŘƛƳ-ŘŜ-ƛƴŦŃƴŎƛŀΦ 

wŜǉǳƛǎƛǘƻǎ ŘŜ ŜƴǘǊŀŘŀ 

bŜƴƘǳƳΦ 

hōƧŜŎǘƛǾƻǎ ƎŜǊŀƛǎ 

tŀǊŀ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾŜǊ ƻ ƪƴƻǿ-Ƙƻǿ ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻ Řƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ ǇŀǊŀ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ ƻ ƳƻŘŜƭƻ ŘŜ 

ŦƻǊƳŀœńƻ Řƻ ǇǊƻƧŜǘƻ /hww9/¢ L¢ Ŝ ŦƻǊƴŜŎŜǊ ŦƻǊƳŀœńƻ Ŝ ǘǊŜƛƴƻ Ŝ ƳǳŘŀǊ ŘŜ ŀǘƛǘǳŘŜ ŜƴǘǊŜ ƻ 

ƎǊǳǇƻ ŀƭǾƻ 
9ǎǉǳŜƳŀǎ ŘŜ CƻǊƳŀœńƻ 

¦ƴƛŘŀŘŜ мΥ /ŀǳǎŀǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ ǊƛǎŎƻǎ ǇŀǊŀ ŀ ǎŀǵŘŜ 

¦ƴƛŘŀŘŜ нΥ 9ŘǳŎŀœńƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ 

¦ƴƛŘŀŘŜ оΥ !ǎ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ 

¦ƴƛŘŀŘŜ пΥ !ǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

¦ƴƛŘŀŘŜ рΥ 9ǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ Ŝ ǎŀǵŘŜ ƳŜƴǘŀƭ 

¦ƴƛŘŀŘŜ сΥ aǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŀǘƛǘǳŘŜ Ŝ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŞŘƛŀ 

¢ƻǘŀƭ ŘŜ IƻǊŀǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ  

IƻǊŀǎ ŘŜ ŎƻƴǘŀŎǘƻ Ґ нп 

9ǎǘǳŘƻ ƻƴ-ƭƛƴŜ Ґ сл 

IƻǊŀǎ ŘŜ ŜǎǘǳŘƻ ŀǳǘƽƴƻƳƻ рп  

IƻǊŀǎ ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Ґ мн 

bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

мрл с 
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 2. ¦bL5!59{ 59 w9{¦[¢!5h{ 59 !tw9b5L½!D9a 

bǵƳŜǊƻ Ŝ ƴƻƳŜ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

мΦ  /ŀǳǎŀǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ ǊƛǎŎƻǎ ǇŀǊŀ ŀ ǎŀǵŘŜ 

hōƧŜŎǘƛǾƻ ƎŜǊŀƭΣ ƳŞǘƻŘƻǎ Ŝ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘŜǎǘŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

hōƧŜǘƛǾƻΥ  5ƻǘŀǊ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ Řƻ tǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ όǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎύ ŎƻƳ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΣ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ŀǎ ǎǳŀǎ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 
ƴƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΦ  

aŞǘƻŘƻǎΥ tŀƭŜǎǘǊŀΣ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎΣ ŜǎǘǳŘƻ ŀǳǘƽƴƻƳƻΣ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ŎƻƳ ōŀǎŜ ŜƳ ŜǎǘǳŘƻǎ ŘŜ 
ŎŀǎƻΣ ŘǊŀƳŀǘƛȊŀœƿŜǎΣ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ŜƳ ƎǊǳǇƻΣ ŦƛƭƳŜ ŜŘǳŎŀŎƛƻƴŀƭΣ ŀǳǘƻ-ŀǾŀƭƛŀœńƻ  
wŜŎǳǊǎƻǎ κ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎΥ ǇǊƻƧŜŎǘƻǊ ŘŜ ǾƝŘŜƻΣ ǇŀǇŜƭΣ ǎƻŦǘǿŀǊŜ ǇƻǿŜǊ ǇƻƛƴǘΣ ŎŀƴŜǘŀΣ ŦƻƭƘŀ ŘŜ 

ŀǾŀƭƛŀœńƻΦ 

/ƻƴǘŜǵŘƻΥ 

¶ мΦ CŀǘƻǊŜǎ-ŎƘŀǾŜ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƛōǳŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜΥ 

o CŀǘƻǊŜǎ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘŀƛǎΥ 

o CŀǘƻǊŜǎ ƳŞŘƛŎƻǎΥ 

o CŀǘƻǊŜǎ ǎƻŎƛŀƛǎ 

o CŀǘƻǊŜǎ ƎŜƴŞǘƛŎƻǎ 

¶ {ƛƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭ 

¶ 5ƛŀƎƴƽǎǘƛŎƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

¶ CŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛǎŎƻ ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎ Ł ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 
o CŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛǎŎƻ ǇŀǊŀ ŀ ǎŀǵŘŜΥ 

o tǎƛŎƻƭƽƎƛŎƻ 

¶ /ǳǎǘƻǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ǇŀǊŀ ŀ ǎƻŎƛŜŘŀŘŜ 

 

wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΥ 

!ǉǳƛǎƛœńƻ ŘŜ /ƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

¶ /ƻƴƘŜŎŜǊ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƛōǳŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

¶ wŜŎƻƴƘŜŎŜǊ ƻǎ ǎƛƴǘƻƳŀǎ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƳ ŎǊƛŀƴœŀǎ 

¶ /ƻƴƘŜŎŜǊ ƛƴŘƛŎŀŘƻǊŜǎ Řƻ NƴŘƛŎŜ ŘŜ aŀǎǎŀ /ƻǊǇƻǊŀƭ 

¶ 9ǎǘŀǊ ŎƛŜƴǘŜ Řƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛǎŎƻ ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎ Ł ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ ŎƻƳƻ ŜƭŜǎ ŀŦŜǘŀƳ ŀ ǾƛŘŀ 

Řŀǎ ŎǊƛŀƴœŀǎ 

¶ 9ǎǘŀǊ ŎƛŜƴǘŜ Řƻǎ Ŏǳǎǘƻǎ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ǇŀǊŀ ƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ 

!ǇǘƛŘƿŜǎ- ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƛōǳŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƳ Ŏŀǎƻǎ 

ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ 

¶ LƴŘƛŎŀǊ ǎƛƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƳ ŎǊƛŀƴœŀǎ Ŝ ǎǳƎŜǊƛǊ ƻǳǘǊŀǎ ƛƴǘŜǊǾŜƴœƿŜǎ 

¶ 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ƻ ŘƛŀƎƴƽǎǘƛŎƻ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ƻ NƴŘƛŎŜ ŘŜ aŀǎǎŀ /ƻǊǇƻǊŀƭ 
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¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛǎŎƻ ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎ Ł ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

¶ !ǇƻƴǘŀǊ ƻǎ Ŏǳǎǘƻǎ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ǇŀǊŀ ƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ 

/ƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

¶ hŦŜǊŜŎŜǊ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ŘŜ ǎǳǇƻǊǘŜ ǎƻōǊŜ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƛōǳŜƳ ǇŀǊŀ ŀ 

ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

¶ hŦŜǊŜŎŜǊ ŀŎƻƴǎŜƭƘŀƳŜƴǘƻ ǇŀǊŀ ǎƛƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭ ŜƳ Ŏŀǎƻǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ 

¶ 5ƛŀƎƴƻǎǘƛŎŀǊ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ǳǎŀƴŘƻ ƻ NƴŘƛŎŜ ŘŜ aŀǎǎŀ /ƻǊǇƻǊŀƭ 

¶ 9ƴǎƛƴŀǊ ŎƭŀǎǎŜǎ ƻǳ ƛƴŘƛǾƝŘǳƻǎ ǎƻōǊŜ ƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛǎŎƻ ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎ Ł ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

¶ !ǾŀƭƛŀǊ ƻǎ Ŏǳǎǘƻǎ Řƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻǎ Ł ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

IƻǊŀǎ ǘƻǘŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

IƻǊŀǎ ŘŜ /ƻƴǘŀǘƻ 5ƛǊŜǘƻ Ґ п 

IƻǊŀǎ !ǳƭŀǎ tǊłǘƛŎŀǎ Ґ мл 

IƻǊŀǎ ŘŜ 9ǎǘǳŘƻ !ǳǘƽƴƻƳƻ Ґ ф 

IƻǊŀǎ ŘŜ !Ǿŀƭƛŀœńƻ Ґ н 
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bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

нр м 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŜƴǎƛƴŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ  

 

Ἠ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻǎ ǇǊłǘƛŎƻǎ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

ἨǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ƎǊǳǇƻǎ  

 

wŜŦŜǊşƴŎƛŀǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭмΦ άIŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘƛƻƴ ƻŦ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǘƛŎŜǎέ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭнΦ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭоΦ L/¢ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ 

ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭпΦ [ŜŀǊƴƛƴƎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭрΦ aŜǘƘƻŘƻƭƻƎȅ ŦƻǊ ±9¢ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ  

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭсΦ hƴƭƛƴŜ tƭŀǘŦƻǊƳ ŀƴŘ Ǉƛƭƻǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦǿƘƻΦƛƴǘκŘƛŜǘǇƘȅǎƛŎŀƭŀŎǘƛǾƛǘȅκŎƘƛƭŘƘƻƻŘψǿƘȅκŜƴκ 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦǿƘƻΦƛƴǘκŘƛŜǘǇƘȅǎƛŎŀƭŀŎǘƛǾƛǘȅκŎƘƛƭŘƘƻƻŘκŜƴκ 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦǿƘƻΦƛƴǘκŘƛŜǘǇƘȅǎƛŎŀƭŀŎǘƛǾƛǘȅκŎƘƛƭŘƘƻƻŘψǿƘŀǘκŜƴκ 

¶ ƘǘǘǇǎΥκκǿǿǿΦǿŜōƳŘΦŎƻƳκŎƘƛƭŘǊŜƴκƎǳƛŘŜκƻōŜǎƛǘȅ-ŎƘƛƭŘǊŜƴІм 

¶ ƘǘǘǇǎΥκκǿǿǿΦŎŘŎΦƎƻǾκƻōŜǎƛǘȅκŎƘƛƭŘƘƻƻŘκŎŀǳǎŜǎΦƘǘƳƭ  

¶ /ƘƘŀǘǿŀƭ WΣ ±ŜǊƳŀ aΣ wƛŀǊ {YΦ hōŜǎƛǘȅ ŀƳƻƴƎ ǇǊŜ-ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ ŀƴŘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎ ƻŦ ŀ ŘŜǾŜƭƻǇƛƴƎ ŎƻǳƴǘǊȅ 

όLƴŘƛŀύ !ǎƛŀ tŀŎ W /ƭƛƴ bǳǘǊΦ нллпΤмоΥномςрΦ  

¶ 5ŀƴ tŜǊŜǚƛŀƴǳΣ /ŇǘŇƭƛƴ tƻƛŀƴŇΣ DŜƭǳ hƴƻǎŜΣ 9ŎƘƛƭƛōǊǳƭ ŜƴŜǊƎŜǘƛŎ Ǔƛ ƻōŜȊƛǘŀǘŜŀ нллфΤнфлΦ 

¶ 5ŜŎŀƭǳǿȄŜ ±Σ .ǊŜŀǘ /Σ CŀƛǊōǳǊƴ /DΦ .ƛƴƎŜ ŜŀǘƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎŜ ŎƘƛƭŘǊŜƴ ŀƴŘ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎΦ Lƴǘ W 9ŀǘ 5ƛǎƻǊŘΦ 

нллоΤооΥтуςупΦ 

¶ 9ōōŜƭƭƛƴƎ /.Σ {ƛƴŎƭŀƛǊ Y.Σ tŜǊŜƛǊŀ a!Σ DŀǊŎƛŀ-[ŀƎƻ 9Σ CŜƭŘƳŀƴ I!Σ [ǳŘǿƛƎ 5{Φ /ƻƳǇŜƴǎŀǘƛƻƴ ŦƻǊ 

ŜƴŜǊƎȅ ƛƴǘŀƪŜ ŦǊƻƳ Ŧŀǎǘ ŦƻƻŘ ŀƳƻƴƎ ƻǾŜǊǿŜƛƎƘǘ ŀƴŘ ƭŜŀƴ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘǎΦ W!a!Φ нллпΤнфмΥнунуςооΦ 

¶ aƻǊŜƴƻ [!Σ wƻŘǊƝƎǳŜȊ DΦ 5ƛŜǘŀǊȅ Ǌƛǎƪ ŦŀŎǘƻǊǎ ŦƻǊ ŘŜǾŜƭƻǇƳŜƴǘ ƻŦ ŎƘƛƭŘƘƻƻŘ ƻōŜǎƛǘȅΦ /ǳǊǊ hǇƛƴ /ƭƛƴ bǳǘǊ 

aŜǘŀō /ŀǊŜΦ нллтΤмлΥоосςопмΦ 

¶ hƴƛǎ aΣ ŘŜΣ .ƭǀǎǎƴŜǊ aΣ .ƻǊƎƘƛ 9Φ Dƭƻōŀƭ ǇǊŜǾŀƭŜƴŎŜ ŀƴŘ ǘǊŜƴŘǎ ƻŦ ƻǾŜǊǿŜƛƎƘǘ ŀƴŘ ƻōŜǎƛǘȅ ŀƳƻƴƎ 

ǇǊŜǎŎƘƻƻƭ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ !Ƴ W /ƭƛƴ bǳǘǊΦ нлмлΤфнΥмнртςмнспΦ  

¶ tŀƴƧƛƪƪŀǊŀƴ {¢Σ YǳƳŀǊƛ YΦ !ǳƎƳŜƴǘƛƴƎ .aL ŀƴŘ ²ŀƛǎǘ-IŜƛƎƘǘ wŀǘƛƻ ŦƻǊ ŜǎǘŀōƭƛǎƘƛƴƎ ƳƻǊŜ ŜŦŦƛŎƛŜƴǘ 

ƻōŜǎƛǘȅ ǇŜǊŎŜƴǘƛƭŜǎ ŀƳƻƴƎ ǎŎƘƻƻƭ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ LƴŘƛŀƴ W /ƻƳƳǳƴƛǘȅ aŜŘΦ нллфΤопΥморςфΦ  

 

 
 
 
 
