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INTRODUCERE
Ce reprezinta acest material:

Materialele de finvatare pentru cursul de formare fata-in-fata in "Prevenirea obezitatii si
promovarea unui stil de viata sanatos" sunt prezentate in aceasta brosura ca parte a
programului international mixt, online si fata in fata, "CORRECT IT!".

Aceste materiale au fost elaborate Tn cadrul proiectului Erasmus + 2017-1-R001-KA202-037373
bazandu-se pe analiza conceptului de viata sanatoasa, pe colectarea bunelor practici, dar si a
curriculei ,,Curs international de formare profesionald pentru prevenirea obezitatii si
promovarea unui stil de viatd sanatos™". Materialele de invatare fata in fata constituie a doua
etapa a cursului mixt, prima fiind parcurgerea materialelor online.

Curricula de curs ,,Prevenirea obezitatii si promovarea unui stil de viata sandtos™ este disponibila
pe web situl https://correct-it.eu in limbile engleza, romana, italiana, lituaniand, portugheza,
norvegiana.

Cursul online poate fi accesat pe platforma de invatare https://correct-itcourse.eu in limbile
engleza, romang, italiana, lituaniana, portugheza, norvegiana.

Cui se adreseaza acest curs:

Cursul mixt se adreseaza, in principal, asistentilor medicali care isi desfasoara activitatea in scoli
si gradinite, asistentilor medicali comunitari si din medicina de familie, asistentilor medicali din
sectiile de pediatrie, cadrelor didactice, asistentilor sociali, psihologilor si altor categorii de
profesionisti interesaticare au un important rol educativ asupra populatiei si pot produce
schimbari de impact in prevenirea obezitatii si adoptarea unui stil de viata sanatos.

Obiectivele cursului:

Scopul principal al cursului este acela de a echipa profesionistii CORRECT IT! cu cunostinte,
abilitati si competente necesare pentru a introduce pe scara larga comportamente de prevenire
a obezitatii si de adoptare a stilui de viata sanatos. De asemeni, se urmareste dezvoltarea
cunostintelor pedagogice necesare in vederea implementarii adecvate a modelului CORRECT IT!
si a furnizarii de cursuri si producerea de schimbari de durata in randul grupului tinta.

Cum este organizat acest curs:

Materialele sunt organizate in sase module, la fel ca in cazul materialelor online. Fiecare dintre
module a fost elaborat de unul dintre partenerii proiectului si incarcat pe platforma de invatare
comuna. Cauzele obezitatii si riscurile pentru sanatate (OAMGMAMR lasi, Romania), Educatia
privind nutritia (Universitatea din Foggia, Italia), Strategii de preventie (KAI, Lituania), Activitatea
fizica (Intitutil Politehnic Portalegre, Portugalia), Stilul de viata si sandtatea mintala (Triskelion,
Norvegia), schimbarea atitudinii si influenta mass-media (Asociatia Everest, Romania).
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Fiecare modul este reluat Intr-un tabel care prezinta principalele informatii necesare pentru
desfdsurarea cursului si utilizarea materialelor didactice. in primul rand, cursantii sunt sfatuiti s3
dobandeasca incredere in organizarea generala a modulului si apoi sa studieze materialele
pentru utilizarea lor in activitatile de formare. La sfarsitul celor sase module, se gaseste un
chestionar de evaluare (elaborat de Asociatia Everest, Romania), care se recomanda a fi
completat de cursanti dupa finalizarea cursului. Acest lucru le va permite sa aiba un feedback
precis referitor la eficacitatea activitatilor de Tnvatare.

Cum sa folositi acest material:

Tnainte de Tnceperea cursului, formatorii trebuie si fie constienti de durata planificatd si s3
dispuna de spatiul si materiale necesare pentru programul de predare pe durata a 24 de ore (4
ore pentru fiecare modul). Cursul este destinat unei activitati intensive de 4-6 zile, dar poate fi
detaliat Intr-un interval mai mare de timp, avand in vedere ca este sugerat sa lucrati maxim un
modul intr-o singura zi.

Metodologia formatorilor VET in domeniul prevenirii obezitatii si promovarii unui stil de viata
sanatos constituie o parte esentiald a materialelor de predare/invatare, fiind disponibild pe web
site-ul https://correct-it.eu in limbile englezd, roméand, italiand, lituaniana, portughezs,
norvegiana.

CURRICULA DE FORMARE

Curricula de formare Correct IT! este alcatuita din sase module sau unitati de invatare. Acesta
curriculd prevede un total de 150 de ore de invatare, distribuite in cele sase unitati principale
care corespund unui total de 6 puncte ECVET (1 credit = 25 de ore). Aceste ore includ ore de
teorie, sesiuni de predare directd/practica, studiu individual si teme/evaluare, dupa cum este
sugerat mai jos:

Ore de Ore de Ore de Credite
. A i . Ore de Ore totale de
Unitatea de invatare predare studio studiu . ECVET
i . o evaluare invatare
fata in fata online individual
1 Cauzele obezitatii si |4 10 9 2 25 1
riscurile pentru sanatate
2 Educatia privind nutritia 4 10 9 2 25 1
3 Strategii de preventie 4 10 9 2 25 1
4  Activitatea fizica 4 10 9 2 25 1
5  Stilul de viata si sanadtatea | 4 10 9 2 25 1
mintala
6  Schimbarea atitudinii si | 4 10 9 2 25 1
influenta media
Correct IT 24 60 54 12 150 6
Training Curriculum

Distributia celor 150 de ore poate fi revizuita in functie de nevoile nationale, de particularitatile
culturale si de practicile cadrelor didactice / formatorilor / furnizorilor de formare.
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MODULUL 1 - CAUZELE OBEZITATII SI RISCURILOR PENTRU SANATATE

OBIECTIVE Scopul general al activitdtii este de a cunoaste cauzele obezitdtii si riscurile
GENERALE: pentru sandtate

na la finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:
cunoasca factorii cheie care contribuie la obezitate

ana
[ ]
e recunoasca care sunt simptomele obezitatii la copii
[ )
[ ]

OBIECTIVE: P

cunoasca indicatorii indicelui de masa corporala
sa se fereasca de factorii de risc asosciati cu obezitatea si care este
impactul lor asupra vietii copiilor

e sa identifice factorii cheie care contribuie la obezitate in cazuri

specifice
e sa diagnosticheze obezitatea folosind indicele de masa corporala
METODE Prelegeri, prezentari, studiu individual, discutii bazate pe studii de caz, joc de
rol, discutii de grup, film educational, autoevaluare
DURATA: 4 ore
MATERIALE Video proiector, hartie, power point, stilou, fisa de evaluare
NECESARE
SECTIUNEA 1 SIMPTOMELE OBEZITATII LA COPII (1 ora si 15 minute)

Activitatea 1: ( 15 minute)

Formatorul prezintd simptomele obezitatii copilului la cursanti,

folosind materiale teoretice din Anexa 1
Activitatea 2: (15 minute)

Profesorul imparte participantii in grupuri mici si le cere sa reflecteze

asupra urmatoarelor intrebari:

- De ce este important sa recunoasteti simptomele obezitatii copiilor?
ORDINEA - De ce trebuie sa intervenim atunci cand copilul este inca tanar?
ACTIVITATILOR: - Cum poate obezitatea copilului sa influenteze viata adulta?

si sa scrie concluzii si sa le prezinte celorlalte grupuri.

Activitatea 3: (45 de minute)

Schimbati grupurile mici de la exercitiul anterior, vizionati filmul in
exercitiul 1 si creati o activitate pe care o puteti aplica la locul de munca
impreuna cu copiii care utilizeaza videoclipul educational. Prezentati toate
activitatile intregului grup.

SECTIUNEA 2 DIAGNOSTICAREA OBEZITATII (1 ora si 35 de minute)
Activitarea 1 ( 20 de minute)

Formatorul prezinta principalele modalitati de a diagnostica obezitatea;
Activitatea 2 (35 de minute)

Lucrati in perechi. Imaginati-va o activitate individuala de consiliere cu copiii
de la locul de munca utilizand foaia de lucru din anexa 2 - foaia de lucru 1.
Utilizati masuratorile IMC pentru a creste gradul de constientizare cu privire
la starea de sanatate a copilului. Prezentati concluziile relevante grupului.
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ORDINEA Formatorul prezinta principalele modalitati de a diagnostica

ACTIVITATILOR: obezitatea;

Activitatea 2 (35 de minute)
Lucrati in perechi. Imaginati-va o activitate individuala de consiliere cu
copiii de la locul de munca utilizand foaia de lucru din anexa 2 - foaia
de lucru 1. Utilizati masuratorile IMC si talie pentru a creste gradul de
constientizare cu privire la starea de sanatate a copilului. Prezentati
concluziile relevante grupului.

Activitatea 3: (40 de minute )

e Participantii sunt rugati sa citeasca intrebarile din anexa 2- exercitiul 2
si sa gaseasa voluntari pentru jocul de rol asistentd- parintele unui
copil obez, profesor- parintele unui copil obez;

Participantii sunt rugati ca intr-un grup de discutii sa Tmprtdseasca
celorlalti:

e care au fost dificultatile Tntamplinate Tn ambele roluri:

asistentd/ asistent social/ profesor vs. paritele unui copil

supraponderal
e ce au invatat in urma discutiei
SECTIUNEA 3 FACTORII DE RISC ASOCIATI OBEZITATII ( 1 ora si 10 minute)
Activitatea 1 ( 25 de minute)
ORDINEA Formatorul prezinta factorii de risc pentru sanatate si factorii de risc
ACTIVITATILOR: psihologic asociate obezitatii

Activitatea 2 ( 45 de minute)

Formatorul solicita participantilor sa reflecteze asupra foii de lucru 1 -
anexa 3 si apoi sa citeasca studiul de caz din anexa 3 si sa discute despre
aceasta, folosind urmatoarele intrebari:

e Ati intalnit cazuri similare Tn activitatea profesionala?

* Ce a fost diferit in ceea ce priveste situatia obezitatii infantile intalnite?
e Ce argumente suplimentare ati folosi pentru a o convinge pe mama lui
Tommy?

e Ce posibile actiuni ulterioare si-ar imagina

EVALUAREA
MODULULUI: Evaluarea de catre profesori a activitatilor cursantilor

PASTRAREA e Asigurati-va ca toti cursantii au accces la activitate
NS CE VUV o Asigurati o sala de curs suficient de incapatoare pentru ca toti cursantii sa
CURSANTILOR: aiba posibilitatea de a se misca.

REFERINTE: e Bibbins-Domingo K, Coxson P, Fletcher MJ, et al. Adolescent overweight
and future adults coronary heart disease. N Engl J Med. 2007;357:2371-
2379.

e Baker JL, Olsen LW, Sgrenson TIA. Childhood body-mass index and the
risk of coronary heart disease in adulthood. N Engl J Med. 2007;357:2329-
2337.

o Ludwig DS. Childhood obesity — the shape of things to come. N Engl J
Med. 2007;357:2325-2327.
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SECTIUNEA 1.1 SIMPTOMELE OBEZITATII LA COPIL

Activitatea 1

Obezitatea este o epidemie globala, iar copiii sunt afectati Tn numar tot mai mare. Copiii
supraponderali prezinta un risc crescut de a deveni adulti supraponderali cu boli cronice asociate.

Obezitatea in copilarie este puternic asociata cu cresterea ratelor de deces prematur din cauza
endogena.

Adolescentii obezi sunt mai predispusi la prediabet, o situatie in care nivelul glucozei din sange
indica un risc ridicat pentru dezvoltarea diabetului.

Copiii si adolescentii care sufera de obezitate prezinta un risc mai mare pentru afectiuni osoase
si articulare, apnee in somn si probleme sociale si psihologice, cum ar fi stigmatizarea si stima de
sine scazuta.

Efecte pe termen lung asupra sanatatii:

Copiii si adolescentii care sufera de obezitate sunt susceptibili sa fie obezi ca adulti si sunt, prin
urmare, mai expusi riscului unor probleme de sanatate ca adulti, cum ar fi: bolile de inima,
diabetul de tip 2, accidentul vascular cerebral, mai multe tipuri de cancer si osteoartrita.

% Colesterolul care reprezinta unul
din factorii de risc pentru boli de
inima

g’ ®  Boalaficatuluigras non-alcoolic

6 o Ltrigliceridele crescute, glicemia
si rezistenta la insulina poate duce

la diabet zaharat de tip 2

e Structura osaoasa si problemele
comune care pot cauza durere,
discomfort si chiarartrita

Obezitatea la copii poate avea un ((((((((

imact pe termen lung asupra vietii
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Obezitatea si tulburarile metabolismului

de la copilarie la maturitate

Obezitate abdominala

nY

Rezistenta la insulina J

7~
Intoleranta la glucoza
si/sau doabet detip 2
.

-

Anomaliile
metabolismului lipidic

P ;
p
r Hipertensiune ' e

[ Sindrom metabolic -] /

Care sunt simptomele obezitatii din copilarie?

Dezechilibrul dintre aportul si consumul de energie

(™

\;/[ Boli cardiovasculare ]

e Insuficienta
.'/V‘/ cardiaca

I—'\_L
[, Cancer

gras non-alcoolic

ﬁ—f__. [ Boala ficatului ]

Altele

1/

Fiecare copil poate prezenta simptome diferite, dar unele dintre cele mai frecvente includ:

» Aspectul fizic modificat: vergeturi pe solduri si abdomen; piele inchisa la culoare,

catifelata (cunoscuta sub numele de acanthosisnigerian) in jurul gatului si in alte zone;

depunerea de tesut gras in zona sanului (o problema deosebit de suparatoare pentru

baieti)

» Simptome psihologice: tachinarea si abuzul; slaba stima de sine; tulburari de alimentatie

» Simptome pulmonare: diminuarea respiratiei atunci cand este persoana este activa fizic;

apneea in somn
» Simptome gastroenterologice: constipatie, reflux gastroesofagian

» Simptome reproductive: pubertatea timpurie si ciclurile menstruale neregulate la fete;

pubertatea intarziata la baieti; organele genitale pot sa fie diferite ca marime si mici la

barbati

» Simptome din sfera ortopediei: picioare plate; sold dislocat

Urmatoarele sunt cele mai frecvente simptome care indica faptul ca un copil este obez. Cu toate

acestea, fiecare dintre ele poate prezenta simptome in mod diferit. Simptomele pot include:

Face to face materials - Correct IT!
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Caracteristicile fetei apar adesea disproportionate

Adipozitatea (celulele adipoase) in regiunea mamara la baieti
Abdomenul mare (uneori sunt prezente urme de alb sau violet)

La barbati, organele genitale externe pot sa fie diferite ca marime si mici
Pubertatea poate sa apara devreme decat este normal

Cresterea adipozitatii la nivelul bratelor si coapsei superioare

YV VYV VY VY

Genu valgum este o afectiune comuna

Copiii care se confrunta cu obezitate, suferd adesea o presiune sociala semnificativa, stres si
dificultati in indeplinirea sarcinilor de dezvoltare.

Simptomele obezitatii pot sa semene cu alte afectiuni sau probleme medicale.
Simptomele obezitatii la copii includ una sau mai multe dintre urmatoarele:
(Tncercati sa faceti o scurta analiza a starii de sanatate a copilului dumneavoastra)

* Haine care nu se potrivesc in jurul taliei

* Probleme cu activitatile zilnice, cum ar fi urcarea pe scari sau jocurile in desfasurare
e Somn nelinistit si sforait

¢ Dificultati de respiratie in timpul somnului sau in timpul activitatii fizice

* Oboseala

Activitatea 2

Profesorul imparte participantii in grupuri mici si le cere sa reflecteze asupra urmatoarelor
intrebari:

- De ce este important sa recunoasteti simptomele obezitatii copiilor?
- De ce trebuie sa intervenim atunci cand copilul este inca tanar?
- Cum poate obezitatea copilului sa influenteze viata adulta?

Activitatea 3

Prezentare film educational: Signs and symptoms of obesity
https://www.youtube.com/watch?v=rbDKM1BP7Bw

Face to face materials - Correct IT! Pag. 9
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Obezitatea este o problema de actualitate a societatii moderne, care determind numeroase
afectiuni.

"Obezitatea" este definita ca acumularea si depozitarea excesului de grasime corporala, in timp
ce "greutatea excesiva" este mai mare decat un standard de referinta pentru greutate (Ogden &
Flegal, 2010). Deoarece nu exista criterii de consens care sa defineasca obezitatea la copil pe
baza tesutului adipos excesiv, clasificarea pe baza de greutate bazata pe indicele de masa
corporala (IMC, kg / m2) a fost folosita in mod obisnuit atat in scopuri epidemiologice, cat si in
scopuri clinice.

Ce cauzeaza obezitatea si excesul de greutate?

Cauza fundamentala a obezitatii si excesului de greutate este un dezechilibru energetic intre
consumul de calorii si consumul de calorii. La nivel global, au existat:

» Un consum crescut de alimente bogate in energie, care sunt bogate in grasimi;
» Cresterea lipsei de activitati fizice din cauza naturii din ce In ce mai sedentare a multor
servicii, schimbarea modului de transport si cresterea urbanizarii

Schimbarile in modelele de activitate alimentara si fizica sunt adesea rezultatul schimbarilor de
mediu si sociale asociate dezvoltarii si lipsei de politici de sustinere in sectoare precum sanatatea,
agricultura, transportul, planificarea urbana, mediul, prelucrarea produselor alimentare,
distributia, marketingul si educatia.

Obezitatea este o boala adesea cauzata de factori care depdsesc in mare masura controlul unui
individ. Stiinta arata ca genetica joaca un rol in obezitate. Genele pot provoca anumite tulburari
care duc la obezitate. Cu toate acestea, nu toate persoanele care sunt predispuse la obezitate
devin obeze. Cercetarea este in curs de desfasurare pentru a determina care sunt genele care
contribuie cel mai mult la obezitate.

Obezitatea este o boala cronica

Organizatia Mondiald a Sanatatii recunoaste ca in acest secol, obezitatea are o prevalenta
similara sau mai mare decéat cea a malnutritiei si a bolilor infectioase. Din acest motiv, daca nu se
iau masuri drastice pentru a preveni si trata obezitatea, peste 20% din populatia mondiala va fi
obeza in 2025.

Obezitatea este, prin urmare, o boala cronica cu o prevalenta enorma in tarile dezvoltate, care
afecteaza barbatii si femeile indiferent de rasa acestora si de varsta.
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necesita o strategie comuna care include promovarea obiceiurilor alimentare sanatoase si un stil
de viata mai activ, precum si punerea la dispozitia persoanelor a tratamentului adecvat si a

in Europa, estimarile indica faptul cd peste o treime din adulti sunt nu sunt suficient de activi.
Barbatii erau mai activi decat femeile, in special in tarile cu venituri mari, unde aproape fiecare a
doua femeie nu era suficient de activa din punct de vedere fizic. Prin deciziile care au impact
asupra designului urban, a utilizarii terenurilor si a transportului, societatile au devenit din ce in
ce mai prietenoase cu masina in timp si exista o separare geografica in crestere a activitatilor de
viata, de lucru, de cumparaturi si de agrement.

Sanatatea este influentata de o acumulare de experiente pe tot parcursul vietii. Prin urmare,
este necesara o abordare a cursului de viata pentru a promova in mod eficient activitatea fizica si
pentru a reduce povara bolilor netransmisibile in Europa. Incepe prin asigurarea activitatii fizice
fnainte si in timpul sarcinii si continua cu niveluri adecvate de activitate fizica pentru copiii sugari
si parintii lor. Actiunea de a incuraja activitatea fizica a copiilor si a adolescentilor in centrele de
zi, gradinite, scoli si Tn cadrul comunitatii este consolidata si sustinuta prin promovarea activitatii
fizice ca parte a vietii de zi cu zi a adultilor si a persoanelor in varsta, la domiciliu, Tn comunitate
si la locul de munca. Aceasta include, de asemenea, promovarea unor niveluri suficiente de
activitate fizica in centrele de sanatate, cum ar fi centrele de sanatate primara, spitalele si casele
rezidentiale.

Masurarea naltimii si greutatii sunt instrumentele cele mai frecvent utilizate pentru a evalua
rapid proportionalitatea copiilor. Aceste masuratori permit calculul indicelui de masa corporala
(IMC).

Este important sa se ia in considerare fizicul individului. Desi o persoana are o greutate mai mare
decat ceea ce ar fi de asteptat pentru o anumita inaltime, este cel mai indicat sa se realizeze o
documentatie a tesutului excesiv de grasime, deoarece anumite persoane pot fi supra-musculare
(de exemplu, halterofilii).

xn

Cu exceptia bolilor osoase foarte rare, ideea greutatii excesive a unui individ, datorita "oaselor

mari", este un mit urban.

A fi putin supraponderal poate sa nu provoace multe probleme vizibile. Cu toate acestea, odata
ce copilul are cateva kilograme in plus, el poate dezvolta simptome care ii afecteaza viata de zi
Ccu zi.