 
 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood_why/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood_what/en/
https://www.webmd.com/children/guide/obesity-children
https://www.cdc.gov/obesity/childhood/causes.html
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нΦ 9ŘǳŎŀœńƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ 

hōƧŜŎǘƛǾƻ ƎŜǊŀƭΣ ƳŞǘƻŘƻǎ Ŝ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘŜǎǘŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

hōƧŜǘƛǾƻΥ  5ƻǘŀǊ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ Řƻ tǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ όǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎύ ŎƻƳ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΣ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ŀǎ ǎǳŀǎ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 
ƴƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΦ  

aŞǘƻŘƻǎΥ tŀƭŜǎǘǊŀǎΣ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎΣ ŀǳǘƻ-ŜǎǘǳŘƻΣ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ōŀǎŜŀŘŀǎ ŜƳ ŜǎǘǳŘƻǎ ŘŜ ŎŀǎƻΣ 
ŘǊŀƳŀǘƛȊŀœńƻΣ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ ŜƳ ƎǊǳǇƻΣ ŦƛƭƳŜ ŜŘǳŎŀǘƛǾƻΣ ŀǳǘƻŀǾŀƭƛŀœńƻ 
wŜŎǳǊǎƻǎ κ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎΥ ǇǊƻƧŜǘƻǊ ŘŜ ǾƝŘŜƻΣ ǇŀǇŜƭΣ ǎƻŦǘǿŀǊŜ tƻǿŜǊǇƻƛƴǘΣ ŎŀƴŜǘŀΣ ŦƻƭƘŀ ŘŜ 

ŀǾŀƭƛŀœńƻΦ 

/ƻƴǘŜǵŘƻΥ 

 

/ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ƻ ŎƻƴǘŜǵŘƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ Ŝ ŀǎ ǇǊƻǇǊƛŜŘŀŘŜǎ Ŝ ǾŀƭƻǊŜǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎ 

¶ /ƻƴǘŜǵŘƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊΥ ǇǊƛƴŎƝǇƛƻǎ ōłǎƛŎƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎ Ŝ ƎǊǳǇƻǎ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΤ 

¶ Dŀǎǘƻ ŘŜ ŜƴŜǊƎƛŀ Ŝ ǎǳŀ ƳŜŘƛœńƻΤ 

¶ 9ǎǘŀŘƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ Ŝ ǎǳŀ ŀǾŀƭƛŀœńƻΤ ŎƻƳǇƻǎƛœńƻ ŎƻǊǇƻǊŀƭ Ŝ ƳŜŘƛœńƻ 

¶ tǊƻǇǊƛŜŘŀŘŜǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎΥ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ Řƻ ŎƻǊǇƻ ƘǳƳŀƴƻΤ ǾŀƭƻǊ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ Řƻǎ 

ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΦ 

tŀǇŜƭ Řƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ƴƻ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭƛŘŀŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ ƴƻ 

ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ 

¶ bƻœƿŜǎ ōłǎƛŎŀǎ ǎƻōǊŜ ƳŜǘŀōƻƭƛǎƳƻǎ ŜƴŜǊƎŞǘƛŎƻǎ Ŝ ǎƛƴŀƛǎ ƘƻǊƳƻƴŀƛǎ ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎΤ 

¶ ! ƳƛŎǊƻōƛƻǘŀ ƛƴǘŜǎǘƛƴŀƭ όŦƭƻǊŀύ 

¶ tŀǇŜƭ Řŀ ƘƛŘǊŀǘŀœńƻ ƴŀ ƴǳǘǊƛœńƻΤ 

¶ CƻƴǘŜǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ ŜƳ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΣ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ Ŝ ǎǳŀ ƴŜŎŜǎǎƛŘŀŘŜ ŘŜ 

ǎŀǵŘŜΤ 

¶ !œǵŎŀǊŜǎ Ŝ ŀŘƻœŀƴǘŜǎΣ ǇǊƻǘŜƝƴŀǎ Ŝ ŀƳƛƴƻłŎƛŘƻǎΣ ŦƛōǊŀǎ ǎƻƭǵǾŜƛǎ Ŝ ƛƴǎƻƭǵǾŜƛǎ 

aƻƭŘŀƴŘƻ ōƻƴǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǇŀǊŀ ǳƳŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ ǎŀǳŘłǾŜƭ 

ω CƻƴǘŜǎ ƎŜƴŞǊƛŎŀǎ Ŝ ŎƛŜƴǘƛŦƛŎŀƳŜƴǘŜ ŎƻǊǊŜǘŀǎ ŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ǎƻōǊŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΤ 

ω bƻœƿŜǎ ōłǎƛŎŀǎ ŘŜ ǎŜƎǳǊŀƴœŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ 

ω /ƻƳƻ ƻǎ ǇǊƻŘǳǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƝŎƛƻǎ ǎńƻ ǊƻǘǳƭŀŘƻǎ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ŀ ǊŜƎǳƭŀƳŜƴǘŀœńƻ Řŀ ¦9Τ 

ω !Ǿŀƭƛŀœńƻ ǇǊłǘƛŎŀ ŘŜ Ǌƽǘǳƭƻǎ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŎƻǊǊŜǘŀƳŜƴǘŜ Ŝ ƛƴŎƻǊǊŜǘŀƳŜƴǘŜ ǇǊŜǇŀǊŀŘƻǎΤ 

ω ²ƻǊƪǎƘƻǇΥ ǎǳƎŜǊƛƴŘƻ ƳŜƭƘƻǊ Ŝ Ƴŀƛǎ ŎƭŀǊŀ ǊƻǘǳƭŀƎŜƳ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΤ 

 

/ƻƴǎŜǉǳşƴŎƛŀǎ Ŝ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ŘŜ Ƙłōƛǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŜǊǊŀŘƻǎ 

ω 9ǎǘǊǳǘǳǊŀ ŜŎƻƴƽƳƛŎŀ Ŝ ǇƻƭƝǘƛŎŀ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ ǇǊƻƳƻœńƻ ŘŜ Ŝǎǘƛƭƻǎ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƛǎΤ 

ω LƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ǎƻōǊŜ ƳŀǊƪŜǘƛƴƎ ƴŀ ƛƳǇǊŜƴǎŀ Ŝ ǇǳōƭƛŎƛŘŀŘŜ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ƴńƻ 

ŀŎƻƴǎŜƭƘŀŘƻǎΤ 

ω 5ƛǊŜƛǘƻ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊŀ ƻ ŎƻƳōŀǘŜ Ł ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ ǇǊƻƳƻœńƻ ŘŜ Ŝǎǘƛƭƻǎ ŘŜ ǾƛŘŀ 

ǎŀǳŘłǾŜƛǎΦ 
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wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΥ 

!ǉǳƛǎƛœńƻ ŘŜ /ƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

/ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ƻ ŎƻƴǘŜǵŘƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ Ŝ ŀǎ ǇǊƻǇǊƛŜŘŀŘŜǎ κ ǾŀƭƻǊŜǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎ 

ω /ƻƴƘŜŎŜǊ ŀ ƛƳǇƻǊǘŃƴŎƛŀ Řƻǎ ǇǊƛƴŎƝǇƛƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎ Ŝ ŎƻƳƻ ƎŀǊŀƴǘƛǊ ŀ ǉǳŀƴǘƛŘŀŘŜ ŎŜǊǘŀ 

ω [ƛǎǘŀǊ ƻǎ т ƎǊǳǇƻǎ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ǎŜǳ ŎƻƴǘŜǵŘƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭΤ 

ω /ƻƴƘŜŎŜǊ ŀ ŜƴŜǊƎƛŀ ǊŜǉǳŜǊƛŘŀ ǇƻǊ ǳƳ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝ ƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ǇŀǊŀ ǎŜǳ ŎłƭŎǳƭƻΤ 

ω [ƛǎǘŀǊ ƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ǇŀǊŀ ŀǾŀƭƛŀǊ ƻ ŜǎǘŀŘƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ Ŝ ǎǳŀ ŀǇƭƛŎŀœńƻΤ 

ω /ƻƴƘŜœŀ ƻ ǇŀǇŜƭ ŘŜ ŎŜǊǘƻǎ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ƴƻ ŎƻǊǇƻ ƘǳƳŀƴƻΦ 

 

tŀǇŜƭ Řƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ƴƻ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭƛŘŀŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ ƴƻ 

ƻǊƎŀƴƛǎƳƻΤ 

ω /ƻƴƘŜŎŜǊ ƻǎ ǇǊƛƴŎƝǇƛƻǎ ŘŜ ŀǎǎƛƳƛƭŀœńƻ ŘŜ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ Ŝ ŜȄǘǊŀœńƻ ŘŜ ŜƴŜǊƎƛŀ Řƻǎ 

ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΤ 

ω 9ǎǘŀǊ ŎƛŜƴǘŜ Řƻ ǇŀǇŜƭ ŦƛǎƛƻƭƽƎƛŎƻ ǎŀǳŘłǾŜƭ Řŀ ƳƛŎǊƻōƛƻǘŀ ƛƴǘŜǎǘƛƴŀƭΤ 

ω /ƻƴƘŜŎŜǊ ƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊƻōƛƽǘƛŎƻǎΣ ǇǊŜōƛƽǘƛŎƻǎ Ŝ ŘƛŜǘŀ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭΤ 

ω [ƛǎǘŀǊ Ŝ ŘŜǎŎǊŜǾŜǊ ƻǎ ŜŦŜƛǘƻǎ Řƻǎ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ Ŝ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ƴŀ ǎŀǵŘŜ 

ƘǳƳŀƴŀΤ 

ω ¦ǎŜ ŦŜǊǊŀƳŜƴǘŀǎ ǇǊłǘƛŎŀǎ ǇŀǊŀ ŀƴłƭƛǎŜ Ŝ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Řƻ Ǉƭŀƴƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ ŘŜ ǇǊƻƳƻœńƻ 

Řŀ ǎŀǵŘŜΦ 

 

aƻƭŘŀƴŘƻ ōƻƴǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǇŀǊŀ ǳƳŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ ǎŀǳŘłǾŜƭ 

ω /ƭŀǎǎƛŦƛŎŀǊ Ŝ ǎŜƭŜŎƛƻƴŀǊ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ŎƛŜƴǘƝŦƛŎŀǎ Ŝ ƎŜǊŀƛǎ ŎƻǊǊŜǘŀǎ ǎƻōǊŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΤ 

ω 5ŜǎŎǊŜǾŜǊ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ŀǎǇŜŎǘƻǎ Řŀ ǎŜƎǳǊŀƴœŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ 

ω 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ŀǎ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ƴŜŎŜǎǎłǊƛŀǎ ƴƻ Ǌƽǘǳƭƻ Řƻ ǇǊƻŘǳǘƻ ŀƭƛƳŜƴǘƝŎƛƻ 

ω !ǳǘƻ-ŀǘǳŀƭƛȊŀœńƻ ǎƻōǊŜ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ Ŝ ƻǎ ǊŜƎǳƭŀƳŜƴǘƻǎ Řŀ ǊƻǘǳƭŀƎŜƳ ŘŜ ǇǊƻŘǳǘƻǎ 

ŀƭƛƳŜƴǘƝŎƛƻǎΦ 

 

/ƻƴǎŜǉǳşƴŎƛŀǎ Ŝ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ŘŜ Ƙłōƛǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŜǊǊŀŘƻǎ 

ω 9ȄǇƭƛŎŀǊ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ ōłǎƛŎƻǎ ǎƻōǊŜ ŜŎƻƴƻƳƛŀ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜΤ 

ω tŀǊǘƛŎƛǇŀǊ ŜƳ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ǊŜƭŜǾŀƴǘŜǎ ŜƳ ƴƝǾŜƭ ƎŜǊŀƭ Ŝ ŎƛŜƴǘƝŦƛŎƻΤ 

ω {ŀōŜǊ ŎƻƳƻ ŦǳƴŎƛƻƴŀƳ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘƻǎ ƭŜƎŀƛǎ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƛǎ ƴŀ ƭǳǘŀ ŎƻƴǘǊŀ 

ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜΦ  
!ǇǘƛŘƿŜǎ- ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

/ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ƻ ŎƻƴǘŜǵŘƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ Ŝ ŀǎ ǇǊƻǇǊƛŜŘŀŘŜǎ Ŝ ǾŀƭƻǊŜǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎΤ 

ω wŜŎƻƴƘŜŎŜǊ Ŝ ŜǎǘŀōŜƭŜŎŜǊ ǳƳŀ ŘƛŜǘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ ŀǘǊŀǾŞǎ Řŀ ŘƛǎǘǊƛōǳƛœńƻ ŎƻǊǊŜǘŀ ŘŜ 
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ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎΤ 

ω 5ƛǎǘǊƛōǳƛǊ ŎƻǊǊŜǘŀƳŜƴǘŜ ŀ ƛƴƎŜǎǘńƻ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘǳǊŀƴǘŜ ƻ ŘƛŀΤ 

ω 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ƻ ǾŀƭƻǊ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ ŘŜ ǳƳŀ ǊŜŦŜƛœńƻ ǎƛƳǇƭŜǎΤ 

ω /ŀƭŎǳƭŀǊ ƻ Ǝŀǎǘƻ ŜƴŜǊƎŞǘƛŎƻ Ŝ ǎǳŀ ŀǇƭƛŎŀœńƻΤ 

ω !ǇƭƛŎŀǊ ƻǎ ƳŞǘƻŘƻǎ ǇŀǊŀ ŀǾŀƭƛŀǊ ŀ ŎƻƳǇƻǎƛœńƻ ŎƻǊǇƻǊŀƭΤ 

ω 9ǎǘƛƳŀǊ ŀǎ ƴŜŎŜǎǎƛŘŀŘŜǎ Řƻ ŎƻǊǇƻ ǇƻǊ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ 

ω LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ǇǊƻŘǳǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŎƻƳ ǇƻǘŜƴŎƛŀƛǎ ōŜƴŜŦƝŎƛƻǎ ǇŀǊŀ ŀ ǎŀǵŘŜΤ 

ω LƭǳǎǘǊŀǊ Ŝ ŀǾŀƭƛŀǊ ƻ ŎƻƴǎǳƳƻ ŎƻǊǊŜǘƻ Ŝ ŀǎǎƻŎƛŀœńƻ ŘŜ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ƴŀ ŘƛŜǘŀΦ 

 

tŀǇŜƭ Řƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ƴƻ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭƛŘŀŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ ƴƻ 

ƻǊƎŀƴƛǎƳƻΤ 

ω !ǾŀƭƛŀǊ ƻ ƛƳǇŀŎǘƻ Řƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ƴƻ ŜǎǘŀŘƻ ƎŜǊŀƭ ŘŜ ǎŀǵŘŜ Ŝ ŦƛǎƛƻƭƻƎƛŀΦ 

ω LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ǇǊƻŘǳǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŎƻƳ ǇƻǘŜƴŎƛŀƛǎ ōŜƴŜŦƝŎƛƻǎ ǇŀǊŀ ŀ ǎŀǵŘŜ 

ω LƭǳǎǘǊŀǊ Ŝ ŀǾŀƭƛŀǊ ƻ ŎƻƴǎǳƳƻ ŎƻǊǊŜǘƻ Ŝ ŀǎǎƻŎƛŀœńƻ ŘŜ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ƴŀ ŘƛŜǘŀΦ 

 

aƻƭŘŀƴŘƻ ōƻƴǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǇŀǊŀ ǳƳŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ ǎŀǳŘłǾŜƭ 

ω LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ Ŝ ǎŜƭŜŎƛƻƴŀǊ ŦƻƴǘŜǎ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƛǎ Ŝ ƻƴ-ƭƛƴŜ ǇŀǊŀ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ǎƻōǊŜ 

ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ Ŝ ƴǳǘǊƛœńƻ 

ω tǊƻǇƻǊ ŀǎ ǊŜƎǊŀǎ Ŝ ƳŜƭƘƻǊŜǎ ǇǊłǘƛŎŀǎ ŘŜ ǎŜƎǳǊŀƴœŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ Ƴŀƛǎ ǊŜƭŜǾŀƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ƻ 

ƎǊǳǇƻ ŀƭǾƻ 

ω tǊƻǇƻǊ ŀ ŎƻǊǊŜǘŀ ǊƻǘǳƭŀƎŜƳ ŘŜ ǳƳ ǇǊƻŘǳǘƻ ŀƭƛƳŜƴǘƝŎƛƻ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ƻǎ ǊŜǉǳƛǎƛǘƻǎ 

ƭŜƎŀƛǎΤ 

ω LƴŘƛǉǳŜ ŀ ƛƴŎƻǊǊŜŎœńƻ ƴŀ ŜƳōŀƭŀƎŜƳ Řƻ ǇǊƻŘǳǘƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊΦ 

 

/ƻƴǎŜǉǳşƴŎƛŀǎ Ŝ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ŘŜ Ƙłōƛǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŜǊǊŀŘƻǎ 

ω ¦ǎŀǊ ŀ ǊŜŦƭŜȄńƻ ŀƻ ƴƝǾŜƭ ƳŀŎǊƻ Řƻ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ Ŏŀǳǎŀ Ŝ ŜŦŜƛǘƻΣ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ł 

ƻōŜǎƛŘŀŘŜΦ 

ω /ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ǘŜȄǘƻǎ ƭŜƎŀƛǎ ǎƻōǊŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ ŀŎŜǎǎƻ ŀ ŜǎǘǊǳǘǳǊŀǎ ǇǵōƭƛŎŀǎ Ŝ ǇǊƛǾŀŘŀǎΦ 

 

/ƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

  

/ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ƻ ŎƻƴǘŜǵŘƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ Ŝ ŀǎ ǇǊƻǇǊƛŜŘŀŘŜǎ κ ǾŀƭƻǊŜǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎΤ 

ω !ǇƭƛŎŀǊ ƻǎ ǇǊƛƴŎƝǇƛƻǎ Řŀ ƴǳǘǊƛœńƻ ǎŀǳŘłǾŜƭ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ Ŝ ŀ ǎŀǵŘŜΤ 

ω wŜŎƻƴƘŜŎŜǊ ŀƭǘŜǊŀœƿŜǎ ƴŀ ŘƛǎǘǊƛōǳƛœńƻ Řŀ Ƴŀǎǎŀ ƎƻǊŘŀΣ Ƴŀǎǎŀ ƳŀƎǊŀ Ŝ ŎƻƴǘŜǵŘƻ ǘƻǘŀƭ 

ŘŜ ŦƭǳƛŘƻǎ ŎƻǊǇƻǊŀƛǎΣ ǾƛǎŀƴŘƻ ŀ ŀœńƻ ŎƻǊǊŜǘƛǾŀ Ŝ ŘŜŦƛƴƛœńƻ ŘŜ Ǉƭŀƴƻǎ ŘŜ ƛƴǘŜǊǾŜƴœńƻ 

ŀŘŜǉǳŀŘƻǎΤ 

ω !ǇƭƛŎŀǊ ƻǎ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ ŎƭƝƴƛŎƻǎ ŀŘǉǳƛǊƛŘƻǎ όƻ ǉǳŜ ŦŀȊŜǊύΣ ǇŜŘŀƎƽƎƛŎƻǎ όŎƻƳƻ ŦŀȊŜǊύ Ŝ 

ǇǎƛŎƻƭƽƎƛŎƻǎ όǇƻǊ ǉǳŜύ ŜƳ ǊŜƭŀœńƻ ŀƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ Ŝ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜΤ 

ω !ŎƻƴǎŜƭƘŀǊ ƳǳŘŀƴœŀǎ ƴŀ ŎƻƳǇƻǎƛœńƻ Řŀǎ ǊŜŦŜƛœƿŜǎ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ŀǎ ƴŜŎŜǎǎƛŘŀŘŜǎ Řƻ 

ŎƻǊǇƻ ƘǳƳŀƴƻΤ 

ω 5ŜǘŜǊƳƛƴŀǊ ŀǎ ƴŜŎŜǎǎƛŘŀŘŜǎ Řƻ ŎƻǊǇƻ ǇŀǊŀ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎΣ ŘŜǇŜƴŘŜƴŘƻ Řŀ 
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ƛŘŀŘŜΦ 

 

tŀǇŜƭ Řƻǎ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ƴƻ ƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭƛŘŀŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ ƴƻ 

ƻǊƎŀƴƛǎƳƻΤ 

ω [ƛŘŀǊ ŎƻƳ ŀǎǇŜŎǘƻǎ ōƛƻǉǳƝƳƛŎƻǎΣ ŦƛǎƛƻƭƽƎƛŎƻǎ Ŝ ƳƛŎǊƻōƛƻƭƽƎƛŎƻǎ ŘŜ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ κ ŘƛŜǘŀΤ 

ω {ǳǇŜǊǾƛǎƛƻƴŀǊ ŀ ŜǎŎƻƭƘŀ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŜƳ ǊŜƭŀœńƻ Łǎ ǎǳŀǎ ǇǊƻǇǊƛŜŘŀŘŜǎ ǇǊƻƳƻǘƻǊŀǎ ŘŜ 

ǎŀǵŘŜΤ 

ω aƻƴƛǘƻǊƛȊŀǊ Ŝ ŀŎƻƴǎŜƭƘŀǊ ǎƻōǊŜ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ Ŝ ŎƻǊǊƛƎƛǊ Ƙłōƛǘƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎ 

 

CƻƳŜƴǘŀǊ ōƻƴǎ Ƙłōƛǘƻǎ ǇŀǊŀ ǳƳŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ ǎŀǳŘłǾŜƭ 

ω hǊƛŜƴǘŀǊ Ŝ ǎǳǇŜǊǾƛǎƛƻƴŀǊ ƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎΣ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎΣ ŜǘŎΦ ǎƻōǊŜ ǎŜƎǳǊŀƴœŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ Ŝ 

ǉǳŀƭƛŘŀŘŜ 

ω aƻƴƛǘƻǊƛȊŀǊ ŀ ŀǇƭƛŎŀœńƻ ŘŜ ǎŜƎǳǊŀƴœŀ ǇŀǊŀ ŀǊƳŀȊŜƴŀƳŜƴǘƻΣ ǇǊŜǇŀǊŀœńƻ Ŝ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ 

ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΤ 

ω hǊƛŜƴǘŀǊ Ŝ ŀŎƻƴǎŜƭƘŀǊ ƻ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ǊƻǘǳƭŀƎŜƳ ŀŘŜǉǳŀŘŀ ŘŜ ǇǊƻŘǳǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎΤ 

 

/ƻƴǎŜǉǳşƴŎƛŀǎ Ŝ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ŘŜ Ƙłōƛǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŜǊǊŀŘƻǎ 

¶ wŜŀƭƛȊŀǊ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ǊŜŦƭŜȄƛǾŀǎ ǎƻōǊŜ ǇƻƭƝǘƛŎŀǎ ŘŜ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƳ ƴƝǾŜƭ ǊŜƎƛƻƴŀƭ Ŝ 

ƴŀŎƛƻƴŀƭΤ 

¶ !ǇƭƛŎŀǊ ŀ ƭŜƎƛǎƭŀœńƻ Ŝ ƴƻǊƳŀǎ ƭŜƎŀƛǎ ŀ Ŏŀǎƻǎ ǊŜŀƛǎΦ 

 

IƻǊŀǎ ǘƻǘŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

IƻǊŀǎ ŘŜ /ƻƴǘŀǘƻ 5ƛǊŜǘƻ Ґ п 

IƻǊŀǎ !ǳƭŀǎ tǊłǘƛŎŀǎ Ґ мл 

IƻǊŀǎ ŘŜ 9ǎǘǳŘƻ !ǳǘƽƴƻƳƻ Ґ ф 

IƻǊŀǎ ŘŜ !Ǿŀƭƛŀœńƻ Ґ н 
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bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

нр м 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŜƴǎƛƴŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ  

Ἠ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ  

ἦ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ 

ἦ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ƎǊǳǇƻ 

 

wŜŦŜǊşƴŎƛŀǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭмΦ άIŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘƛƻƴ ƻŦ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǘƛŎŜǎέ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭнΦ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭоΦ L/¢ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ 

ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭпΦ [ŜŀǊƴƛƴƎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭрΦ aŜǘƘƻŘƻƭƻƎȅ ŦƻǊ ±9¢ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭсΦ hƴƭƛƴŜ tƭŀǘŦƻǊƳ ŀƴŘ Ǉƛƭƻǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ ƘǘǘǇǎΥκκǿǿǿΦƘŜŀƭǘƘȅǇŜƻǇƭŜΦƎƻǾκнлнлκǘƻǇƛŎǎ-ƻōƧŜŎǘƛǾŜǎκǘƻǇƛŎκƴǳǘǊƛǘƛƻƴ-ŀƴŘ-ǿŜƛƎƘǘ-ǎǘŀǘǳǎ 

¶ ƘǘǘǇǎΥκκŜŎΦŜǳǊƻǇŀΦŜǳκƘŜŀƭǘƘκƴǳǘǊƛǘƛƻƴψǇƘȅǎƛŎŀƭψŀŎǘƛǾƛǘȅκǇƻƭƛŎȅκǎǘǊŀǘŜƎȅψŜƴ 

¶ 9ŀǊƭȅ ¸ŜŀǊǎ bǳǘǊƛǘƛƻƴ ŀƴŘ IŜŀƭǘƘȅ ²ŜƛƎƘǘΦ [Φ {ǘŜǿŀǊǘΣ WΦ ¢ƘƻƳǇǎƻƴ όнлмрύ ²ƛƭŜȅ-.ƭŀŎƪǿŜƭƭ 9ŘǎΦ  

¶ 5ǊŜǿƴƻǿǎƪƛΣ !ΦΣ ϧ 5ŀǊƳƻƴΣ bΦ όнллрύΦ ¢ƘŜ ŜŎƻƴƻƳƛŎǎ ƻŦ ƻōŜǎƛǘȅΥ ŘƛŜǘŀǊȅ ŜƴŜǊƎȅ ŘŜƴǎƛǘȅ ŀƴŘ ŜƴŜǊƎȅ 
ŎƻǎǘςΦ ¢ƘŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ ƧƻǳǊƴŀƭ ƻŦ ŎƭƛƴƛŎŀƭ ƴǳǘǊƛǘƛƻƴΣ унόмύΣ нср{-нто{Φ 

¶ tƘƛƭƛǇǎƻƴΣ ¢ΦΣ ϧ tƻǎƴŜǊΣ wΦ όнллуύΦ Lǎ ǘƘŜ ƻōŜǎƛǘȅ ŜǇƛŘŜƳƛŎ ŀ ǇǳōƭƛŎ ƘŜŀƭǘƘ ǇǊƻōƭŜƳΚ ! ŘŜŎŀŘŜ ƻŦ 
ǊŜǎŜŀǊŎƘ ƻƴ ǘƘŜ ŜŎƻƴƻƳƛŎǎ ƻŦ ƻōŜǎƛǘȅ όbƻΦ ǿмплмлύΦ bŀǘƛƻƴŀƭ .ǳǊŜŀǳ ƻŦ 9ŎƻƴƻƳƛŎ wŜǎŜŀǊŎƘΦ 

¶ {ǿƛƴōǳǊƴΣ .Φ όнлммύΦ tƭŀƴŜǘ hōŜǎƛǘȅΥ Iƻǿ ǿŜϥǊŜ ŜŀǘƛƴƎ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ǇƭŀƴŜǘ ǘƻ ŘŜŀǘƘΦ 
wŜŀŘIƻǿ¸ƻǳ²ŀƴǘΦ ŎƻƳΦ 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦŜŦǎŀΦŜǳǊƻǇŀΦŜǳκƛǘ 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦǿƘƻΦƛƴǘκŦƻƻŘǎŀŦŜǘȅκŜƴκ 

¶ YΦ b!5!Y!±¦Y!w9b {/I9C9wΣ ¢ƘŜ LƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ [ŀǿ ƻŦ hǾŜǊǿŜƛƎƘǘ ŀƴŘ hōŜǎƛǘȅΣ ƛƴ !ǎƛŀƴ WƻǳǊƴŀƭ ƻŦ ²¢h 
ŀƴŘ LƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ IŜŀƭǘƘ [ŀǿ ŀƴŘ tƻƭƛŎȅΣ нлмпΣ ǇΦ  

¶ [Φ /Φ /I9bΣ ¢Φ DΦ 9±!b{Σ wΦ !Φ /!{IΣ IŜŀƭǘƘ ŀǎ ŀ Dƭƻōŀƭ tǳōƭƛŎ DƻƻŘΣ hȄŦƻǊŘΣ мффф 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.healthypeople.gov/2020/topics-objectives/topic/nutrition-and-weight-status
https://ec.europa.eu/health/nutrition_physical_activity/policy/strategy_en
https://www.libreriacortinamilano.it/autore/76267/laura-stewart.html
https://www.libreriacortinamilano.it/autore/76268/joyce-thompson.html
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bǵƳŜǊƻ Ŝ ƴƻƳŜ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