Diagnosticul obezitatii

in ciuda unei epidemii in crestere, multi medici nu reusesc sa diagnosticheze obezitatea la
pacientii lor - lipsind ocazia de a identifica o componenta importanta a sanatatii pe termen lung.
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Printre pacientii la care indicele de masa corporala (IMC) a indicat obezitatea, cercetatorii au
descoperit ca medicii au diagnosticat obezitatea la mai putin de un sfert din vizitele la birou cu
copii, si mai putin de jumatate la adolescenti si adulti. Studiul arata, de asemenea, ca pentru
pacientii care trdiesc Tn comunitati mai putin educate, a fost mai putin probabil sa se ofere un
diagnostic precis.

"Ca o comunitate medicala, nu putem gestiona in mod eficient obezitatea pana cand o
identificdm Tn mod corespunzator la pacientii nostri", spune Robert J. Fortuna, profesor asistent
de medicina si pediatrie in Asistenta Medicald Primara la Universitatea din Rochester Medical
Center si unul dintre autorii studiului.

“Prin diagnosticarea cu exactitate a obezitatii, ne lipseste posibilitatea de a influenta
traiectoria de sanatate a pacientilor nostri pe parcursul vietii lor.”

Informatii clinice:
¢ O afectiune marcata de o cantitate anormal de mare, nesanatoasa de grasime corporala.
e O tulburare caracterizata prin faptul ca are o cantitate mare de grasime corporala.

e Obezitatea inseamna a avea prea multa grasime corporala. Este diferit de a fi supraponderal,
ceea ce iInseamna ca cantdreste prea mult. Greutatea poate proveni din muschi, oase, grasimi si/
sau apa de corp. Ambii termeni inseamna ca greutatea unei persoane este mai mare decat ceea
ce este considerat sanatos pentru indltimea sa. Obezitatea are loc in timp ce consumati mai
multe calorii decat ardeti. Echilibrul dintre caloriile acumulate si caloriile arse difera la fiecare
persoana in parte. Factorii care ar putea duce la echilibru includ factorii genetici,
supraalimentarea, consumul de alimente bogate in grasimi si lipsa activitatii fizice. Fiind obez,
creste riscul de diabet, boli de inima, accident vascular cerebral, artrita si unele forme de cancer.
Daca sunteti obez, pierderea chiar si a 5-10 procente din greutatea dumneavoastra poate
intarzia sau preveni unele dintre aceste boli.

INTERPRETAREA
INDICELUIDE
MASA

CORPORALA

GREUTATE NORMALA SUPRAPONDERAL

‘OBEZITATE RIDICATA

40.0 and above

30.0-39.9

Face to face materials - Correct IT! Pag. 12



' 2 * X
\ N * *
“ R} Co-funded by the * B

Erasmus + Programme * *
of the European Union

Corrective VET internation:

I O 4 — fa C e to fa C e m ate ri al S for obesity prevention anuar‘.:;n\;::‘ﬁfe style promotion

Indicele de masa corporala (IMC) este folosit pe scara larga ca o modalitate simpla si sigurd de a
afla daca o persoana are o greutate sanatoasa pentru indltimea sa.

Pentru majoritatea adultilor, avand un IMC cuprins intre 18,5 si 24,9 inseamna ca sunt
considerati ca avand o greutate normala. O persoana cu un IMC cu valoarea intre 25 pana la 29,9
este considerata a fi supraponderala, iar o persoana cu un IMC de peste 30 este considerata a fi
obeza.

n timp ce IMC este o m&surd utild pentru majoritatea oamenilor, nu este exactd pentru toats
lumea.

De exemplu, scorurile obisnuite ale indicelui IMI pot sda nu fie corecte daca sunteti foarte
musculos, deoarece muschii pot adduga kilograme in plus, rezultand un IMC ridicat atunci cand
nu aveti o greutate neconforma3. Tn astfel de cazuri, circumferinta taliei poate fi un ghid mai bun
(a se vedea mai jos).

Ceea ce se considerda un IMC sanatoasa este, de asemenea, influentat de mostenirea
dumneavoastra etnica. Scorurile mentionate mai sus se aplica in general persoanelor din rasa alb
caucazian. Daca faceti parte dintr-o minoritate etnicd, limita la care puteti fi considerat
supraponderal sau obez poate fi mai mica.

IMC nu ar trebui sa fie utilizat pentru a determina daca un copil are o greutate normals,
deoarece corpul sau inca se dezvolta (discutati cu medicul dumneavoastra, daca doriti sa aflati
daca copilul dumneavoastra este supraponderal).

DIAGNOSTICUL DIFERENTIAL AL OBEZITATII

* |diopatic

* Endocrin
Hipertiroidism
Hipercorticism

—
Deficienta hormonului de -...‘,?-'f\_“, E
crestere U
Genetic
Prader —Willi
Turner

n general, examenele si testele medicale includ:
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e Luarea in calcul istoricul sanatatii dumneavoastra. Medicul dumneavoastra va poate examina
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istoricul greutatii, eforturile de scadere in greutate, exercitiile obisnuite pe care le faceti,
obiceiurile alimentare, ce alte situatii ati avut, medicamentele, nivelul de stres si alte probleme
legate de sandtatea dumneavoastra. De asemenea, medicul poate examina istoricul starii de
sanatate a familiei din care proveniti pentru a vedea daca ati putea fi predispus la anumite
afectiuni.

e Examen fizic general. Aceasta include si masurarea inaltimii dumneavoastra; verificarea
semnelor vitale, cum ar fi ritmul cardiac, tensiunea arteriala si temperatura; ascultarea inimii si a
plamanilor si examinarea abdomenului.

e Calculul IMC-ului. Medicul dumneavoastra va va verifica indicele de masa corporala (IMC)
pentru a va determina nivelul de obezitate. Acest lucru ar trebui facut cel putin o data pe an. De
asemenea, IMC va ajuta sa stabiliti riscul general pentru sanatate si care este tratamentul
adecvat.

e Masurati circumferinta taliei. Grasimile stocate in jurul taliei, denumite uneori grasimi viscerale
sau grasimi abdominale, pot creste riscul bolilor, cum ar fi diabetul si bolile cardiace. Femeile
care au o circumferinta de 80 de centimetri si barbatii cu o talie mai mare de 102 centimetri pot
avea mai multe riscuri pentru sanatate decat persoanele cu talie mai mica. Ca si masurarea IMC,
circumferinta taliei trebuie verificata cel putin o data pe an.

e Verificarea altor probleme de sandtate. Daca ati avut probleme de sanatate, medicul
dumneavoastra le va evalua. Medicul va verifica, de asemenea, alte probleme de sanatate
posibile, cum ar fi hipertensiunea arteriala si diabetul zaharat.

¢ Analize de sange. Ce teste ati facut pentru stabilirea starii dumneavoastra de sanatate, care
sunt factorii de risc si orice simptome curente pe care le aveti? Testele pot include un test de
colesterol, teste pentru functia hepatica, test de glucoza fara gluten, un test tiroidian si altele.
Medicul dumneavoastra poate sa va recomande, de asemenea, anumite teste cardiace, cum ar fi
o electrocardiograma.

Strangerea tuturor acestor informatii va ajuta pe dumneavoastra si pe medicul dumneavoastra
sa stabiliti cat de multe kilograme trebuie sa pierdeti si care este starea de sanatate pe care o
aveti sau riscurile la care sunteti deja expus. Toate aceste informatii vor putea fi folosite pentru
stabilirea deciziilor pentru un tratament.

Circumferinta taliei

O alta metoda utila pentru a evalua greutatea pe care o aveti este de a masura circumferinta
taliei. Barbatii care au o marime a taliei de 94 de centimetri sau mai mult si femeile a caror
marime a taliei este de 80 de centimentri sau mai mult au mai multe sanse de a dezvolta
probleme de sanatate legate de obezitate, cum ar fi diabetul de tip 2, bolile de inima si unele

tipuri de cancer.
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Cum sa masurati circumferinta taliei?

Este important sa masurati cu exactitate circumferinta taliei.

1. Asezati o banda direct pe piele sau pe cel putin un strat de imbracaminte usoara. Asigurati-va
ca banda este stransa, fara a strange foarte mult pielea.

2. Asigurati-va ca plasati banda masuratda orizontal la jumatatea distantei dintre coapsa
inferioara si partea superioara a osului coxal. Acest lucru este aproape in linie cu buricul.

3. Respirati In mod normal si masurati-va.

Vizitati medicul

Daca sunteti supraponderal sau obez, vizitati medicul pentru a afla daca aveti un risc crescut de
probleme de sdnatate si cum puteti sa pierdeti in greutate Tn siguranta. Discutati cu medicul
dumneavoastra despre:

e orice cauze care pot fi determinate de obezitate - de exemplu, dacd luati anumite
medicamente sau aveti o afectiune care cauzeaza cresterea in greutate

e stilul de viata - in special dieta si activitatea fizica pe care o faceti, precum si daca fumati si cat
de mult alcool consumati

e cum va simtiti gandindu-va la faptul ca sunteti supraponderal - de exemplu, daca va simtiti
deprimat in legatura cu aceasta

¢ cat de motivati sunteti pentru a pierde in greutate

e istoricul familial al obezitatii si al altor afectiuni de sanatate, cum ar fi diabetul zaharat (o
afectiune care denota faptul ca exista prea mult zahar in sange)

Teste suplimentare

Pe langa calculul IMC, medicul dumneavoastra poate efectua, de asemenea, teste pentru a
determina daca aveti un risc crescut de complicatii de probleme de sanatate din cauza obezitatii.

Acestea ar putea include:
e masurarea tensiunii arteriale

e masurarea concentratiilor de glucoza (zahar) si lipide (grasimi) din sangele dumneavoastra
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Activitatea 2

Exercitiul 1

STUDIU PRIVIND NUTRITIA SI ACTIVITATEA FIZICA

Source:L https://www.nichq.org/sites/default/files/resource-file/Healthy
_Care_for_Healthy_Kids_Obesity_Toolkit.pdf ?\)?

ESTI UN COPIL SANATOS? )“‘S\GO -

In timp ce astepti sa intri la doctorul tau, te rugam sa raspunzi la intrebarile de mai jos.Pentru fiecare intrebare incercuiti cu

da sau nu conform preferintelor tale.