оΦ !ǎ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ 

hōƧŜŎǘƛǾƻ ƎŜǊŀƭΣ ƳŞǘƻŘƻǎ Ŝ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘŜǎǘŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

hōƧŜǘƛǾƻΥ  5ƻǘŀǊ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ Řƻ tǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ όǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎύ ŎƻƳ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΣ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ŀǎ ǎǳŀǎ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 
ƴƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΦ  

aŞǘƻŘƻǎΥ ǇŀƭŜǎǘǊŀǎΣ ǾƝŘŜƻ ƛƴǘŜǊŀǘƛǾƻΣ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎΣ ŜǎǘǳŘƻ ŘŜ ŎŀǎƻΣ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŜƳ ƎǊǳǇƻΣ 
ŀǳǘƻŀǾŀƭƛŀœńƻΣ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŎƻƳ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎ ƛƳǇǊŜǎǎƻǎΣ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀƭΣ ǊŜŦƭŜȄńƻΦ 
wŜŎǳǊǎƻǎΥ aǳƭǘƛƳŞŘƛŀΣ ǇŀǇŜƭΣ ǉǳŀŘǊƻΣ ƳŀǊŎŀŘƻǊŜǎ 

/ƻƴǘŜǵŘƻΥ 

!ŎƻƴǎŜƭƘŀƳŜƴǘƻ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ Ŝ ǘŜǊŀǇƛŀ 

ω tǊƛƴŎƝǇƛƻǎ Ŝ ǊŜƎǊŀǎ Řƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ 

ω 9ŦŜƛǘƻǎ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƴŀ ǎŀǵŘŜ 

 

!ŎƻƴǎŜƭƘŀƳŜƴǘƻ ŜƳ ƎǊǳǇƻ Ŝ ǘŜǊŀǇƛŀ 

ω ¢ŜǊŀǇƛŀ ŘŜ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀœńƻ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜ 

ω 5ƛŦŜǊŜƴœŀǎ ŘŜ Ƙłōƛǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŘŜ ƘƻƳŜƴǎ Ŝ ƳǳƭƘŜǊŜǎ 

ω tǊƻōƭŜƳŀ ŘŜ ŜȄŎŜǎǎƻ ŘŜ ǇŜǎƻ ŜƳ ƧƻǾŜƴǎ 

  

LƴƛŎƛŀǘƛǾŀǎ ōŀǎŜŀŘŀǎ ƴŀ ŜǎŎƻƭŀ Ŝ ƧŀǊŘƛƳ ŘŜ ƛƴŦŃƴŎƛŀ 

ω CƻǊǘŀƭŜŎƛƳŜƴǘƻ Řŀ ǎŀǵŘŜ Řŀǎ ŎǊƛŀƴœŀǎ ƴŀ ƛŘŀŘŜ ǇǊŞ-ŜǎŎƻƭŀǊ 

ω 9ǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƴŀ ŜǎŎƻƭŀ 

ω aŜŘƛŘŀǎ ƳƻǘƛǾŀŎƛƻƴŀƛǎ 

ω hǊƎŀƴƛȊŀœńƻ ŘŜ ŜǾŜƴǘƻǎ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƻǎ 

 

LƴƛŎƛŀǘƛǾŀǎ ƛƴŘǳȊƛŘŀǎ ǇŜƭƻǎ Ǉŀƛǎ 

ω 9ŘǳŎŀœńƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊŀ Ǉŀƛǎ 

ω CŀǘƻǊŜǎ ǎƻŎƛŀƛǎ Ŝ ŘŜ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǉǳŜ ŎƻƴǘǊƛōǳŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

ω !ƴłƭƛǎŜ Řƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ Řŀ ŦŀƳƝƭƛŀ 

  

hǳǘǊŀǎ ƛƴƛŎƛŀǘƛǾŀǎ ǉǳŜ ǇƻŘŜƳ ǎŜǊ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀŘŀǎ ǇƻǊ ŜƴŦŜǊƳŜƛǊƻǎΣ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎΣ ŀǎǎƛǎǘŜƴǘŜǎ 

ǎƻŎƛŀƛǎ ŘƛǊŜǘŀƳŜƴǘŜ ŜƳ ŎǊƛŀƴœŀǎ ƻǳ ŜƳ ŀƳōƛŜƴǘŜǎ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ Ŝ ǎƻŎƛŀƛǎ 

ω wŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Řƻǎ ŜƴŦŜǊƳŜƛǊƻǎΣ ŦǳƴœƿŜǎ ƴƻ ŎŀƳǇƻ Řŀ ƴǳǘǊƛœńƻ 

ω 9ȄŜƳǇƭƻǎ ŘŜ ƳŜƭƘƻǊŜǎ ǇǊłǘƛŎŀǎ ŘŜ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ƛƴƛŎƛŀǘƛǾŀǎ 

 

 

wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΥ 

!ǉǳƛǎƛœńƻ ŘŜ /ƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

ω /ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ Ŝ ǊŜŎƻƴƘŜŎŜǊ ƻǎ ǇǊƛƴŎƝǇƛƻǎ Řƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ Ŝ ƻǎ ŜŦŜƛǘƻǎ Řŀ 
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ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƴŀ ǎŀǵŘŜΦ 
ω 9ȄǇƭƛŎŀǊ ƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ 
ω 5ŜǎŎǊŜǾŜǊ ŎƻƳ ǇǊŜŎƛǎńƻ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ǉǳŜ ƛƴŦƭǳŜƴŎƛŀƳ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭ 
ω /ƻƴƘŜŎŜǊ ŀǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ƳŜŘƛŘŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜΣ ƳŞǘƻŘƻǎΣ ŦŜǊǊŀƳŜƴǘŀǎ 

!ǇǘƛŘƿŜǎ- ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

ω /ƻƳǇŀǊŀǊ Ƙłōƛǘƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎ ŘŜ ƘƻƳŜƴǎ Ŝ ƳǳƭƘŜǊŜǎΦ 

ω /ǊƛŀǊ ǳƳŀ ŘƛŜǘŀ ǊŀŎƛƻƴŀƭ Ŝ ŎƻƳōƛƴł-ƭŀ ŎƻƳ ƳŜŘƛŘŀǎ ƳƻǘƛǾŀŎƛƻƴŀƛǎ ŘŜ ŀǇŜǘƛǘŜ Ŝ ƴǳǘǊƛœńƻ 

ǎŀǳŘłǾŜƭΦ 

ω !ƴŀƭƛǎŀǊ ƻ ǇǊƻōƭŜƳŀ Řƻǎ ƧƻǾŜƴǎ ŎƻƳ ŜȄŎŜǎǎƻ ŘŜ ǇŜǎƻ Ŝ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

ω 9ƭŀōƻǊŀǊ Ŝ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƳ Ǉƭŀƴƻ ŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀœńƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ ǇŀǊŀ ƻǎ ǇŀƛǎΦ 

 

/ƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

ω {ŜƭŜŎƛƻƴŀǊ ƳŜŘƛŘŀǎ Ŝ ƳŞǘƻŘƻǎ ǇŀǊŀ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ŀ ǎŀǵŘŜ Řŀǎ ŎǊƛŀƴœŀǎ ŜƳ ƛŘŀŘŜ ǇǊŞ-

ŜǎŎƻƭŀǊΦ 

ω !ŘƻǇǘŀǊ ƳŜŘƛŘŀǎ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƴŀ ŜǎŎƻƭŀΦ 

ω !ǇƭƛŎŀǊ ŎǳƛŘŀŘƻǎ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƛǎ ƴƻ ŎƻƴǘŜȄǘƻ Řŀǎ ŦǳƴœƿŜǎ ŘŜ ŜƴŦŜǊƳŀƎŜƳΦ 

ω 9ǎŎƻƭƘŜǊ Ŝ ŀŘŀǇǘŀǊ ŀǎ ǇǊłǘƛŎŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ǉǳŜ ŦǳƴŎƛƻƴŀǊƛŀƳ ƳŜƭƘƻǊ ƴƻ ǇǊŜǎŜƴǘŜ 

ŀƳōƛŜƴǘŜ ŎǳƭǘǳǊŀƭ Ŝ ǎƻŎƛƻŜŎƻƴƽƳƛŎƻΤ 

ω 5ŜǎŜƴǾƻƭǾŜǊ ǎƻƭǳœƿŜǎ ǎƻō ƳŜŘƛŘŀ Ŝ ŀǎǎǳƳƛǊ ŀ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛŘŀŘŜ ǇƻǊ ǳƳ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ŘŜ 

ǇǊŜǾŜƴœńƻ ōŜƳ-ǎǳŎŜŘƛŘƻ ǇŀǊŀ ƛƴŘƛǾƝŘǳƻǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ ƻǳ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ƛƴŘƛǾƝŘǳƻǎ ƴŀ ǾƛŘŀ 

ŘƛłǊƛŀΦ 

IƻǊŀǎ ǘƻǘŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

IƻǊŀǎ ŘŜ /ƻƴǘŀǘƻ 5ƛǊŜǘƻ Ґ п 

IƻǊŀǎ !ǳƭŀǎ tǊłǘƛŎŀǎ Ґ мл 

IƻǊŀǎ ŘŜ 9ǎǘǳŘƻ !ǳǘƽƴƻƳƻ Ґ ф 

IƻǊŀǎ ŘŜ !Ǿŀƭƛŀœńƻ Ґ н 
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bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

нр м 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŜƴǎƛƴŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ  

Ἠ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ  

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ƎǊǳǇƻ 

 

ƘǘǘǇΥκκŎƻǊǊŜŎǘ-ƛǘΦŜǳκ 

 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭмΦ άIŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘƛƻƴ ƻŦ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǘƛŎŜǎέ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭнΦ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭоΦ L/¢ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ 

ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭпΦ [ŜŀǊƴƛƴƎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭрΦ aŜǘƘƻŘƻƭƻƎȅ ŦƻǊ ±9¢ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭсΦ hƴƭƛƴŜ tƭŀǘŦƻǊƳ ŀƴŘ Ǉƛƭƻǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://correct-it.eu/
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bǵƳŜǊƻ Ŝ ƴƻƳŜ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

пΦ !ǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

hōƧŜŎǘƛǾƻ ƎŜǊŀƭΣ ƳŞǘƻŘƻǎ Ŝ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘŜǎǘŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

hōƧŜǘƛǾƻΥ  5ƻǘŀǊ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ Řƻ tǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ όǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎύ ŎƻƳ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΣ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ŀǎ ǎǳŀǎ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 
ƴƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΦ  

aŞǘƻŘƻǎΥ tŀƭŜǎǘǊŀǎΣ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎΣ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ŘŜ ŀǳǘƻ-ŜǎǘǳŘƻ ōŀǎŜŀŘŀǎ ŜƳ ŜǎǘǳŘƻǎ ŘŜ 
ŎŀǎƻΣ ŘǊŀƳŀǘƛȊŀœńƻΣ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ ŜƳ ƎǊǳǇƻΣ ŦƛƭƳŜ ŜŘǳŎŀǘƛǾƻΣ ŀǳǘƻ-ŀǾŀƭƛŀœńƻ 
wŜŎǳǊǎƻǎ κ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎΥ ǇǊƻƧŜǘƻǊ ŘŜ ǾƝŘŜƻΣ ǇŀǇŜƭΣ ǇƻǿŜǊ ǇƻƛƴǘΣ ƴƻǊƳŀǎ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴƛŀǎ 

/ƻƴǘŜǵŘƻΥ 

/ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ŀ ŎƻƴŜȄńƻ ŜƴǘǊŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ 

ω 5ƛǊŜǘǊƛȊŜǎ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƛǎ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω 5ŜŦƛƴƛœńƻ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω 5ŜŦƛƴƛœńƻ ŘŜ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ 

ω 5ŜŦƛƴƛœńƻ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ ǎŜŘŜƴǘłǊƛƻ 

±ŀƴǘŀƎŜƴǎ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω 9ȄŎŜǎǎƻ ŘŜ Ǝŀǎǘƻ ŎŀƭƽǊƛŎƻ 

ω wŜŘǳœńƻ Řƻ ǇŜǎƻ ŎƻǊǇƻǊŀƭ 

ω 9ŦŜƛǘƻǎ ƴŀ ǇǊŜǎǎńƻ ǎŀƴƎǳƝƴŜŀ 

ω tŜǊŦƛƭ ƭƛǇƻǇǊƻǘŞƛŎƻΣ ǇǊƻǘŜƝƴŀ /-ǊŜŀǘƛǾŀ Ŝ ƳŀǊŎŀŘƻǊŜǎ ōƛƻƭƽƎƛŎƻǎ Řŀ ŘƻŜƴœŀ ŎƻǊƻƴłǊƛŀΤ 

ω {ŜƴǎƛōƛƭƛŘŀŘŜ Ŝ ŜŦƛŎƛşƴŎƛŀ Řŀ ƛƴǎǳƭƛƴŀ 

ω !ǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ ƛŘƻǎƻǎ 

ω 9ŦŜƛǘƻǎ ǎƻōǊŜ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ ƳŜƴǘŀƭ 

/ƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ ŀ ǇǊŜǎŎǊƛœńƻ Řƻ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ 

ω tŀǇŜƭ Řŀ ŜǉǳƛǇŜ ƳǳƭǘƛŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǊ 

ω !Ǿŀƭƛŀœńƻ ƛƴƛŎƛŀƭ Řŀ ŀǇǘƛŘńƻ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭ 

ω !Ǿŀƭƛŀœńƻ Řƻ NƴŘƛŎŜ ŘŜ aŀǎǎŀ /ƻǊǇƻǊŀƭ όLa/ύ 

ω {ŜƭŜœńƻ Ŝ ŜȄǇƭƛŎŀœńƻ ŘŜ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻǎ ŘŜ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ ŀ ŎƻƴŘƛœńƻ ŦƝǎƛŎŀ 

ω !Ǿŀƭƛŀœńƻ ŎƭƝƴƛŎŀ 

ω [ƛƳƛǘŀœƿŜǎΣ ƻōƧŜǘƛǾƻǎ Ŝ ƳƻǘƛǾŀœńƻ Řƻ ǳǘŜƴǘŜ 

ω LƳǇƭŜƳŜƴǘŀœńƻ ǎƛǎǘŜƳłǘƛŎŀ ŘŜ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻǎ ŘŜ ƳƻƴƛǘƻǊƛȊŀœńƻ 

ω !Ǿŀƭƛŀœńƻ Řƻǎ ŜŦŜƛǘƻǎ Řƻǎ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻǎΣ ǎŜǎǎńƻ Ŝ κ ƻǳ ǇǊƻƎǊŀƳŀ 

ω hǎ ǊƛǎŎƻǎ ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎ Ł ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

 

.ŀǊǊŜƛǊŀǎ Ŝ ŀƎŜƴǘŜǎ ŦŀŎƛƭƛǘŀŘƻǊŜǎ Řŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

- .ŀǊǊŜƛǊŀǎΥ 

ω ! ōŀƛȄŀ ƭƛǘŜǊŀŎƛŀ Řƻǎ ǳǘƛƭƛȊŀŘƻǊŜǎ 

ω !ǳǎşƴŎƛŀ ŘŜ ŘƛǊŜǘǊƛȊŜǎΣ ƴƻǊƳŀǎ Ŝ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻǎ 

ω wŜŘǳœńƻ Řŀ ŎƻƻǊŘŜƴŀœńƻ ŘŜ ǇǊłǘƛŎŀǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎΣ ŘŜƴǘǊƻ Ŝ ŦƻǊŀ Řŀ łǊŜŀ Řŀ ǎŀǵŘŜ 

ω Cŀƭǘŀ ŘŜ ǘǊŜƛƴƻ Ŝ ŦƻǊƳŀœńƻ ŜΣ ŎƻƴǎŜǉǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜΣ ǊŜŘǳœńƻ Řŀ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜ Řƻǎ 

ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ ŜƳ ƛƴǘŜǊǾƛǊ 
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ω Cŀƭǘŀ ŘŜ ƛƴŎƭǳǎńƻ ŘŜ ƛƴŘƛŎŀŘƻǊŜǎ ŘŜ ǇǊƻƳƻœńƻ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω LƴǎǳŦƛŎƛŜƴǘŜ ǳǘƛƭƛȊŀœńƻ ŘŜ ǘŜŎƴƻƭƻƎƛŀǎ ŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀœńƻ 

 

 -CŀŎƛƭƛǘŀŘƻǊŜǎ 

ω ! ŜȄƛǎǘşƴŎƛŀ ŘŜ ǊŜǎǇƻǎǘŀǎ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω aǵƭǘƛǇƭŀǎ ƻǇƻǊǘǳƴƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƴǘŜȄǘƻǎ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊłǘƛŎŀ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω ! ŎƻƻǇŜǊŀœńƻ ŜƴǘǊŜ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ Ŝ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ ŘŜ ŜŘǳŎŀœńƻ ŦƝǎƛŎŀ 

ω ! ŜȄƛǎǘşƴŎƛŀ ŘŜ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻǎ ŀƧǳǎǘŀŘƻǎ Ł ǊŜŀƭƛŘŀŘŜ Řƻǎ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǳǘŜƴǘŜǎ 

wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΥ 

!ǉǳƛǎƛœńƻ ŘŜ /ƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

ω LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ŀ ŘŜŦƛƴƛœńƻ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀΣ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ Ŝ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ ǎŜŘŜƴǘłǊƛƻ 

ω 5ŜǎŎǊŜǾŜǊ ŀǎ ŘƛǊŜǘǊƛȊŜǎ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƛǎ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω 5ŜƳƻƴǎǘǊŀǊ ŀǎ ǾŀƴǘŀƎŜƴǎ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω 5ŜǎŎǊŜǾŜǊ ǉǳŀƭ ŀ ǇǊŜǎŎǊƛœńƻ Řƻ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ 

ω LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ŀǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ōŀǊǊŜƛǊŀǎ ǇŀǊŀ ŀ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀœńƻ ŘŜ ŀœƿŜǎ ǇǊƻƳƻŎƛƻƴŀƛǎ ŘŜ 

ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ ƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ŦŀŎƛƭƛǘŀŘƻǊŜǎ Řŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

!ǇǘƛŘƿŜǎ- ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

ω wŜƭŀǘŀǊ ŜȄŜƳǇƭƻǎ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ 

ω 9ȄǇƭƛŎŀǊ ǉǳŀƛǎ ƻǎ ǘƛǇƻǎ ŘŜ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻǎ 

ω !ǾŀƭƛŀǊ ƻǎ ōŜƴŜŦƝŎƛƻǎ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω LƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊ ǾŀƭƻǊŜǎ ŎƭƝƴƛŎƻǎ Ŝ ŘŜ La/ 

ω LƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊ ƻǎ ǊƛǎŎƻǎ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

ω 5ƛǎŎǳǘƛǊ ƻ ǇŀǇŜƭ Řŀ ŜǉǳƛǇŀ ƳǳƭǘƛŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǊ Ŝ ƻǎ ƭƛƳƛǘŜǎ Řŀ ǎǳŀ ŀœńƻ 

ω !ƴŀƭƛǎŀǊ ŀǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƛǎ ōŀǊǊŜƛǊŀǎ Ŝ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ ŀǎ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǘƛŎŀǎ Řŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řƻ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ 

ŦƝǎƛŎƻ 

 

 

 

/ƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

¶ {ŜǊ ǊŜǎǇƻƴǎłǾŜƭ ǇŜƭŀ ǇǊƻƳƻœńƻ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ ǳƳ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭ  

¶ [ƛŘŀǊ ŎƻƳ ŀǎ ǊŜƎǊŀǎ Řƻ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻ 

¶ hōŜŘŜŎŜǊ Łǎ ǊŜƎǊŀǎ Řƻ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŘƻΣ ǎŜƎǳƛƴŘƻ ŀǎ ƻǊƛŜƴǘŀœƿŜǎ Řƻǎ 
ǇŀŘǊƿŜǎ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƛǎΦ  

¶ /ƻƭŀōƻǊŀǊ ƴŀ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀœńƻ ŘŜ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ 

¶ [ŜǾŀǊ ŀ Ŏŀōƻ ǘŀǊŜŦŀǎ ǇŀǊŀ ǎǳǇŜǊŜǊŀǊ ōŀǊǊŜƛǊŀǎ ƴŀ ǇǊƻƳƻœńƻ Řŀ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

¶ {ǳǇŜǊǾƛǎƛƻƴŀǊ ƻ ŜȄŜǊƝŎƛƻ ŘŜ ŀǘƛǾƛŘŀŘŜ ŦƝǎƛŎŀ 

¶ aƻƴƛǘƻǊƛȊŀǊ Ŝ ŀǾŀƭƛŀǊ ƻǎ ŜŦŜƛǘƻǎ Řƻ ŜȄŜǊƝŎƛƻ ŦƝǎƛŎƻ 
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¶ hōŜŘŜŎŜǊ Ł ŀǇƭƛŎŀœńƻ ŘŜ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻǎ ƭŜƎŀƛǎ Ŝ Ł ƭŜƛ ƴŀŎƛƻƴŀƭ ŜƳ Ŏŀǎƻǎ ǊŜŀƛǎΦ  

 

IƻǊŀǎ ǘƻǘŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

IƻǊŀǎ ŘŜ /ƻƴǘŀǘƻ 5ƛǊŜǘƻ Ґ п 

IƻǊŀǎ !ǳƭŀǎ tǊłǘƛŎŀǎ Ґ мл 

IƻǊŀǎ ŘŜ 9ǎǘǳŘƻ !ǳǘƽƴƻƳƻ Ґ ф 

IƻǊŀǎ ŘŜ !Ǿŀƭƛŀœńƻ Ґ н 
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bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

нр м 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŜƴǎƛƴŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

Ἠ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ  

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ  

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ƎǊǳǇƻ 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŀǾŀƭƛŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ 

Ἠ ŀǾŀƭƛŀœńƻ ŎƻƴǘƝƴǳŀ 

Ἠ ǇǊłǘƛŎŀ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

wŜŦŜǊşƴŎƛŀǎ  

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭмΦ άIŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘƛƻƴ ƻŦ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǘƛŎŜǎέ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭнΦ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭоΦ L/¢ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ 

ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭпΦ [ŜŀǊƴƛƴƎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭрΦ aŜǘƘƻŘƻƭƻƎȅ ŦƻǊ ±9¢ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭсΦ hƴƭƛƴŜ tƭŀǘŦƻǊƳ ŀƴŘ Ǉƛƭƻǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ ƘǘǘǇǎΥκκǿǿǿΦŘƎǎΦǇǘκǇƴǎ-Ŝ-ǇǊƻƎǊŀƳŀǎκǇǊƻƎǊŀƳŀǎ-ŘŜ-ǎŀǳŘŜ-ǇǊƛƻǊƛǘŀǊƛƻǎκŀǘƛǾƛŘŀŘŜ-ŦƛǎƛŎŀΦŀǎǇȄ 

¶ ƘǘǘǇǎΥκκǿǿǿΦƴŎōƛΦƴƭƳΦƴƛƘΦƎƻǾκǇǳōƳŜŘκфнулмтн 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦǿƘƻΦƛƴǘκǘƻǇƛŎǎκǇƘȅǎƛŎŀƭψŀŎǘƛǾƛǘȅκŜƴκ 

¶ {ŎƘƻŜƭƭŜǊ 5!Σ {ƘŀȅƪΣ YǳǎƘƴŜǊ wCΦ Iƻǿ ƳǳŎƘ tƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǘƛǾƛǘȅ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘ ǘƻ ƳƛƴƛƳƛȊŜ ǿŜƛƎƘǘ Ǝŀƛƴ ƛƴ 

ǇǊŜǾƛƻǳǎƭȅ ƻōŜǎŜ ǿƻƳŜƴΚ !Ƴ W /ƭƛƴ bǳǘǊ мффтΤссΥррм-с 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.dgs.pt/pns-e-programas/programas-de-saude-prioritarios/atividade-fisica.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9280172
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bǵƳŜǊƻ Ŝ ƴƻƳŜ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

рΦ 9ǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ Ŝ ǎŀǵŘŜ ƳŜƴǘŀƭ 

hōƧŜŎǘƛǾƻ ƎŜǊŀƭΣ ƳŞǘƻŘƻǎ Ŝ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘŜǎǘŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

hōƧŜǘƛǾƻΥ  5ƻǘŀǊ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ Řƻ tǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ όǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎύ ŎƻƳ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΣ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ŀǎ ǎǳŀǎ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 
ƴƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΦ  

aŞǘƻŘƻǎΥ {ŜǎǎƿŜǎ ŜƳ ǇŀŘǊńƻ ƴƻǊƳŀƭƛȊŀŘƻ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊκŀƭǳƴƻΣ ŜǎǘǳŘƻ ǇǊƽǇǊƛƻΣ ǎŜǎǎƿŜǎ ŘŜ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƛǎ Ŝ ŘŜ ƎǊǳǇƻΣ Ŏŀǎƻǎ ŘŜ ŜǎǘǳŘƻΣ ŀǳǘƻ-ŀǾŀƭƛŀœńƻ Ŝ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Řƻ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊΦ 

wŜŎǳǊǎƻǎ ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻǎΥ !ǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ tƻǿŜǊtƻƛƴǘΣ ƎǊŀǾŀœńƻ Řƻǎ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊǎ ǇŀǊŀ ƻǎ ǇƻŘŎŀǎǘǎΣ 

ǾƝŘŜƻǎ Řƻ ¸ƻǳ¢ǳōŜ ŀŎŜǊŎŀ Řƻ ǘŜƳŀΣ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎ ŘŜ ǊŜŎǳǊǎƻ ƴŀŎƛƻƴŀƭ Ŝ ƛƴǘŜǊƴŀŎƛƻƴŀƭΦ 

 

/ƻƴǘŜǵŘƻΥ 

¶ CŀǘƻǊŜǎ ŘŜ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ Ŝ ƛƳǇŀŎǘƻ ƴŀ ǎŀǵŘŜ ƳŜƴǘŀƭ 

¶ ƻǇǘƛƳƛǎƳƻ Ŝ ŀǳǘƻ-ŎƻƴǎŎƛşƴŎƛŀ ǇƻǎƛǘƛǾŀΣ  

¶ ŎƻƳǇǊŜŜƴŘŜǊ Ŝ ƎŜǊƛǊ ƻ ǎǘǊŜǎǎΣ  

¶ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ Łǎ ŜƳƻœƿŜǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΣ  

¶ ŜǎǘŀōŜƭŜŎŜǊ ǊŜƭŀœƿŜǎ ǎŀǳŘłǾŜƛǎΣ  

¶ tǎƛǉǳƛŀǘǊƛŀ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ 

¶ ǎǘǊŜǎǎΣ  

¶ ŘƻŜƴœŀǎΣ  

¶ ŎƻƴǎŜǉǳşƴŎƛŀǎΣ  

¶ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻǎ ǉǳŜ ǇǊŜǾƛƴŜƳ ƛƴǘƻȄƛŎŀœƿŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊŜǎΣ  

¶ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀƴǘǎ ŘŜ ǘŜƴŘşƴŎƛŀǎΣ  

¶ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀǎ ƴŀ ƛƳŀƎŜƳ ŎƻǊǇƻǊŀƭΣ  

 

wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΥ 

!ǉǳƛǎƛœńƻ ŘŜ /ƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

¶ Discutir  sintomas comuns de stress em jovens 

¶ Rever dos sintomas de ansiedade e de+ressão em abordagens de tratamento 

tradicionais 

¶ CƻǊƴŜŎŜǊ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ǇŀǊŀ ŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀœńƻ Ŝ ƎŜǎǘńƻ Řƻ ǎǘǊŜǎǎ Ŝ ŜƳƻœƿŜǎ ƴńƻ ŘŜǎŜƧŀŘŀǎ  

¶ Conhecer estratégias para o incentivo próprio enquanto forma de desenvolver a 

auto-confiança 

¶ CƻǊƴŎŜǊ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ǇŀǊŀ ŀ ŎƻƴǎǘǊǳœńƻ ŘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀƳŜƴǘƻǎ ǎŀǳŘłǾŜƛǎ 

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ǉǳŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻǎ ŜǾƛǘŀƳ ŀ ŘƻŜƴœŀ ǇƻǊ ƛƴǘƻȄƛŎŀœńƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ 