1. Intimpul zilei mananci 5 sau mai multe fructe/legume pe zi ? Da Nu
2. Aiun anumit fruct/leguma pe care o preferi sa 0 mananci zilnic? Da Nu
3. Servesti micul dejun in fiecare dimineata? Da Nu
4. Intimpul zilei petreci cel putin 2h/zi televizorului, tabletei sau jocurilor video? Da Nu
5.  Participila alte activitati sportive sau de dans in afara scolii de 3 ori pe saptamana sau mai mult ? Da Nu
6.  Ai o anumita activitate sportiva pe care iti place sa o practici? Da Nu
7.  Cel putin odata pe saptamana servesti pranzul/cina alaturi de familie? Da Nu
8. In dormitor ai TV? Da Nu
9.  Obisnuiesti sa mananci in fata tv-ului? Da Nu
10. Bei cel putin un suc sau orice alta bautura indulcita odata pe saptamana? Da Nu

NICH

Activitatea 3- Consilierea parintilor

Exercictiul 2

Puteti sd 1i adresati pdrintelui urmdtoarele intrebdri:

e Ce mananca copilul intr-o zi obisnuita?

e Cat de multa activitate face copilul dumneavoastra intr-o zi obisnuita?

e Care sunt factorii care credeti ca afecteaza greutatea copilului?

¢ Ce diete sau tratamente, daca exista, ati incercat ca sa va ajutati copilul sa piarda in greutate?
¢ Aveti membri de familie cu probleme de greutate?

e Sunteti gata sa faceti schimbari in stilul de viata al familiei pentru a va ajuta copilul sa piarda in
greutate?
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e Ce credeti ca ar putea impiedica scaderea in greutate a copilului dumneavoastra?
e Cat de des va jucati Impreuna in familie? Va ajutati copilul sa pregateasca alimentele?
e Copilul sau familia mananca in timp ce se uita la televizor sau stau la computer?

Concluziile analizei dumneavoastra ar putea fi faptul ca, copilul are nevoie de o schimbare a
stilului de viata si o schimbare de comportament si ca ar fi bine sa consulte un medic de familie
sau un specialist.

Pregadtiti o listd de intrebdri pentru o eventuald intdlnire cu medicul de familie sau cu cel
specialist, pentru a include:

¢ Ce alte probleme de sanatate ar putea avea copilul meu?
¢ Care sunt optiunile de tratament pentru copilul meu?

¢ Exista medicamente care ar putea ajuta la gestionarea greutatii copilului meu si a altor conditii
de sanatate?

e Cat dureaza tratamentul?

¢ Ce pot face pentru a-mi ajuta copilul sa piarda in greutate?

e Exista brosuri sau alte materiale tipdrite pe care le pot lua acasa cu mine?
e Ce site-uri web va recomandam sa vizitati?

Recomandari pentru parinti: aflati mai multe despre obezitatea copiilor, in special, va
recomandam sa cititi.
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SECTIUNEA 1.3 FACTORI DE RISC iN SANATATE

Activitatea 1
Obezitatea poate provoca probleme de sanatate de zi cu zi, cum ar fi:

e lipsa de aer

e transpiratie crescuta

o sforait

e incapacitatea de a face fata activitatii fizice bruste
e va simtiti foarte obosit in fiecare zi

e dureri de spate si articulatii

e incredere scazuta si stima de sine redusa

Obezitatea poate provoca, de asemenea, schimbari pe care persoanele in cauza nu le observa,
dar care le pot ddauna grav sanatatii, cum ar fi hipertensiunea arteriala si nivelurile ridicate ale
colesterolului (depozite grase care blocheaza arterele). Ambele conditii cresc semnificativ riscul
de a dezvolta o afectiune cardiovasculara, cum ar fi:

* boald cardiaca coronariana, care poate duce la un atac de cord
e accident vascular cerebral, care poate cauza un handicap semnificativ si poate fi fatal

O alta problema pe termen lung care poate afecta persoanele obeze este diabetul de tip 2. Se
estimeaza ca sub jumatate din toate cazurile de diabet sunt legate de obezitate. Principalele
simptome ale diabetului zaharat sunt:

¢ senzatie de sete foarte mare
* mergeti foarte mult la toaleta, mai ales noaptea
® oboseala extrema

Obezitatea poate contribui la multe alte afectiuni cronice, inclusiv unele forme de cancer, unele
forme de astm, probleme de spate, boli cronice de rinichi, dementa, boala vezicii biliare, guta si
osteoartrita.

Excesul de greutate sau de obezitate este, de asemenea, asociat cu moartea prematura
Factori de risc

Multi factori - de obicei, lucreaza in combinatie - cresc riscul ca cel mic sa consume excesiv:
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e Dieta. Consumarea regulatd a alimentelor bogate in calorii, cum ar fi alimentele rapide,
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produsele de panificatie si gustarile, pot provoca cu usurinta cresterea greutatii copilului.
Bomboanele si deserturile pot, de asemenea, provoca cresterea in greutate si din ce in ce mai
multe dovezi indica faptul ca bauturile zaharoase, inclusiv sucurile de fructe, sunt vinovate de
obezitate intalnita la unii oameni.

¢ Lipsa de exercitii fizice. Copiii care nu fac miscare prea mult au mai multe sanse de a creste in
greutate, deoarece nu ard atat de mai multe calorii. Prea mult timp petrecut in activitati
sedentare, cum ar fi statul la televizor sau jocurile video, contribuie, de asemenea, la aceasta
problema.

e Factori familiali. Dacda copilul dumneavoasra provine dintr-o familie de persoane
supraponderale, este posibil ca acesta sa aiba aceeasi tendinta. Acest lucru este valabil mai ales
intr-un mediu 1n care alimentele bogate in calorii sunt intotdeauna disponibile si activitatea fizica
nu este ncurajata.

e Factori psihologici. Stresul personal, parental si familial poate creste riscul unui copil de a
suferi de obezitate. Unii copii mananca in exces pentru a face fata problemelor sau pentru a face
fata emotiilor, cum ar fi stresul, sau pentru a lupta cu plictiseala. Parintii lor pot avea tendinte
similare.

¢ Factori socio-economici. Persoanele din anumite comunitati au resurse limitate si acces limitat
la supermarketuri. In consecinta, acestia pot opta pentru alimentele conventionale care nu se
strica repede, cum ar fi mesele congelate, biscuitii si prajiturile. in plus, persoanele care locuiesc
in cartiere cu venituri mai mici ar putea sa nu aiba acces la un loc sigur pentru a face exercitii.

Complicatiile
Obezitatea poate produce complicatii pentru sanatatea fizica, sociala si emotionala a copilului.
Complicatii fizice

e Diabetul de tip 2. Aceasta afectiune cronica afecteazda modul Tn care corpul copilului
dumneavoastra utilizeaza zaharul (glucoza). Obezitatea si un stil de viata sedentar maresc riscul
de diabet de tip 2.

¢ Sindrom metabolic. Acest grup de conditii poate supune copilul dumneavoastra la risc de boli
de inima, diabet sau alte probleme de sanatate. Conditiile includ tensiune arteriala crescuta,
zahar din sange ridicat, trigliceride inalte, colesterol scazut HDL ("bun") si exces de grasime
abdominala.

e Colesterol ridicat si hipertensiune arteriala. O dieta proasta poate determina copilul sa
dezvolte una sau ambele complicatii. Acesti factori pot contribui la acumularea in artere. Aceste
depozite de grasime pot determina ingustarea si intarirea arterelor, ceea ce poate duce la un
atac de cord sau un accident vascular cerebral mai tarziu in viata.
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e Astm. Copiii supraponderali sau obezi ar putea avea mai multe sanse de a face astm.
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e Tulburari de somn. Apneea in somn este o tulburare potential grava in care respiratia copilului
se opreste si reincepe, in mod repetat in timpul somnului.

* Boala ficatului gras nonalcoolic. Aceasta tulburare, care de obicei nu are simptome, cauzeaza
acumularea de depuneri grase in ficat. Aceasta afectiune poate duce la leziuni hepatice.

FACTORI PSIHOLOGICI
Probleme psihologice

in plus fatd de problemele de sdnitate de zi cu zi, multi oameni pot avea, de asemenea,
probleme psihologice.

Acestea pot afecta relatiile cu membrii familiei si cu prietenii si pot duce la depresie (exista
cateva metode de imbunatatire a comportamentului copilului in ceea ce priveste alimentatia si
dieta, asa cum se poate vedea in tabelul urmator - este o sugestie).

Obezitatea din copilarie este asociata cu un concept de auto-inferioritate. Comportamentul mai
putin perturbator si lipsa unei prevalente mai mari a anxietatii si depresiei in obezitatea
copilariei par a fi un model unic, care merita sa fie luate in considerare in continuare.

Desi comportamentele emotionale si disruptive nu ar putea fi o problema majora la copiii tineri
supraponderali si obezi, o atentie deosebita ar trebui acordata stimei de sine scazute, observata
in mod constant in studiile occidentale, din cauza efectelor sale negative asupra sanatatii mintale.

Cu tendintele crescande ale copiilor obezi atat in tarile occidentale, cat si in tarile estice, este
esential sa se recunoasca valorile nefavorabile ale anumitor caracteristici fiziologice si
psihologice in randul elevilor supraponderali si obezi, in varsta de 6-7 ani si 9-10 ani.

Complicatii sociale si emotionale

e Stima de sine scazuta si agresiune. Copiii isi tachineaza adesea sau fi injosesc pe colegii lor
supraponderali, care sufera o scadere a stimei de sine si un risc crescut de depresie.

¢ Probleme de comportament si invatare. Copiii supraponderali tind sa sufere de mai multa
anxietate si sa aiba mai slabe abilitati sociale decat copiii cu greutate normala.

e Depresie. Scaderea stimei de sine poate crea sentimente coplesitoare de lipsa de speranta,
care pot duce la depresie la unii copii supraponderali.
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STUDIU DE CAZ

Tommy este un bdiat de 8 ani fara istoric medical semnificativ. El nu a consultat pediatrul in
ultimii 3 ani.

Profesorul/ asistentul social de la scoala la care invata Tommy solicita vizita mamei lui si o
intreaba daca Tommy este inregistrat cu vreo boala. "Este doar putin supraponderal; nu e bolnav.
E grasime pentru copii; el va iesi din situatia asta", spune mama lui. Profesorul / asistentul scolar
/ asistentul social al cartierului precizeaza ca obezitatea este o afectiune grava si intreaba care
este istoricul familiei si explica factorii de risc ai obezitatii. Mama lui Tommy mentioneaza cu
mandrie ca Tommy se aseamana cu parintii sai si cu bunicii, care sunt grasi, dar oameni destul de
buni. Este adevarat ca in istoricul familiei sale exista hipertensiune si diabet.

Asistentul scolar/ asistentul social al cartierului explica faptul ca, consecintele fizice ale obezitatii
la copii includ: probleme ortopedice, apnee in somn, diabet zaharat si intoleranta la glucoza /
rezistenta la insuling, ficat gras, dislipidemie, hipertensiune arteriala, colelitiaza, astm si riscurile
psihologice. Odata furnizate informatii cu privire la riscul de sanatate generat de obezitate, ea si-
a redus mecanismul de apdrare pentru fiul ei.