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ŘŜ ǎŀǵŘŜ ŎŀǳǎŀŘƻǎ ǇƻǊ ǘŜƴŘşƴŎƛŀǎ ǊŜŎŜƴǘŜǎ 

¶ 5ƛǎŎǳǘƛǊ ƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ǉǳŜ ƛƴŦƭǳŜƴŎƛŀƳ ƴŜƎŀǘƛǾŀƳŜƴǘŜ ŀ ƛƳŀƎŜƳ ŎƻǊǇƻǊŀƭ  
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!ǇǘƛŘƿŜǎ- ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

¶ !ǇƭƛŎŀǊ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ ŘŜ ǎƛƴǘƻƳŀǎ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎΣ ŀƴǎƛŜŘŀŘŜ Ŝ ŘŜǇǊŜǎǎńƻ ǉǳŀƴŘƻ 

ŦƻǊƴŜŎŜǊ ŀƻǎ ŜǎǘǳŘŀƴǘŜǎ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ǇŀǊŀ ŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀœńƻ Ŝ ƎŜǎǘńƻ Řƻǎ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ 

¶ wŜŀƭƛȊŀǊ ǳƳŀ ǎŜǎǎńƻ ŘŜ ƎǊǳǇƻ ŜƳ ǉǳŜ ŀ ǇǊłǘƛŎŀ ŘŜ ƳŞǘƻŘƻǎ ŘŜ ŀǳǘƻ-ƛƴŎŜƴǘƛǾƻ ŀƧǳŘŜ 

ƻǎ ŀƭǳƴƻǎ ŀ ƭƛŘŀǊ ŎƻƳ ǉǳŜǎǘƿŜǎ Řƻ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ 

¶ Aplicar estratégias para a construção de relacionamentos saudáveis 

¶ Refletir sobre os diferentes métodos de ensino que podem ser usados para fazer os 

alunos entenderem a coerência entre hábitos e doenças transmitidas por alimentos 

¶ Refletir sobre como as tendências podem influenciar e causar problemas de saúde 

¶ Aplicar estratégias para construir a aceitação do nosso próprio corpo, apesar da 

influência dos media  

/ƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

 

¶  [ŜŎƛƻƴŀǊ ŀǳƭŀǎ ǎƻōǊŜ ŀǎ Ŏŀǳǎŀǎ Ŝ ŜǎǘǊŀǘŞƎƛŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎΣ ŀƴǎƛŜŘŀŘŜ Ŝ 

ŘŜǇǊŜǎǎńƻΦ 

¶  wŜŀƭƛȊŀǊ ǇǊƻƧŜǘƻǎ ŘŜ ƛƴǘŜǊǾŜƴœńƻ ǎƻōǊŜ ŀǳǘƻ-ƛƴŎŜƴǘƛǾƻΣ ŎƻƴǎǘǊǳœńƻ ŘŜ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀƳŜƴǘƻǎ 

ǇƻǎƛǘƛǾƻǎ Ŝ ǇǊƻōƭŜƳŀǎ ƴŜƎŀǘƛǾƻǎ ƴŀ ǎǳŀ ƛƳŀƎŜƳ ŎƻǊǇƻǊŀƭ 

¶ 9ƴǘŜƴŘŜǊ ŎƻƳƻ ŀǎ ǘŜƴŘşƴŎƛŀǎ ƛƴŦƭǳŜƴŎƛŀƳ ǉǳŜǎǘƿŜǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ ŎƻƳ ŀ ǎŀǵŘŜ 

¶ Utilizar diferentes métodos de ensino para fazer os alunos compreenderem a coerência 
entre comportamento e doenças transmitidas por alimentos. 

IƻǊŀǎ ǘƻǘŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

IƻǊŀǎ ŘŜ /ƻƴǘŀǘƻ 5ƛǊŜǘƻ Ґ п 

IƻǊŀǎ !ǳƭŀǎ tǊłǘƛŎŀǎ Ґ мл 

IƻǊŀǎ ŘŜ 9ǎǘǳŘƻ !ǳǘƽƴƻƳƻ Ґ ф 

IƻǊŀǎ ŘŜ !Ǿŀƭƛŀœńƻ Ґ н 

 

bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

нр м 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŜƴǎƛƴŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

Ἠ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ  

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ  

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻǎ ŘŜ ƎǊǳǇƻ 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŀǾŀƭƛŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ 

Ἠ ŀǾŀƭƛŀœńƻ ŎƻƴǘƝƴǳŀ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ  
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wŜŦŜǊşƴŎƛŀǎ  

ƘǘǘǇΥκκŎƻǊǊŜŎǘ-ƛǘΦŜǳκ 

 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭмΦ άIŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘƛƻƴ ƻŦ ƎƻƻŘ 

ǇǊŀŎǘƛŎŜǎέ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭнΦ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭоΦ L/¢ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ 

ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭпΦ [ŜŀǊƴƛƴƎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭрΦ aŜǘƘƻŘƻƭƻƎȅ ŦƻǊ ±9¢ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭсΦ hƴƭƛƴŜ tƭŀǘŦƻǊƳ ŀƴŘ Ǉƛƭƻǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ Clarke, C & Cooper, C. (2001). Psychosocial rehabilitation after disfiguring injury or disease: 
investigating the training needs of specialist nurses. Journal of Advanced Nursing Volume 34, Issue 
1, April 

¶ Dahl, O, Wickman, M & Wengstrøm, Y. (2012). Adapting to life after burn injury -Reflections on 
care, Journal of Burn Care & Research, 33, 5, 595ς605. 

¶ Konradsen, H., Kirkevold and, M. & Zoffmann, V. (2009). Surgical facial cancer treatment: the 
silencing of disfigurement in nurseςpatient interactions, Journal of Advanced Nursing, 65, 11, 2409-
2418. 

¶ Moi, A.L. & Gjengedal, E. (2008). Life after burn injury: Striving for regained freedom, Qualitative 
Health Research, 18, 12, 1621-30. 

¶ Persson M, Rumsey N, Spalding H, Partridge J.(2008). Bridging the gap between current care 
provision & the psychological standards of burn care: Staff perceptions of current psycho-social care 
provision and the way forward. Report for NHS 

¶ Rumsey N, Clarke A, White P, Wyn-Williams M, Garlick W.J. (2004). Altered body image: 
appearance-related concerns of people with visible disfigurement. Adv Nurs 48(5):443-53. 

¶ Amos A, Bostock Y. Young people, smoking and genderτa qualitative exploration. Health education 
research. 2007;22(6):770-81. 

¶ Austin SB, Field AE, Wiecha J, Peterson KE, Gortmaker SL. T impact of a school-based obesity 
prevention trial on disordered weight-control behaviors in early adolescent girls. Archives of 
pediatrics & adolescent medicine. 2005;159(3):225-30. 

¶ Yanover T, Thompson JK. Self-reported interference with academic functioning and eating 
disordered symptoms: associations with multiple dimensions of body image. Body image. 
2008;5(3):326-8. 

¶  Lovegrove E, Rumsey N. Ignoring it doesn't make it stop: adolescents, appearance, and bullying. 
The Cleft palatecraniofacial journal : official publication of the American Cleft Palate-Craniofacial 
Association. 2005;42(1):33-44. 

¶ Neumark-Sztainer D, Wall M, Eisenberg ME, Story M, Hannan PJ. Overweight status and weight 
control behaviors in adolescents: longitudinal and secular trends from 1999 to 2004.Preventive 
medicine. 2006;43(1):52-9. 
 

 

 
 
 
 
 
 

http://correct-it.eu/
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bǵƳŜǊƻ Ŝ ƴƻƳŜ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

сΦ aǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŀǘƛǘǳŘŜ Ŝ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŞŘƛŀ 

hōƧŜŎǘƛǾƻ ƎŜǊŀƭΣ ƳŞǘƻŘƻǎ Ŝ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ŘŜǎǘŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

hōƧŜǘƛǾƻΥ  5ƻǘŀǊ ƻǎ ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƛǎ Řƻ tǊƻƧŜǘƻ /ƻǊǊŜŎǘ L¢ όǇǊƻŦŜǎǎƻǊŜǎύ ŎƻƳ ƻ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ 
ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻΣ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ƳŜƭƘƻǊŀǊ ŀǎ ǎǳŀǎ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻ 
ƴƻ ŎƻƴŎŜƛǘƻ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ Ŝ Ŝǎǘƛƭƻ ŘŜ ǾƛŘŀ ǎŀǳŘłǾŜƭΦ  

aŜǘƘƻŘǎΥ ŀǳǘƻ-ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΣ ŀǊŜǇǎŜƴǘŀœƿŜǎ ƛƴǘŜǊŀǘƛǾŀǎΣ ŜȄŜǊŎƝŎƛƻǎ ŘŜ ǘǊŜƛƴƻΣ ŘƛǎŎǳǎǎƿŜǎ ŘŜ 
ƎǊǳǇƻΣ ǾƝŘŜƻǎ ŜŘǳŎŀŎƛƻƴŀƛǎΣ ƳŀǘŜǊƛŀƭ ŀƴƛƳŀŘƻΣ ǎƛƳǳƭŀœńƻ  
wŜǎƻǳǊŎŜǎΥ ƳǳƭǘƛƳŞŘƛŀΣ ǊŜƭŀǘƽǊƛƻǎΣ ǇŀǇŜƭΣ ŦƭƛǇŎƘŀǊǘΣ ƳŀǊŎŀŘƻǊŜǎ 

/ƻƴǘŜǵŘƻΥ 

¶  aƻŘŜƭƻ ŘŜ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ άh tƻŘŜǊ Řƻ Ƙłōƛǘƻέ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ 

ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƳ п ŜǘŀǇŀǎ 

¶  CŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǎǳŎŜǎǎƻ ƴŀ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ 

¶  h ǇŀǇŜƭ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭΥ 

¶  aŜŘƛŘŀǎ ŜŦƛŎƛŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳȊƛǊ ŀ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭΥ 

¶  tǊŜǾŜƴƛǊ ŀ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀœńƻΣ ŀ ǎŜƎǊŜƎŀœńƻ Ŝ ƻ ōǳƭƭȅƛƴƎ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƴǘǊŜ ŎǊƛŀƴœŀǎ 

wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΥ 

!ǉǳƛǎƛœńƻ ŘŜ /ƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

¶ 5ŜǎŎǊŜǾŜǊ ƻ ƳƻŘŜƭƻ ŘŜ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ Ȱh tƻŘŜǊ Řƻ ƘłōƛǘƻȰ ǇŀǊŀ ŀ 

ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

¶ 9ǎǘŀǊ ŎƛŜƴǘŜ Řƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǎǳŎŜǎǎƻ ƴŀ ƳǳŘŀƴœŀ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘŀƭ 

¶  /ƻƴƘŜŎŜǊ ƻ ǇŀǇŜƭ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭ ŜƳ ǊŜƭŀœńƻ Ł ǇǳōƭƛŎƛŘŀŘŜ ŘŜ 

ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ƴƻǎ ƳŜŘƛŀ 

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ƳŜŘƛŘŀǎ ŜŦƛŎƛŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳȊƛǊ ŀ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

ƛƴŦŀƴǘƛƭ 

¶  9ǎǘŀǊ ŎƛŜƴǘŜ Řŀ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀœńƻΣ ǎŜƎǊŜƎŀœńƻ Ŝ ōǳƭƭȅƛƴƎ ǎƻōǊŜ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƴǘǊŜ 

ŎǊƛŀƴœŀǎ 

!ǇǘƛŘƿŜǎ- ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

¶ CŀȊŜǊ Ŝ ŀǇƭƛŎŀǊ ǳƳ ƳƻŘŜƭƻ ŘŜ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ 

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ Ŝ ŦƻǊǘŀƭŜŎŜǊ ƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǎǳŎŜǎǎƻ ƴƻ ǎŜǳ Ǉƭŀƴƻ ŘŜ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ 

ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ 

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ƻ ǇŀǇŜƭ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭ ŜƳ ŎƻƴǘŜȄǘƻǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ 

¶ {ǳƎŜǊƛǊ ƳŜŘƛŘŀǎ ŜŦƛŎƛŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳȊƛǊ ŀ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ǎƻōǊŜ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ  

¶ LŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ƳŜŘƛŘŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ǇŀǊŀ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀœńƻΣ ǎŜƎǊŜƎŀœńƻ Ŝ ōǳƭƭȅƛƴƎ ƴŀ 

ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƴǘǊŜ ŎǊƛŀƴœŀǎ ŜƳ Ŏŀǎƻǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ 
 

/ƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ - ƴƻ Ŧƛƴŀƭ Řŀ ǳƴƛŘŀŘŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǎŜǊł ŎŀǇŀȊ ŘŜΥ 

¶ !ǇƭƛŎŀǊ ǳƳ Ǉƭŀƴƻ ŘŜ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ ǇŀǊŀ ŀ ǇǊŜǾŜƴœńƻ Řŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 
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ǇŀǊŀ ŎǊƛŀƴœŀǎ Ŝ Ǉŀƛǎ 

¶  !ǇƻƴǘŀǊ Ŝ ŀǾŀƭƛŀǊ ƻǎ ŦŀǘƻǊŜǎ ŘŜ ǎǳŎŜǎǎƻ ƴƻ Ǉƭŀƴƻ ŘŜ ƳǳŘŀƴœŀ ŘŜ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳŜƴǘƻ 

Řƻǎ ŀƭǳƴƻǎ 

¶  hŦŜǊŜŎŜǊ ŀŎƻƴǎŜƭƘŀƳŜƴǘƻ ŜŦƛŎƛŜƴǘŜ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳȊƛǊ ŀ ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ 

ƛƴŦŀƴǘƛƭ 

¶  {ŜƭŜŎƛƻƴŀǊΣ ǇƭŀƴŜŀǊ Ŝ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ ƛƴǘŜǊǾŜƴœƿŜǎ ŘŜ ǇŜǉǳŜƴŀ ŜǎŎŀƭŀ ǇŀǊŀ ǊŜŘǳȊƛǊ ŀ 

ƛƴŦƭǳşƴŎƛŀ Řƻǎ ƳŜŘƛŀ ǎƻōǊŜ ŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭ 

¶ hŦŜǊŜŎŜǊ ŀŎƻƴǎŜƭƘŀƳŜƴǘƻ Ŝ ŀǇƻƛƻ ƴŀ ŀǇƭƛŎŀœńƻ ŘŜ ǎƻƭǳœƿŜǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴœńƻ ǇŀǊŀ 

ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀœńƻΣ ǎŜƎǊŜƎŀœńƻ Ŝ ōǳƭƭȅƛƴƎ ŎƻƳ ōŀǎŜ ƴŀ ƻōŜǎƛŘŀŘŜ ŜƴǘǊŜ ŎǊƛŀƴœŀǎ ŜƳ Ŏŀǎƻǎ 

ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎΦ 

IƻǊŀǎ ǘƻǘŀƛǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǇŀǊŀ ŀ ǳƴƛŘŀŘŜΥ 

IƻǊŀǎ ŘŜ /ƻƴǘŀǘƻ 5ƛǊŜǘƻ Ґ п 

IƻǊŀǎ !ǳƭŀǎ tǊłǘƛŎŀǎ Ґ мл 

IƻǊŀǎ ŘŜ 9ǎǘǳŘƻ !ǳǘƽƴƻƳƻ Ґ ф 

IƻǊŀǎ ŘŜ !Ǿŀƭƛŀœńƻ Ґ н 
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bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ƘƻǊŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ bǵƳŜǊƻ ǘƻǘŀƭ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ 9/±9¢ 

нр м 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŘŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

Ἠ ŘƛǎŎǳǎǎńƻ  

ἦ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ  

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻǎ ŘŜ ƎǊǳǇƻ 

! ǳƴƛŘŀŘŜ ǎŜǊł ŀǾŀƭƛŀŘŀ ŀǘǊŀǾŞǎ ŘŜ 

ἦ ǘǊŀōŀƭƘƻ ŘŜ ŎŀƳǇƻ 

Ἠ ŀǾŀƭƛŀœńƻ ŎƻƴǘƝƴǳŀ 

Ἠ ǘǊŀōŀƭƘƻ ǇǊłǘƛŎƻ 

Ἠ ŀǇǊŜǎŜƴǘŀœƿŜǎ 

wŜŦŜǊşƴŎƛŀǎ  

 
¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭмΦ άIŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘ ŀƴŀƭȅǎƛǎ ŀƴŘ ŎƻƭƭŜŎǘƛƻƴ ƻŦ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǘƛŎŜǎέ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭнΦ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ŎǳǊǊƛŎǳƭŀ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭоΦ L/¢ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻƴƭƛƴŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ hōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ 

ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭпΦ [ŜŀǊƴƛƴƎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ŦŀŎŜ ǘƻ ŦŀŎŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŎƻǳǊǎŜ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭрΦ aŜǘƘƻŘƻƭƻƎȅ ŦƻǊ ±9¢ ǘǊŀƛƴŜǊǎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ 

ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ /ƻǊǊŜŎǘ L¢- tǊƻŘǳœńƻ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭсΦ hƴƭƛƴŜ tƭŀǘŦƻǊƳ ŀƴŘ Ǉƛƭƻǘ ǘƘŜ ōƭŜƴŘŜŘ-ƭŜŀǊƴƛƴƎ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ ƻōŜǎƛǘȅ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛƻƴ ŀƴŘ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ ǎƪƛƭƭǎ 

¶ 5ǳƘƛƎƎΣ /ΦΣ ¢ƘŜ ǇƻǿŜǊ ƻŦ ƘŀōƛǘΣ wŀƴŘƻƳ IƻǳǎŜ ¢ǊŀŘŜΦ нлмт 

¶ /ƘǊƛǎǘŀƪƛǎ b!Σ CƻǿƭŜǊ WIΦ ¢ƘŜ ǎǇǊŜŀŘ ƻŦ ƻōŜǎƛǘȅ ƛƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ǎƻŎƛŀƭ ƴŜǘǿƻǊƪ ƻǾŜǊ он ȅŜŀǊǎΦ b 9ƴƎƭ W 

aŜŘΦ нллтΤортόпύΥотлςотфΦ ώtǳōaŜŘϐ 

¶ DŀōǊƛŜƭŜ WaΣ ²ŀƭƪŜǊ a{Σ Dƛƭƭ 5[Σ IŀǊōŜǊ Y5Σ CƛǎƘŜǊ 9.Φ 5ƛŦŦŜǊŜƴǘƛŀǘŜŘ ǊƻƭŜǎ ƻŦ ǎƻŎƛŀƭ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ 

ŀƴŘ ǎƻŎƛŀƭ ŎƻƴǎǘǊŀƛƴǘ ƻƴ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǘƛǾƛǘȅ ōŜƘŀǾƛƻǊΦ !ƴƴ .ŜƘŀǾ aŜŘΦ нллрΤнфόоύΥнмлςнмрΦ ώtǳōaŜŘϐ 

¶  DŀōǊƛŜƭŜ WaΣ ²ŀƭƪŜǊ a{Σ Dƛƭƭ 5[Σ IŀǊōŜǊ Y5Σ CƛǎƘŜǊ 9.Φ 5ƛŦŦŜǊŜƴǘƛŀǘŜŘ ǊƻƭŜǎ ƻŦ ǎƻŎƛŀƭ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘ 

ŀƴŘ ǎƻŎƛŀƭ ŎƻƴǎǘǊŀƛƴǘ ƻƴ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ŀŎǘƛǾƛǘȅ ōŜƘŀǾƛƻǊΦ !ƴƴ .ŜƘŀǾ aŜŘΦ нллрΤнфόоύΥнмлςнмрΦ ώtǳōaŜŘϐ 

¶ 9ǾŜǊǎƻƴ 9{Σ 5ŀƭŜȅ !WΣ ¦ǎǎƘŜǊ aΦ .ǊƛŜŦ ǊŜǇƻǊǘΥ ¢ƘŜ ǘƘŜƻǊȅ ƻŦ ǇƭŀƴƴŜŘ ōŜƘŀǾƛƻǳǊ ŀǇǇƭƛŜŘ ǘƻ ǇƘȅǎƛŎŀƭ 

ŀŎǘƛǾƛǘȅ ƛƴ ȅƻǳƴƎ ǇŜƻǇƭŜ ǿƘƻ ǎƳƻƪŜΦ W !ŘƻƭŜǎŎΦ нллтΤолόнύΥоптςормΦ ώtǳōaŜ 

¶ hȅƎŀǊŘ [Σ YƭŜǇǇ YLΦ LƴŦƭǳŜƴŎŜǎ ƻŦ ǎƻŎƛŀƭ ƎǊƻǳǇǎ ƻƴ ŜŀǘƛƴƎ ǇŀǘǘŜǊƴǎΥ ŀ ǎǘǳŘȅ ŀƳƻƴƎ ȅƻǳƴƎ ŀŘǳƭǘǎΦ W 

.ŜƘŀǾ aŜŘΦ мффсΤмфόмύΥмςмрΦ ώtǳōaŜŘϐ 

¶ ƘǘǘǇΥκκǿǿǿΦǿƘƻΦƛƴǘκŘƛŜǘǇƘȅǎƛŎŀƭŀŎǘƛǾƛǘȅκŎƘƛƭŘƘƻƻŘκ²IhψƴŜǿψŎƘƛƭŘƘƻƻŘƻōŜǎƛǘȅψtw9±9b¢LhbψнтƴƻǾ
ψIwψtwLb¢ψhYΦǇŘŦ 

 
 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17652652
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15946115
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15946115
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17218004
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8932658
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 3. D[h{{#wLh  

 
/hat9¢<b/L!  
/ŀǇŀŎƛŘŀŘŜ ŎƻƳǇǊƻǾŀŘŀ ŘŜ ǳǎŀǊ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎΣ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Ŝ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ǇŜǎǎƻŀƛǎΣ ǎƻŎƛŀƛǎ 
Ŝ κ ƻǳ ƳŜǘƻŘƻƭƽƎƛŎŀǎΣ ŜƳ ǎƛǘǳŀœƿŜǎ ŘŜ ǘǊŀōŀƭƘƻ ƻǳ ŜǎǘǳŘƻ Ŝ ƴƻ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾƛƳŜƴǘƻ 
ǇǊƻŦƛǎǎƛƻƴŀƭ Ŝ ǇŜǎǎƻŀƭΦ bƻ ŎƻƴǘŜȄǘƻ Řƻ v9vΣ Ş ŘŜǎŎǊƛǘƻ ŜƳ ǘŜǊƳƻǎ ŘŜ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭƛŘŀŘŜ Ŝ 
ŀǳǘƻƴƻƳƛŀ όŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǎƻŎƛŀƛǎύΦ 
 
Ihw!{ tw9{9b/L!L{ 
5ŜǾŜ ǊŜŦŜǊƛǊ-ǎŜ Łǎ ƘƻǊŀǎ ŜƳ ǉǳŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ǘŜƴƘŀ Ŏƻƴǘŀǘƻ ǇŜǎǎƻŀƭ ŎƻƳ ƻ ǇǊƻŦŜǎǎƻǊΦ 9Ƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ 
ǎŜǎǎƿŜǎ ŘŜ Ŏƻƴǘŀǘƻ ŘŜ ǘŜƭŜŎƻƴŦŜǊşƴŎƛŀ ŀƻ ǾƛǾƻΣ ǎŜ ŦƻǊ ŎƻƴŘǳȊƛŘƻ ƴƻ ŀƳōƛŜƴǘŜ ŜǎŎƻƭŀǊΣ ǎŜǊł 
ŎƻƴǎƛŘŜǊŀŘƻ ŎƻƳƻ ǇŀǊǘŜ Řŀǎ ƘƻǊŀǎ ǇǊŜǎŜƴŎƛŀƛǎΦ 
 
/w;5L¢h{ 
h ŎǊŞŘƛǘƻ ǇŀǊŀ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ όƻǳ ǎŜƧŀΣ ŎǊŞŘƛǘƻύ ŘŜǎƛƎƴŀ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ 
ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ Řƻǎ ƛƴŘƛǾƝŘǳƻǎ ǉǳŜ ŦƻǊŀƳ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎ Ŝ ǉǳŜ ǇƻŘŜƳ ǎŜǊ ŀŎǳƳǳƭŀŘƻǎ ƴƻ ǎŜƴǘƛŘƻ 
ŘŜ ǳƳŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻ ƻǳ ǘǊŀƴǎŦŜǊƛŘƻǎ ǇŀǊŀ ƻǳǘǊƻǎ ǇǊƻƎǊŀƳŀǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ƻǳ 
ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎΦ /ǊŞŘƛǘƻ ǊŜŦŜǊŜ-ǎŜ ŀƻ Ŧŀǘƻ ŘŜ ǉǳŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ŀƭŎŀƴœƻǳ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ 
ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŜǎǇŜǊŀŘƻǎ ǉǳŜ ŦƻǊŀƳ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎ ǇƻǎƛǘƛǾŀƳŜƴǘŜ Ŝ ƻ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ Řŀ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Ŧƻƛ 
ŘƻŎǳƳŜƴǘŀŘƻ ŜƳ ǳƳŀ ǘǊŀƴǎŎǊƛœńƻ ǇŜǎǎƻŀƭΦ /ƻƳ ōŀǎŜ ƴŜǎǘŀ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀœńƻΣ ƻǳǘǊŀǎ 
ƛƴǎǘƛǘǳƛœƿŜǎ ǇƻŘŜƳ ǊŜŎƻƴƘŜŎŜǊ ƻ ŎǊŞŘƛǘƻ Řƻǎ ŀƭǳƴƻǎΦ 
 
!/¦a¦[!4%h 59 /w;5L¢h{ 
tǊƻŎŜǎǎƻ ŀǘǊŀǾŞǎ Řƻ ǉǳŀƭ ƻǎ ŜǎǘǳŘŀƴǘŜǎ ǇƻŘŜƳ ŀŘǉǳƛǊƛǊ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ǇƻǊ 
ƳŜƛƻ ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœƿŜǎ ǎǳŎŜǎǎƛǾŀǎ Ŝ ǾŀƭƛŘŀœńƻ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΦ ! ŀŎǳƳǳƭŀœńƻ ŘŜ 
ŎǊŞŘƛǘƻ Ş ŘŜŎƛŘƛŘŀ ǇŜƭŀ ƛƴǎǘƛǘǳƛœńƻ ŎƻƳǇŜǘŜƴǘŜ ǊŜǎǇƻƴǎłǾŜƭ ǇŜƭŀ ŀǘǊƛōǳƛœńƻ Řŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΦ 
vǳŀƴŘƻ ƻ ŀƭǳƴƻ ŀŎǳƳǳƭƻǳ ƻ ŎǊŞŘƛǘƻ ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻ Ŝ ǉǳŀƴŘƻ ǘƻŘŀǎ ŀǎ ŎƻƴŘƛœƿŜǎ ǇŀǊŀ ŀ 
ŀǘǊƛōǳƛœńƻ Řŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻ ǎńƻ ŎǳƳǇǊƛŘŀǎΣ ƻ ŀƭǳƴƻ ǊŜŎŜōŜ ŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΦ 
 
¢w!b{C9w<b/L! 59 /w;5L¢h{ 
tǊƻŎŜǎǎƻ ŀǘǊŀǾŞǎ Řƻ ǉǳŀƭ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŀƭŎŀƴœŀŘƻǎ ƴǳƳ ŎƻƴǘŜȄǘƻ ǇƻŘŜƳ 
ǎŜǊ ƭŜǾŀŘƻǎ ŜƳ Ŏƻƴǘŀ ƴƻǳǘǊƻ ŎƻƴǘŜȄǘƻΦ ! ǘǊŀƴǎŦŜǊşƴŎƛŀ ŘŜ ŎǊŞŘƛǘƻǎ Ş ōŀǎŜŀŘŀ ƴƻǎ ǇǊƻŎŜǎǎƻǎ 
ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœńƻΣ ǾŀƭƛŘŀœńƻ Ŝ ǊŜŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻΦ tŀǊŀ ǎŜǊŜƳ ǘǊŀƴǎŦŜǊƛŘƻǎΣ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ 
ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŘŜǾŜƳ ǎŜǊ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎΦ h ǊŜǎǳƭǘŀŘƻ Řŀ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Ş ǊŜƎƛǎǘǊŀŘƻ ƴŀ ǘǊŀƴǎŎǊƛœńƻ 
ǇŜǎǎƻŀƭ ŘŜ ǳƳ ŀǇǊŜƴŘƛȊ Ŝ Ŏƻƴǎǘƛǘǳƛ ŎǊŞŘƛǘƻΦ /ƻƳ ōŀǎŜ ƴƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎΣ ƻ ŎǊŞŘƛǘƻ 
ǇƻŘŜ ǎŜǊ ǾŀƭƛŘŀŘƻ Ŝ ǊŜŎƻƴƘŜŎƛŘƻ ǇƻǊ ƻǳǘǊŀ ƛƴǎǘƛǘǳƛœńƻ ŎƻƳǇŜǘŜƴǘŜΦ 
 