Asistentul scolar/ asistentul social al cartierului Ti ofera mamei lui Tommy brosuri si materiale
tiparite, destinate educarii atat a parintilor, cat si a lui Tommy, cu literaturd si informatii
adecvate varstei. Materialele educationale au evidentiat cauzele potentiale ale obezitatii la
pacientii tineri si au identificat modul in care acestea pot fi legate de un mediu advers, incluzand:

1. Reducerea activitatilor fizice si mersul pe jos;

2. Consumul de alimente conventionale cu consum ridicat de calorii utilizate pentru a reduce
timpul de preparare;

3. Accesibilitate redusa / accesibilitate la alimentele nutritive, legumele si fructele;

4. Durata mersului pe bicicletd redusa/ mers pe jos pana la/ de la scoald, scdderea
oportunitatilor de activitate fizica la scoala sau dupa scoal3;

5. Mai multe activitati sedentare, cum ar fi statul la televizor, jocurile video, in loc sa se joace in
aer liber

Concluzie : Asistentul scolar/ asistentul social din cartier fi solicitd mamei lui Tommy sa citeasca
materialele si sa consulte pediatrul si sa il sune din nou peste o saptamana.

Urmare: in timpul urmétoarei vizite, mama lui Tommy i-a spus profesorului ca a fost o idee buna si-i educidm pe
parinti despre cum sa se angajeze intr-un stil de viata sanatos. Profesorul a mentionat ca este recomandat sa-l
monitorizeze pe Tommy sa-si sporeasca exercitiile fizice, sa se uite mai putin la televizor, sa manance mai sanatos
(mai multe fructe, legume si alimente mai putin prdjite si fast-food) si sa initieze un plan distractiv si stimulativ
pentru a urmari pierderea de greutate in exces. Parintii lui Tommy au stabilit un premiu pentru el, sa primeasca o
bicicleta noud odata ce a pierdut 15 kilograme. Bicicleta il va ajuta pe Tommy sa faca exercitii fizice in aer liber. La
momentul acestei scrieri, Tommy se plimba pe drum cu bicicleta, pentru a avea o sanatate mai buna.
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MODULUL 2- EDUCATIA PRIVIND NUTRITIA

OBIECTIV
GENERAL

OBICTIVE

METODE

DURATA
SECTIUNEA 2.1

LISTA

ACTIVITATILOR:

SECTIUNEA 2.2

Profesionistii din proiect sa dobandeasca cunostintele, abilitatile si
competentele legate de componenta corporala, nutritia, siguranta alimentara,
legislatia si economia pentru prevenirea obezitatii si pentru un stil de viata
sanatos
La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:
e Realizeze o lista pentru a evalua statusul nutritional si aplicarea lui
e Sa cunoasca principiile asimilarii nutrientilor si extragerii energiei din
alimente;
e Sa fie constienti de rolul fiziologic sanatos al microbiotei intestinale;
e Sa descrie efectele nutrientilor si suplimentelor alimentare asupra
sanatatii umane;
e Sa utilizeze instrumente practice pentru analiza si evaluarea planului
nutritional de promovare a sanatatii.
e Sa propuna grupului tinta cele mai relevante reguli de siguranta
alimentara si cele mai bune practici
e Sa propuna o etichetare corecta a unui produs alimentar in conformitate
cu cerintele legale si sa indice etichetele incorecte
e Sa explice cunostintele de baza privind economia obezitatii
e Sa stie cum functioneaza principalele instrumente juridice internationale
in lupta impotriva obezitatii

Fata in fata citind prezentarea power point, activitate de grup in clasa, test on
line, activitate de grup, brainstorming.

4 ore

STAREA NUTRITIONALA SI EVALUAREA ACESTEIA; COMPOZITIA CORPULUI S|
MASURAREA ACESTUIA(1H)

Activitatea 1(30 min)

e Trainerul prezinta informatii teoretice asupra urmatoarelor teme:
compozitia si masurarea corpului, activitate practica: masurarea
dimensiunilor corpului

e Activitati practice: activitati de masurare a corpului si evaluare. Trainerul
imparte colectivul in 2 grupuri si le cere cursantilor sa utilizeze
stadiometrul ( daca este accesibil) si plicometru pentru colegul sau si sa
noteze aceste masuratori. Dupa inregistrarea acestora fiecare cursant
trebuie sa prezinte un raport de evaluare asupra masuratorilor
effectuate si importanta acestora pentru sanatate.

ROLUL COMPONENTELOR MANCARII IN ORGANISM SI FUNCTIONALITATEA
MANCARII IN ORGANISM(1H)
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Activitatea 1:(45 min)
e Microbiota intestinald- harta mintii, discutii de grup conduse de catre
trainer
Activitatea 2:(45 min)
e Prezentare si discutii in clasa coordinate de catre trainer.

SECTIUNEA 2.3 FORMAREA OBICEIURILOR ALIMENTARE SANATOASE(1h si 30 min)

Activitatea 1: (30 min)

Tn primul rand, formatorul va introduce subiectul sprijinit prin utilizarea
materialelor teoretice de la punctul 2.3. Apoi, studentii, in mod individual sau
grupati, vor incerca sa faca testul on-line cu privire la siguranta alimentars,
folosind link-urile raportate. In final, formatorul incepe grupul de lucru de clas
cu materiale pregatite urmand instructiunile raportate.

Activitatea 2: (30 min)

Evaluarea practica a etichetelor alimentare corect si si incorecte.Workshop
ghidat de profesor, realizarea etichetelor produselor alimentare. Activitatea
cursantului consta in inventarea, pregatirea si prezentarea unei declaratii clare,
flexibile la cele mai multe produse nutritionale.

1. Ar trebui sa fie simplu si clar in intelegerea de catre majoritatea
consumatorilor, indiferent de educatia sau varsta lor

2. Ideea trebuie sa se bazeze pe regulile 1169/2011

3. Pentru indeplinirea de mai sus trebuie sa urmati regulile raportate in
sectiunea 2.3, activitatea 2

SECTIUNEA 2.4 CONSECINTELE SI PREVENIREA UNOR OBICEIURI NESANATOASE IN
ALIMENTATIE (1h)

Activitatea 1 (20 minute)

e Legea internationala pentru combaterea obezitatii si promovarea unui
stil de viata sanatos. Formatorul va explica studentilor continutul
principalelor obligatii ale dreptului international referitoare la protectia
sanatatii si un stil de viata adecvat, abordandu-le atat in ceea ce priveste
continutul material, cat si in ceea ce priveste organizatiile internationale
cu experienta in acest domeniu.

Activitatea 2 (40 minute)

e Cadrul economic si politic al obezitatii si promovarea stilului de viata
sanatos

e Brainstorming

EVALUAREA Evaluarea de catre profesor a activitatii cursantilor
MODULULUI:

PASTRAREA [\l e Asigurati-va ca oferiti accesul la activitate pentru toti;

SIGURANTA V| * Asigurati-va suficient spatiu pentru a permite mobilitatea tuturor elevilor;
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CURSANTILOR: e Informarea pe scurt despre utilizarea plicometrului si a stadiometrului pentru
a evita utilizarea incorecta.

REFERINTE: https://www.healthypeople.gov/2020/topics-objectives/topic/nutrition-and-
weight-status
https://ec.europa.eu/health/nutrition_physical_activity/policy/strategy _en
Nutritia timpurie si greutatea corectd Early Years Nutrition and Healthy Weight.
L. Stewart, J. Thompson (2015) Wiley-Blackwell Eds.

Drewnowski, A., &Darmon, N. (2005 Economia obezitdtii: densitatea energeticd

dieteticd si costul energiei -. Jurnalul american de nutritie clinicd, 82(1), 265S-
273S.

Philipson, T., & Posner, R. (2008). Este epidemia de obezitate o problemd de
sdndtate publicd? Un deceniu de cercetare privind economia obezitdtii (nr.
14010). Biroul National de Cercetdri Economice. (No. w14010). National Bureau
of Economic Research.

Swinburn, B. (2011). Planet Obesity: Obezitatea planetard: Cum ne mdncdm pe
noi insine si pe planetd pdnd la moarte.. ReadHowYouWant. com.
http://www.efsa.europa.eu/it

http://www.who.int/foodsafety/en/

K. NADAKAVUKARENSCHEFER, Legea internationald a excesului de greutate si a
obezitdtii, n Jurnalul Asian al OMC si Legea si politica Tn domeniul sandtdtii
internationale, 2014, p.
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SECTION 2.1 COMPOZITIA S| MASURAREA CORPULUI

Activitatea 1

Profesorul imparte clasa in grupuri de cate doi si cere elevilor sa foloseasca stadiometrul (daca
este disponibil) si/ sau plicometrul partenerului si sa inregistreze masuratorile. Dupa nregistrare,
fiecare cursant trebuie sa raporteze pe scurt evaluarea masuratorilor efectuate si semnificatia
acesteia pentru sanatate.

Pentru masurarea greutatii, operatorul se plaseaza in fata subiectului care trebuie masurat.
Subiectul ajunge pe scara de greutate in picioare Tn mijlocul acesteia. Masurarea trebuie sa aiba
loc dimineata, pe stomacul gol.

« Tniltimea corpului este in general determinatd de un stadiometru. =, *
Subiectul are spatele drept, stdnd in mijlocul stadiometrului fara
pantofi. Capul lui este in pozitia avionul "Frankfort". Aceasta pozitie
este o linie imaginara din centrul gaurii urechii pana la marginea
inferioard a prizei de ochi. Tn acest moment, operatorul masoard o

fnaltimea n picioare si aduce placa de cap in jos pana la nivelul capului
subiectului, asigurandu-se ca se sprijinad pe coroana capului.

e Metoda pliului de piele se aplica pe muschiul triceps. Pielea
tricepsului indoita este preluatd de muschiul triceps. Se masoara cu
ajutorul unui pulsometru. Masurarea se face Iintr-o pozitie
standardizata la mijlocul spatelui cu bratul ridicat. Masurarea se face in
timp ce persoana este in picioare, cu bratele suspendate pe langa corp.
Pliul de piele se indeparteaza de muschi si se masoara cu pulsometrul,
ludnd o citire la 4 secunde dupa ce pulsometrul a fost eliberat. Punctul
de masura se afla la jumatatea distantei dintre protuberanta olecran a
ulnei si protuberanta acromion a scapulei.

e Metoda pliului de piele se aplica pe biceps. Se masoara cu ajutorul
unui pulsometru. Masurarea se face la o pozitie standardizata la
mijlocul suprafetei anterioare a bratului superior. Masurarea se face in
timp ce persoana este in picioare, cu bratele pe langa corp. Bratul
trebuie sa fie relaxat cu palma mainii indreptate spre Tnhainte. Pliul de
piele se indeparteaza de muschi si se masoara cu pulsometrul, ludnd o
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lectura la 4 secunde dupa ce pulsometrul a fost eliberat. Punctul de masurare se afla la
jumatatea distantei dintre procesul olecranon al ulnei si procesul acromion al scapulei.