9¦wht9!b /w95L¢ {¸{¢9a Chw ±h/!¢Lhb![ 95¦/!¢Lhb !b5 ¢w!LbLbD ό9/±9¢ύ  
h 9/±9¢ Ş ǳƳ ǉǳŀŘǊƻ ǘŞŎƴƛŎƻ ǇŀǊŀ ŀ ǘǊŀƴǎŦŜǊşƴŎƛŀΣ ǊŜŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ ŜΣ ǉǳŀƴŘƻ ŀǇǊƻǇǊƛŀŘƻΣ 
ŀŎǳƳǳƭŀœńƻ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŘŜ ƛƴŘƛǾƝŘǳƻǎ ŎƻƳ Ǿƛǎǘŀ ŀ ŀƭŎŀƴœŀǊ ǳƳŀ 
ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΦ !ǎ ŦŜǊǊŀƳŜƴǘŀǎ Ŝ ŀ ƳŜǘƻŘƻƭƻƎƛŀ Řƻ 9/±9¢ ƛƴŎƭǳŜƳ ŀ ŘŜǎŎǊƛœńƻ Řŀǎ 
ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎ ŜƳ ǘŜǊƳƻǎ ŘŜ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŎƻƳ Ǉƻƴǘƻǎ 
ŀǎǎƻŎƛŀŘƻǎΣ ǳƳ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ǘǊŀƴǎŦŜǊşƴŎƛŀ Ŝ ŀŎǳƳǳƭŀœńƻ Ŝ ŘƻŎǳƳŜƴǘƻǎ ŎƻƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊŜǎΣ 
ŎƻƳƻ !ŎƻǊŘƻǎ ŘŜ !ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΣ ǘǊŀƴǎŎǊƛœƿŜǎ ŘŜ ǊŜƎƛǎǘǊƻǎ Ŝ Ǝǳƛŀǎ ŘŜ ǳǎǳłǊƛƻǎΦ 
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thb¢h{ 9/±9¢  
wŜǇǊŜǎŜƴǘŀœńƻ ƴǳƳŞǊƛŎŀ Řƻ ǇŜǎƻ Ǝƭƻōŀƭ Řƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ƴǳƳŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻ 
Ŝ Řƻ ǇŜǎƻ ǊŜƭŀǘƛǾƻ Řŀǎ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ŜƳ ǊŜƭŀœńƻ Ł ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΦ WǳƴǘŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳ ǳƴƛŘŀŘŜǎΣ 
ŘŜǎŎǊƛœƿŜǎ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ Ŝ ƛƴŦƻǊƳŀœƿŜǎ ǎƻōǊŜ ƻ ƴƝǾŜƭ ŘŜ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎΣ ƻǎ 
Ǉƻƴǘƻǎ 9/±9¢ ǇƻŘŜƳ ŀǇƻƛŀǊ ŀ ŎƻƳǇǊŜŜƴǎńƻ ŘŜ ǳƳŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΦ h ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ Ǉƻƴǘƻǎ 
9/±9¢ ŀǘǊƛōǳƝŘƻǎ ŀ ǳƳŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΣ ƧǳƴǘŀƳŜƴǘŜ ŎƻƳ ƻǳǘǊŀǎ ŜǎǇŜŎƛŦƛŎŀœƿŜǎΣ ǇƻŘŜ ƛƴŘƛŎŀǊΣ 
ǇƻǊ ŜȄŜƳǇƭƻΣ ǉǳŜ ƻ ŜǎŎƻǇƻ Řŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻ Ş ǊŜǎǘǊƛǘƻ ƻǳ ŀōǊŀƴƎŜƴǘŜΦ 
 
9¦wht9!b v¦![LCL/!¢Lhb Cw!a9²hwY ό9vCύ  
h 9vC Ş ǳƳ ǉǳŀŘǊƻ ŘŜ ǊŜŦŜǊşƴŎƛŀ ǉǳŜ ƭƛƎŀ ƻǎ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ŘŜ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎ Řƻǎ ǇŀƝǎŜǎΣ 
ŦǳƴŎƛƻƴŀƴŘƻ ŎƻƳƻ ǳƳ ŘƛǎǇƻǎƛǘƛǾƻ ŘŜ ǘǊŀŘǳœńƻ ǇŀǊŀ ǘƻǊƴŀǊ ŀǎ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎ Ƴŀƛǎ ƭŜƎƝǾŜƛǎ Ŝ 
ŎƻƳǇǊŜŜƴǎƝǾŜƛǎ ŜƳ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ǇŀƝǎŜǎ Ŝ ǎƛǎǘŜƳŀǎ ƴŀ 9ǳǊƻǇŀΦ hǎ ƻƛǘƻ ƴƝǾŜƛǎ ŘŜ ǊŜŦŜǊşƴŎƛŀ ǎńƻ 
ŘŜǎŎǊƛǘƻǎ ŜƳ ǘŜǊƳƻǎ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΦ 
 
!tw9b5L½!D9a Chwa![ 
!ǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ǉǳŜ ƻŎƻǊǊŜ ŜƳ ǳƳ ŀƳōƛŜƴǘŜ ƻǊƎŀƴƛȊŀŘƻ Ŝ ŜǎǘǊǳǘǳǊŀŘƻ όǇƻǊ ŜȄŜƳǇƭƻΣ ŜƳ ǳƳŀ 
ƛƴǎǘƛǘǳƛœńƻ ŘŜ Ŝƴǎƛƴƻ ƻǳ ǘǊŜƛƴŀƳŜƴǘƻ ƻǳ ƴƻ ǘǊŀōŀƭƘƻύ Ŝ Ş ŜȄǇƭƛŎƛǘŀƳŜƴǘŜ ŘŜǎƛƎƴŀŘŀ ŎƻƳƻ 
ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ όŜƳ ǘŜǊƳƻǎ ŘŜ ƻōƧŜǘƛǾƻǎΣ ǘŜƳǇƻ ƻǳ ǊŜŎǳǊǎƻǎύΦ ! ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŦƻǊƳŀƭ Ş 
ƛƴǘŜƴŎƛƻƴŀƭ Řƻ Ǉƻƴǘƻ ŘŜ Ǿƛǎǘŀ Řƻ ŀǇǊŜƴŘƛȊΦ Lǎǎƻ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ƭŜǾŀ ŀ ǾŀƭƛŘŀœńƻ Ŝ ŎŜǊǘƛŦƛŎŀœńƻΦ 
 
/hbI9/La9b¢h{ 
wŜǎǳƭǘŀŘƻ Řŀ ŀǎǎƛƳƛƭŀœńƻ Řŀ ƛƴŦƻǊƳŀœńƻ ŀǘǊŀǾŞǎ Řŀ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΦ h ŎƻǊǇƻ ŘŜ ŦŀǘƻǎΣ 
ǇǊƛƴŎƝǇƛƻǎΣ ǘŜƻǊƛŀǎ Ŝ ǇǊłǘƛŎŀǎ Ŝǎǘł ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ ŀ ǳƳ ŎŀƳǇƻ ŘŜ ǘǊŀōŀƭƘƻ ƻǳ ŜǎǘǳŘƻΚ bƻ 
ŎƻƴǘŜȄǘƻ Řƻ v9vΣ Ş ŘŜǎŎǊƛǘƻ ŎƻƳƻ ǘŜƽǊƛŎƻ Ŝ κ ƻǳ ŦŀŎǘǳŀƭΦ 
 
w9{¦[¢!5h{ 5! !tw9b5L½!D9a  
5ŜŎƭŀǊŀœƿŜǎ ǎƻōǊŜ ƻ ǉǳŜ ǳƳ ŀƭǳƴƻ κ ǘǊŀōŀƭƘŀŘƻǊ ŎƻƴƘŜŎŜΣ ŎƻƳǇǊŜŜƴŘŜ Ŝ ǇƻŘŜ ŦŀȊŜǊ ƴŀ 
ŎƻƴŎƭǳǎńƻ ŘŜ ǳƳ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΣ ǉǳŜ ǎńƻ ŘŜŦƛƴƛŘŀǎ ŜƳ ǘŜǊƳƻǎ ŘŜ 
ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻΣ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎΦ 
 
v¦![LCL/!4%h   
wŜǎǳƭǘŀŘƻ ŦƻǊƳŀƭ ŘŜ ǳƳ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Ŝ ǾŀƭƛŘŀœńƻ ǉǳŜ Ş ƻōǘƛŘƻ ǉǳŀƴŘƻ ǳƳŀ 
ƛƴǎǘƛǘǳƛœńƻ ŎƻƳǇŜǘŜƴǘŜ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀ ǉǳŜ ǳƳ ƛƴŘƛǾƝŘǳƻ ŀƭŎŀƴœƻǳ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ 
ǇŀǊŀ ǳƳ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀŘƻ ǇŀŘǊńƻΦ 
 
w9/hbI9/La9b¢h{ 5h{ w9{¦[¢!5h{ 5! !tw9b5L½!D9a 
h ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ŀǘŜǎǘŀǊ ƻŦƛŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŀƭŎŀƴœŀŘƻǎ ŀǘǊŀǾŞǎ Řŀ 
ŀǘǊƛōǳƛœńƻ ŘŜ ǳƴƛŘŀŘŜǎ ƻǳ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎΦ 
 
Ihw!{ 59 9{¢¦5h twjtwLh 
h ŀƭǳƴƻ ŘŜǾŜ ǊŜŦŜǊƛǊ-ǎŜ ŀƻ ŜǎǘǳŘƻ ŘŜ ŀƭƎƻ ǇƻǊ ǎƛ ƳŜǎƳƻΣ ǎŜƳ ǎǳǇŜǊǾƛǎńƻ ŘƛǊŜǘŀ ƻǳ 
ǇŀǊǘƛŎƛǇŀœńƻ ƴǳƳŀ ŀǳƭŀΦ bƻ Ŏŀǎƻ ŘŜ Ǿƛǎƛǘŀǎ ŀƻ ƭƻŎŀƭΣ ǎŜ ƴńƻ ŦƻǊŜƳ ǎǳǇŜǊǾƛǎƛƻƴŀŘŀǎΣ ǎńƻ 
ŎƻƴǎƛŘŜǊŀŘŀǎ ŎƻƳƻ ŀǳǘƻ-ŜǎǘǳŘƻΦ 
 
!t¢L5l9{ 
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/ŀǇŀŎƛŘŀŘŜ ŘŜ ŀǇƭƛŎŀǊ ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻ Ŝ ǳǎŀǊ ƻ ƪƴƻǿ-Ƙƻǿ ǇŀǊŀ ŎƻƴŎƭǳƛǊ ǘŀǊŜŦŀǎ Ŝ ǊŜǎƻƭǾŜǊ 
ǇǊƻōƭŜƳŀǎΦ bƻ ŎƻƴǘŜȄǘƻ Řƻ v9vΣ ǎńƻ ŘŜǎŎǊƛǘƻǎ ŎƻƳƻ ŎƻƎƴƛǘƛǾƻǎ όǳǎƻ Řƻ ǇŜƴǎŀƳŜƴǘƻ ƭƽƎƛŎƻΣ 
ƛƴǘǳƛǘƛǾƻ Ŝ ŎǊƛŀǘƛǾƻύ Ŝ κ ƻǳ ǇǊłǘƛŎƻǎ Ŝ ǘŞŎƴƛŎƻǎ όŘŜǎǘǊŜȊŀ Ƴŀƴǳŀƭ Ŝ ǳǎƻ ŘŜ ƳŞǘƻŘƻǎΣ ƳŀǘŜǊƛŀƛǎΣ 
ŦŜǊǊŀƳŜƴǘŀǎ Ŝ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘƻǎύΦ 
 
¦bL5!59{ 5h{ w9{¦[¢!5h{ 5! !tw9b5L½!D9a  
¦ƴƛŘŀŘŜ Ş ǳƳ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ŘŜ ǳƳŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΣ ŎƻƴǎƛǎǘƛƴŘƻ ŜƳ ǳƳ ŎƻƴƧǳƴǘƻ ŎƻŜǊŜƴǘŜ ŘŜ 
ŎƻƴƘŜŎƛƳŜƴǘƻǎΣ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ Ŝ ŎƻƳǇŜǘşƴŎƛŀǎ ǉǳŜ ǇƻŘŜƳ ǎŜǊ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎ Ŝ ǾŀƭƛŘŀŘƻǎΦ !ǎ 
ǳƴƛŘŀŘŜǎ ǇŜǊƳƛǘŜƳ ŀ ƻōǘŜƴœńƻ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŀ ŘŜ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœƿŜǎ ǇƻǊ ƳŜƛƻ Řŀ ǘǊŀƴǎŦŜǊşƴŎƛŀ Ŝ Řƻ 
ŀŎǵƳǳƭƻ ŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳΦ 9ƭŜǎ Ŝǎǘńƻ ǎǳƧŜƛǘƻǎ ŀ ŀǾŀƭƛŀœńƻ Ŝ ǾŀƭƛŘŀœńƻ ǉǳŜ 
ǾŜǊƛŦƛŎŀƳ Ŝ ǊŜƎƛǎǘǊŀƳ ǉǳŜ ƻ ŀƭǳƴƻ ŀƭŎŀƴœƻǳ ƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŜǎǇŜǊŀŘƻǎΦ 
 
±![L5!4%h 5h{ w9{¦[¢!5h{ 5! !tw9b5L½!D9a  

h ǇǊƻŎŜǎǎƻ ŘŜ ŎƻƴŦƛǊƳŀœńƻ ŘŜ ǉǳŜ ŎŜǊǘƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŘŜ ŀǇǊŜƴŘƛȊŀƎŜƳ ŀǾŀƭƛŀŘƻǎ ŀƭŎŀƴœŀŘƻǎ 
ǇƻǊ ǳƳ ŀƭǳƴƻ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜƳ ŀ ǊŜǎǳƭǘŀŘƻǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ ǉǳŜ ǇƻŘŜƳ ǎŜǊ ƴŜŎŜǎǎłǊƛƻǎ ǇŀǊŀ ǳƳŀ 
ǳƴƛŘŀŘŜ ƻǳ ǳƳŀ ǉǳŀƭƛŦƛŎŀœńƻΦ 
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