¢ Pliul subcapulator este luat sub unghiul inferior al scapulei. Se masoara
cu ajutorul unui pulsometru. Masurarea este efectuata in urma pliului
natural al pielii, aproximativ pe o linie care se desfasoara lateral (departe
de corp) si in jos (la aproximativ 45 de grade). Bratele ar trebui sa fie
relaxate pe fiecare parte a corpului. Pliul de piele se indeparteaza de
muschi si se masoara cu pulsometrul, luand o citire la 4 secunde dupa ce
pulsometrul a fost eliberat.

¢ Pliul supra-iliacei este masurat la aproximativ doi centimetri deasupra
osului drept din sold, din partea dreaptd a corpului. Se masoara cu
ajutorul unui pulsometru. Bratele ar trebui sa fie relaxate pe fiecare
parte a corpului. Masurarea se face intr-o pozitie standardizata
diagonala, la un unghi de 45 ° deasupra creastei iliace la intersectia cu
linia axilara. Pliul de piele se indeparteaza de muschi si se masoara cu
pulsometrul, ludnd o masura la 4 secunde dupa ce pulsometrul a fost
eliberat.

Face to face materials - Correct IT! Pag. 27



* X %
\ * *
“ Co-funded by the * B

Erasmus + Programme * *
of the European Union

Corrective VET international traini
d

104 — face to face materials for obesity prevention an hPa\th:“g\fe style promotion

e Suma pliurilor tricipital, bicipital, subscapular si supra-iliac este frecvent utilizata pentru
estimarea masei de grasime corporala

Males (age) Females (age)
sum of skin
folds (mm) 17 — 24 30-39 40-49 SO+ 17 - 29 30-39 40-49 SO+
1is 4.8 - - - 10.5 - - -—
20 8,1 12,2 12,2 12,6 14,1 17,0 14,8 21,4
25 10,5 14,2 150 15,6 16,8 19,4 22,2 24,0
30 12,9 16,2 17,7 18,6 14,5 21,8 24,5 26,6
35 14,7 17,7 19,6 20,8 21,5 23,7 26,4 28,5
4o 16,4 19,2 21,4 22,49 23,4 25,5 28,2 30,3
45 17,7 204 23,0 24,7 25,0 26,4 29,6 31.9
so 19,0 21,5 24,6 26,5 26,5 28,2 31,0 33,4
55 20,1 22,5 25,9 27,9 27,8 z2a,4 32,1 34,6
6O 21,2 23,5 27,1 29,2 29,1 30,6 33,2 35,7
&5 22,2 24,5 28,2 So,4 30,2 31,6 34,1 36,7
70 23,14 25,14 24,3 31,6 31,2 32,5 350 37,7
75 24,0 25,9 30,3 32,7 32.2 33,4 35,9 38,6
8o 24,8 26,6 31,2 33,8 33,1 54,5 36,7 39,6
25 25,5 27,2 32,1 34,2 34,0 35,14 37,5 40,4
Q0 26,2 27,8 33,0 35,8 34.8 35,8 38,3 41,2
as 26,9 28,4 33,7 36,6 35,6 36,5 39,0 41,9
100 27,6 29,0 34,4 37,4 36.4 37.2 34,7 42,6
105 28,2 29,6 35,1 38,2 37,1 37,9 40,4 43,3
110 28,8 30,1 35,8 39,0 57,8 38,6 41,0 43,9
11s 29,4 30,6 36,4 39,7 38.4 39,1 41,5 44,5
izo 30,0 31,12 37,0 40,4 39,0 39,6 42,0 45,1
iz2s 30,s 31,5 37,6 41,1 39,6 40,1 42,5 45,7
130 1,0 31,9 38,2 41,8 40,2 40,6 43,0 46,2
135 31,5 32,3 38,7 424 40,8 41,1 43,5 46,7
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e Circumferinta bratului este masurata pe bratul superior, Ila jumatatea
punctului dintre varful umarului si varful cotului cu un centimetru. Subiectul se
afla intr-o pozitie verticala si flexeaza cotul la 90 °. Operatorul gaseste pe bratul
subiectului punctul de mijloc dintre olecranon si acromium; acesta este punctul
de a lua masura, dupa ce bratul este relaxat pe partea laterala a corpului.

e Circumferinta taliei este luata la cel mai ingust punct de deasupra buricului
dupa o respiratie. Subiectul se afla intr-o pozitie verticald, iar abdomenul este
relaxat. Tn unele cazuri, atunci cand subiectul suferd de obezitate, circumferinta
este luata intre ultima coasta si creasta iliaca.

e Circumferinta soldului este luata la cel mai larg punct de la nivelul creastei iliace
dupa respiratie. Subiectul se afla intr-o pozitie verticald, iar abdomenul este
relaxat. Bratele sunt relaxate pe fiecare parte a corpului.

¢ Analiza impedantei bioelectrice (BIA) este o metoda frecvent utilizata
pentru estimarea compozitiei corpului. Subiectul se afla ridicat pe o
suprafata planda neconductoare, cu brate relaxate pe fiecare parte a
corpului. Operatorul pune doi electrozi de injectie pe partea dorsala a
mainilor si a picioarelor la capetele distantate ale metacarpalelor si,
respectiv, metatarsal si doi electrozi plasati pe suprafetele dorsale ale
incheieturilor si gleznelor. Apoi, operatorul procedeaza la Tnregistrarea
datelor, de obicei deja transformate in date privind masa de grasime,

masa celulara, continutul de apa din corp etc. Subiectul trebuie sa se
prezinte fara a fi mancat ceva in ziua respectiva, pe stomacul gol. Acest test trebuie efectuat in
conditii standardizate, dupa urinare, la o temperatura confortabila.
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Activitatea 1
Microbiota intestinala - harta mintii si discutiile de grup

Pentru a continua aceasta activitate, este necesar ca studentii sa se ocupe deja de materialele
online ale acestui submodul (adicda cu privire la "microbiota intestinald" si "probiotice si
prebiotice"). De fapt, aceasta activitate de clasa este doar o modalitate de a verifica si
“structura" acele notiuni dobandite, deoarece le solicitad elevilor sa le reaminteasca, sa le expuna
si sa le organizeze sub o forma grafica si partajata vizual.

Profesorul ii invita pe toti studentii sa participe la construirea unei scheme schematice a mintii
cu privire la efectele si functiile benefice ale microbilor intestinali asupra fiziologiei noastre.
Profesorul deseneaza schema pe tabla, |asand o serie de cutii goale in jur si aproape de aceasta
"efecte si beneficii din microbiota intestinald". Elevii sunt apoi incurajati sa completeze casetele,
indicand actiunile exercitate de flora microbiana intestinald (in special in ceea ce priveste
fiziologia nutritionald). Beneficiile trebuie evidentiate.

Tn aceeasi zon3 a tabloului si, eventual, legat cu sdgeti de activitatea / beneficiul microbiotar al
intestinului corespunzator, studentii ar trebui sa indice ce problema de sanatate ar putea deriva
sau a fost asociata cu o functionalitate necorespunzdtoare a microbiotei intestinale (adica
dysbioza). Daca elevii nu reusesc sa-si aminteasca, atunci ei ar putea consulta, Tmpreuna cu
profesorul, materialele online.

Cand aceasta harta a mintii este suficient de populata, intr-o altd zona a tabloului, elevii sunt
invitati sa scrie o lista de factori despre care se stie ca influenteaza tipul, compozitia si activitatea
microbiota a intestinului. Factorii care pot fi modulati de propriile noastre actiuni si care pot
depinde de obiceiurile noastre trebuie evidentiate. De exemplu, unele practici sanatoase
asociate vietii noastre de zi cu zi, care pot contribui la imbunatatirea functionalitatii microbilor
intestinului. Elevii ar trebui sa incerce sa explice pe scurt de ce si cum acest factor /obicei
concureaza pentru a forma microbiota intestinald. Exemplele practice care indica viata de zi cu zi
sunt binevenite.

Ca reguld general3, ori de cate ori apar termeni specifici si/ sau tehnici (de exemplu probiotice,
prebiotice, SCFA etc.), studentii sunt invitati sa furnizeze, cu cuvinte simple, o definitie pentru ei.
O alta discutie poate fi stimulata si poate lua in considerare modul si contextul in care studentii
au auzit despre acesti termeni tehnici in viata lor de zi cu zi (de exemplu, reclame, televiziune,
droguri si magazin de produse chimice), precum si in mediul profesional. (De exemplu, definitia
oferita de curs corespunde cu cea perceputa prin reclame, televiziune si opinie comuna?)
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Activitatea 2:
Rolul hidratdrii in nutritie
Importanta apei

Corpul omenesc este alcatuit mai mult de trei sferturi din apa si isi poate rezista cateva
saptdmani fara hrana, dar numai cateva zile fara apa. Functiile apei in corpul nostru sunt:
umezirea tesuturilor Tn gura, nas si ochi, reglarea temperaturii corpului, lubrifierea articulatiilor,
indepdrtarea toxinelor, protejarea organelor vitale, facilitarea furnizarii de nutrienti, prevenirea
constipatiei.

Ca alternativa la consumul de apa, sursele de apa sunt si multe alimente proaspete sau pre-
gatite, cum ar fi fructe (portocale, castraveti, castraveti, rosii, castraveti, telind) si sucuri. Ar
trebui sa se tina cont de faptul ca fructele sau legumele intregi ar trebui sa fie preferate unui suc
deoarece: sucul contine fibre mult mai putine si mai multe zaharuri (mai caloric!) Cat de multa
apa ar trebui sa beau? Este indicat sa se bea 8 cesti de apa, in timpul zilei; Cu toate acestea,
aceasta cantitate ar trebui sa creasca daca: petreceti mai mult timp in aer liber cand este vreme
calda, daca lucrati,daca suntetiinsarcinata sau alaptati sau sunteti convalescent.

Cum stiu daca trebuie sa beau? Daca sunteti insetat, desigur, daca va simtiti gura uscata, ochii,
gatul sau nasul si buzele crapate, in cazul in care urina este de culoare galben inchis sau maro, in
loc de culoare galben pal.

Cum pot bea mai mult? Beti un pahar cu apa inainte de fiecare masa sau cand va asteptati
cafeaua, pastrati o sticla de apa la birou, de fiecare data cand trimiteti sau primiti un e-mail, luati
o gura de apa, antrenati-va pentru a avea apa in anumite momente.

Ce se intampla daca sunteti deshidratat? Din pacate, simtul setei care ne determina sa bem
poate sa ramana in urma nevoii reale a organismului. Consumul de alcool, chiar si de bere, fara
apa suplimentara, va accelera procesul de deshidratare, asadar ar trebui sa preferati solutia de
apa sau electrolit. Retineti: daca va simtiti sete, procesul de deshidratare este deja activat!

Deshidratarea este un proces:

- nivelul lichidului dumnevoastra este mai mic cu 5% fata de normalul pe care il puteti simti:
pielea sete si uscata, spalata, lipsa de saliva, pierderea apetitului, oboseald, slabiciune si frisoane

- nivelul fluidului scade cu aproximativ 5% mai jos de cel normal: crampe musculare, greats,
varsaturi si furnicaturi, temperatura corpului, frecventa respiratiei si pulsul poate creste, este
posibil sa nu puteti transpira sau produce lacrimi, si crampe musculare

- nivelul lichidului scade cu aproximativ 10% sub normal: muschii pot produce spasme dureroase,
poate apdarea atacul de aplopexie, persoanei li va fi foarte greu sa meargd, sa gandeasca sau sa
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comunice, pielea va deveni foarte uscata si asemanatoare cu pruna, tensiunea arteriald va
scadea si pulsul va creste. AVETI NEVOIE DE AJUTOR MEDICAL.
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Fiti atenti s nu confundati. Bauturile sport sunt concepute pentru a oferi o hidratare mai mare
decat apa. Bauturile cu consum energetic ofera o incarcatura mai mare de carbohidrati decat cea
recomandata pentru o populatie activa, determinand incetinirea vitezei cu care fluidele sunt
absorbite in sange, producand astfel un efect marcat diuretic si un efect termogen. Tn plus,
bauturile energetice contin un nivel ridicat de cofeina si alte psihostimulante.

ZAHARURI SI INDULCITORI, PROTEINE SI AMINOACIZI, FIBRE SOLUBILE SI INSOLUBILE
ZAHARURI

Glucoza mono-si di-zaharide, inclusiv glucoza, fructoza si zaharoza, sunt omniprezente in mod
natural in fructe si legume. Evaluadrile recente comandate de OMS au concluzionat ca limitarea
cantitatii de zahar adaugat in produsele alimentare si reducerea consumului de bauturi indulcite
cu zahar (care reprezinta o sursa majora de zaharuri adaugate) ar fi benefica in promovarea
sanatatii publice, in special in ceea ce priveste reducerea riscului aparitiei cariei dentare, a
diabetului de tip 2 si a bolilor cardiovasculare (recomandare: adultii si copiii isi reduc consumul
zilnic de zaharuri libere la mai putin de 10% din consumul total de energie.) O reducere
suplimentara sub 5% sau aproximativ 25 g (6 lingurite) pe zi ar oferi beneficii suplimentare
pentru sanatate "WHO., 2015).

Ideea unei diete cu continut scazut de calorii (din motive de supraponderabilitate, obezitate sau
diabet) impinge consumatorul sa utilizeze zaharurile sintetice ca inlocuitor pentru zahar, care, pe
langa capacitatea de indulcire puternica, sunt in general reduse sau nu confera energie.

n acelasi timp si din acelasi motiv existd o tendintd de a consuma alimente cu continut scizut de
calorii, cum ar fi cele definite ca "valoare energetica redusa" sau "fara adaos de zahar", in care
exista o substituire partiala sau totala a zaharurilor cu indulcitori sintetici .

Cu toate acestea, aceste produse, definite ca fiind scazut de calorii, deoarece contin mai putin
zahar sau chiar mai putin grasimi, nu pot fi definite dietd, deoarece continutul redus de energie
nu justifica restrangerea consumului pentru o mica parte a populatiei, fiind o cerintda comuna
pentru toate acestea de control al aportului caloric alimentar, pentru o stare optima de
sanatate.

INDULCITORII

Indulcitorii sunt substante utilizate pentru a conferi un gust dulce alimentelor si b3uturilor sau
pentru indulcirea improvizata a acestora, cu capacitatea de a asigura sau nu, un aport caloric
catre organism, ca urmare a aportului lor. Acestea sunt Tmpartite in: naturale (zaharoza,
fructoza, glucoza, maltoza, lactoza, polialcooli cum ar fi xilitol, sorbitol etc.), cu o valoare calorica
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neohesperidina), aproape fara kcal.
Suplimente de oligozaharide

Acestea sunt in general propuse sportivilor sa le dea energie Tnainte de testele sportive sau dupa
efort. Zaharurile, in special sucroza, ar fi de preferat fata de zaharurile obisnuite, deoarece nu
ridica imediat varful glicemic. La unii subiecti, fie bauturile cu fructoza, fie cele care contin
maltodextrinda pot provoca greata, probleme gastro-intestinale si hepatice. Prin urmare, este
bine sa le testati in timpul antrenamentului pentru a planifica dozele si metodele de recrutare in
timpul concursului. Cu toate acestea, trebuie avut in vedere ca toate glucidele consumate in
exces sunt transformate in grasimi, deci ar fi inutil sa luati maltodextrina, daca activitatea fizica
nu este echilibrata cu calorii din dieta.

indulcitori naturali - STEVIA

Stevia este o planta perena mica, originara din America de Sud. Aceasta apartine familiei
Asteraceae sau Compositae, are o putere mare de indulcire, care pare sa fie de 300 de ori mai
mare, fara calorii si impact glicemic. Ingredientele sale active sunt steviozida, dulcosida A,
rebaudiosida A si rebaudiosida C. Limita de administrare zilnicad de 4 mg / kg.E960 care identifica
glicozidele steviotice.

PROTEINE SI AMINOACIZI

Proteinele animale, moleculele mari cu greutati moleculare cuprinse intre 1000 si peste 1 000
000 Da, pot fi impartite in doua tipuri: fibroase si globulare. Acestea pot fi defalcate prin
hidroliza in unitati simple - aminoacizii.

Proteinele au multe functii, cum ar fi:

¢ Cresterea si intretinerea: o parte din piele, tendoane, membrane, muschi, organe si oase si
sustin cresterea si repararea tesuturilor corporale.

¢ Enzime: facilitarea reactiilor chimice.
e Hormoni: procesele de reglare a corpului.
e Anticorpi: protejeaza organismul impotriva bolilor.

e Echilibrul fluidelor si electrolitilor: ajuta la mentinerea volumului de lichid si a compozitiei
fluidelor corporale.

e Transportul: Proteine care transporta substante, cum ar fi lipide, vitamine, minerale si oxigen
in jurul corpului.

e Energie: proteinele ofera un anumit consum de combustibil pentru nevoile energetice ale
organismului.
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proteine care da fiecdrei specii caracterul sau imunologic specific si unicitatea. Exista 20 de
aminoacizi gasiti In materialele biologice. Aminoacizi esentiali (furnizate numai prin dietd) sunt
izoleucina, leucina, lizina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofanul, valina.DRI este 0,8 grame
de proteine per kilogram de greutate corporala sau 0,36 grame per kilogram (56 de grame pe zi
pentru barbatii sedentari si 46 de grame pe zi pentru femeia sedentara).

Utilizarea de proteine si aminoacizi ca suplimente alimentare devine foarte raspandita in zilele
noastre. Cu toate acestea, utilizarea in conditii de siguranta a suplimentelor de proteine sau
aminoacizi este inca discutatd, din cauza riscului de leziuni renale, daca nu pentru o crestere a
mortalitatii Tn general, in special daca suplimentarea cu proteine este nsotita de un aport scazut
de carbohidrati pe termen lung.

FIBRE

n general, suplimentele de fibre sunt luate de oameni, adesea varstnici, care doresc s stimuleze
functia intestinalda din cauza constipatiei recurente. Cu toate acestea, utilizarea curenta
necorespunzatoare a produselor pe baza de polizaharide, asimilate cu fibrele, este asociata cu
utilizarea lor in scopuri de slabire sau pentru reducerea absorbtiei de zaharuri si grasimi.

Fibrele se pot distinge Tn solubile sau insolubile.

e Fibrele hidro-solubile, cum ar fi pectine, guma, mucilagie, unele hemiceluloza,
glucomannan, chitosan, sunt fabricate din polizaharide de origine vegetala sau animala
capabile sa formeze geluri reale cu apa. Acestea sunt adesea folosite pentru a da
saturatie si pentru a controla aportul de nutrienti.

o Fibrele insolubile sunt cele pur vegetale, cum ar fi celuloza, hemiceluloza si lignina, care
datorita structurii lor "rigide" tind sa absoarba apa, sa se umfle, fard a schimba totusi
starea chimico-fizica. Acestea ar trebui evitate la pacientii care sufera de diverticuloza
sau intestin iritabil.

Recomandare: pentru a evita inrdutatirea constipatiei, este, in general, important sa tineti minte
sfatul de a bea cel putin 2-2,5 litri de lichide pe zi!

Mai mult, un efect advers destul de temut este reducerea drastica a asimilarii micronutrientilor
importanti, cum ar fi vitaminele si mineralele.

Desi rare, ar fi recomandabil sa se aleaga diferite tipuri de fibre, daca exista vreun risc de
deficiente, de exemplu in timpul sarcinii.
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SECTION 2.3 MODELAREA UNOR OBICEIURI BUNE PENTRU O ALIMENTATIE
SANATOASA

Activitatea 1

Elementele de baza ale sigurantei alimentare

Consumati pana la si cel mai bine Tnainte

Consumarea (utilizarea/folosirea) pana la data limita se refera la siguranta

Alimentele pot fi consumate (si cele mai multe pot fi Tnghetate) pana la data
inscriptionatd, dar nu dupa. Veti vedea inscriptii de genul a se consuma pana la data de,
care se sterge foarte repede, cum este in cazul produselor din carne sau salatele
pregdtite. Pentru ca utilizarea sa fie un ghid valabil, trebuie sa urmati cu atentie
instructiunile de pastrare.

Cel mai bun inainte de, este despre calitate

Cea mai buna data cu inainte de se refera la calitate si nu la siguranta. Mancarea va fi
sigura sa fie consumata si dupa aceasta datda, dar nu poate fi la fel de calitativa. Aroma si
textura sa ar putea sa nu fie la fel de bune. Cele mai bune date cu inainte de apar pe o
gama larga de alimente congelate, uscate, conservate si alte produse alimentare. Cea mai
buna data anterioara va fi exactd daca hrana este stocata in conformitate cu
instructiunile de pe eticheta.

Vizionati acest scurt video-Use by date are about safety- de pe site-ul:

https://www.food.gov.uk/science/microbiology/use-by-and-best-before-dates

Intrebari
v" Pot microorganismele daunatoare s3 afecteze produsele alimentare fard a fi vazute
(miros etc.)?
v" De ce bariera la rece de 5 ° C este consideratd sigurd?
v’ Calitatea poate fi redusd de microorganisme?
v De ce inghetarea reprezinta o "pauza" si nu un buton de "stergere"?

Pot microorganismele daunatoare sa afecteze produsele alimentare fara a fi sesizabile
(miros etc.)?

Microorganismele patogene pe r
alimente pot dezvolta si prouce

pigmenti, gaze toxice, pierderea
texturii, a mirosurilor si aromei.
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e Mozzarella albastra:  pigmentarea
cauzata de fluorescentaPseudomonas
care produce doi pigmenti, piocinina si
pyoverdin

e Producerea de suvite pigmentate pe
carne de pasdre de catre
Brochothrixthermosphacta

e laurt si branza gorgonzola: productia
de aze prin drojdii, coliformi, bacterii
eterofermentitive de acid lactic

e Uneori sunt "tacuti si neobservati" ca
Clostridium botulinum

e Toxina bacterianda poate supravietui
bacteriilor 1nsasi, dupa procesarea

alimentelor!
e Exemplu: toxine termostabile de
Staphylococcus aureus

De ce bariera la rece de 5 ° C este considerata sigura?

¢ Majoritatea microorganismelor patogene sunt mezofile

¢ Unele dintre ele pot multiplica sau produce toxine chiar si la temperaturi scazute
Calitatea poate fi redusa de microorganisme?

e Microorganismele de stingere pot compromite calitatea alimentelor (fara a
compromite siguranta)

e Actiune enzimatica, producerea de mirosuri si arome, schimbarea texturii
¢ Nu este nociv pentru sanatate, ci pentru calitatea alimentelor
De ce inghetarea este o "pauza" si nu un buton de "stergere"?
e Congelarea NU va face un aliment sigur pentru consum!
¢ Apa sub forma de gheata
¢ Reactiile biochimice sunt oprite
¢ Daunele partiale ale celulelor prin formarea ghetii
Alimente care nu au si nu au nevoie de o data de expirare

Fructe si legume proaspete
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e Ele sunt proaspete prin definitie
e Durata medie de depozitare 15 zile
¢ Nu trebuie taiate sau decojite
¢ Trebuie spalate inainte de consum
* Exceptie importanta: germeni!!! (necesita o data de durabilitate minima)
Vin si bauturi alcoolice cu alcool <10%
¢ Nu exista bacterii patogene care sa tolereze nivelurile etanolului de peste 5%
Produse de brutarie si patiserie
* In mod normal trebuie consumate in 24 de ore!
¢ Atributele lor de calitate scad mai rapid decat orice contaminare microbiana potentiala
¢ Nu se aplica produselor ambalate cu durata de depozitare mai indelungata
Otet
¢ Protejat de pH foarte scazut, atat de agenti patogeni, cat si de microorganisme de degradare
Sare si zahar
* Produsele au un singur ingredient
e Starea uscata (cristale)
e Conservanti naturali ai alimentelor
¢ Numai umiditatea excesiva poate provoca probleme
e Asta nu inseamna ca nu exista bacterii in ele!
Produse de cofetarie si produsele care se mesteca
* Protejate de apa foarte scazuta (Aw)
Ce se intampla dupa ce deschideti ambalajul?
* Producatorii garanteaza calitatea si siguranta ambalajelor intacte

e Dupa deschidere, problemele de siguranta si calitate se schimba dramatic, iar
consumatorul trebuie sa fie constient de acest lucru

o Suc pasteurizat (vezi tabelul de mai jos)
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o Produsele din carne (obligatoriu, daca anterior a fost inghetat, sa se consulte
procedurile de gatit)

o Aluat pentru produse de panificatie (trebuie folosit in cateva zile si depozitat in frigider)
¢ 1-10 zile dupa deschidere pentru a evita problemele de siguranta si de calitate

Exemple de durabilitate a sucului pasteurizat inainte si dupa deschidere

AMBALAJ CARE NU ESTE DESCHIS CAMARA FRIGIDER
Data imprimarii . . .
. Data imprimarii anterioare
anterioare
Cidru proaspat din mere a se consuma
proasp - 7-10 zile
cel mai tarziu
mere | icla nsum [
Suc' dAe ' ere la sticla a se consuma ce 2.3 Luni 2.3 Luni
mai tarziu
mer nser nsum
Suc dg Ae.e conservat a se consuma 6-9 Luni 69 Luni
cel mai tarziu
Suc de struguri la sticla a se consuma
 Srug 2-3 Luni 2-3 Luni
cel mai tarziu
Suc de portocale a se consuma cel mai e s Al
A == 1-2 Saptamani
tarziu
Cocktail din suc de merisoare a se . .
A : 6-9 Luni 6-9 Luni
consuma cel mai tarziu
Suc de mere la cutie a se consuma cel . .
A 2-3 Luni 2-3 Luni
mai tarziu
Capri Sun suc la cutie a se consuma
pri Sun 6-9 Luni 6-9 Luni
cel mai tarziu
Scu de fructe la cutie, la minut a se 2.3 Luni 2.3 Luni

consuma cel mai tarziu
AMBALAJ DESFACUT FRIGIDER CONGELATOR
Suc de citrice proaspat stoarse a se

A 2-3 zile --

consuma cel mai tarziu
Suc de mere din copac proaspat 210 7ile
culese a se consuma cel mai tarziu
Suc de portocale a se consuma cel mai .
AL 5-7 zile --
tarziu
Suc de grapefruit a se consuma cel .

A _g P 5-7 zile --
mai tarziu
Suc de mango a se consuma cel mai .
al. 5-7 zile --
tarziu
Suc din guava a se consuma cel mai .
N 5-7 zile --
tarziu
Suc concentrat din fructe a se 5-10 zile 6-9 Luni
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consuma cel mai tarziu

Cutii cu suc facut la minut a se

A 2-3 zile --
consuma cel mai tarziu

Capri Sun suc la cutii a se consuma cel

A 5-7 zile --
mai tarziu

Video si chestionare online pentru atelier cu student

Elevii, in mod individual sau grupati, vor incerca sa faca una dintre urmatoarele testari on-line
despre siguranta alimentara:

* http://www.who.int/features/qa/food-safety/quiz/en/
* https://www.youtube.com/watch?v=0NkKy68HEIM
* https://www.mysafetysign.com/xp/quiz.aspx?eqs=ez6jgi93LIkbHxrqgRImUcg%3d%3d

* https://www.fsis.usda.gov/wps/portal/fsis/topics/food-safety-education/get-
answers/food-safety-fact-sheets/safe-food-handling/food-safety-quiz/ct_index

* http://www.abc.net.au/news/health/2017-11-18/food-safety-quiz/9139702
* https://www.highspeedtraining.co.uk/hub/level-3-food-hygiene-quiz/

La sfarsitul testului, profesorul va discuta cu clasa despre rezultatele obtinute de fiecare student
/ grup.

Grup de lucru in clasa

e Pregatiti etichetele produselor alimentare de la diferite produse, care contin cel putin lista
ingredientelor, informatii privind depozitarea, sfaturi privind prepararea produselor alimentare;

e impértiti-va in clasd in grupuri de 3-4 elevi si dati cate un aliment fiecdrui grup

e Oferiti cursantilor 15 minute pentru a completa urmatoarea lista de verificare

- Cat timp puteti stoca produsul?

- Ce temperatura este necesara pentru depozitare?
- Cum se poate depozita dupa deschidere?

- Cum se poate pastra dupa gatire?

- Este produsul sigur pentru orice consumator sau exista limitari speciale?
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Activitatea elevului consta in inventarea, pregatirea si prezentarea unei declaratii clare, flexibile
pentru majoritatea produselor.

e Ar trebui sa fie simplu si clar intelegerea de catre majoritatea consumatorilor, indiferent de
educatie sau varsta

e |[deea trebuie sa se bazeze pe regulile 1169/2011

e Pentru indeplinirea celor mentionate mai sus trebuie sa respectati regulile de mai jos:
REGULAMENT:

(UE) nr. 1169/2011 AL PARLAMENTULUI EUROPEAN SI AL CONSILIULUI

Articolul 35 - Forme suplimentare de exprimare si prezentare

* Pe langa formele de exprimare (...), valoarea energetica si cantitatea de nutrienti (...) pot fi
furnizate prin alte forme de exprimare si/ sau prezentate sub forma grafica sau simbol, pe langa
cuvinte sau numere, cu conditia ca urmatoarele cerinte sunt intalniti:

- se bazeaza pe o cercetare de consum solida si valida stiintific (...);
- (...) sunt rezultatul consultarii cu (...) grupuri de parti interesate;
- (...) pentru a facilita intelegerea de catre consumatori (...) a continutului de energie si nutrienti;

- (...) sunt sustinute de dovezi valide stiintifice (...), dar sunt usor de inteles de consumatorul
mediu;

- in cazul altor forme de exprimare, ele se bazeaza fie pe aporturile de referintda armonizate
stabilite in anexa Xlll, fie, in absenta acestora, pe consiliere stiintifica general acceptata privind
aportul de energie sau nutrienti;

- sunt obiective si nediscriminatorii;

- aplicarea lor nu creeaza obstacole in calea liberei circulatii a marfurilor.

Uniunea Europeana tinde sa accepte un model comun, transparent, usor de inteles, simplu si
nediscriminatoriu de etichetare suplimentara a produselor alimentare cu valoare nutritiva.

AJUTOARE:

O astfel de modalitate de etichetare a valorii nutritive ar fi o mare facilitate pentru consumatorii
care nu au cunostinte profesionale in domeniul:

e efectul nutrientilor in organismul uman, cererea de energie
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e compozitia produselor alimentare

AVANTAIE:

Etichetarea clara si simpla poate contribui la:

- Intelegerea mai usoara a valorii nutritionale a produselor

- selectia ingredientelor in functie de nevoile organismului

- cunostinte despre nevoile organismului pentru anumiti nutrienti

- sensibilizarea consumatorilor cu privire la compozitia produselor alimentare
REZULTATE:

. Si acest lucru se poate schimba intr-o reducere a riscului de multe boli legate de dieta si
obezitate ....

ACTIUNE:

participantii sunt Tncurajati sa propuna o etichetare suplimentara cu o valoare nutritivd conform
sfaturilor de mai jos:

- trebuie sa fie lizibila si clara, sa fie usor de inteles de consumatorul mediu
- trebuie construita pe baza cunostintelor stiintifice

- nu trebuie sa fie discriminatorie (nutrienti, tipuri de alimente); aplicabile tuturor tipurilor de
alimente

FINAL: ... si acum evaluati-va munca unul altuia, gasind:
- puncte slabe
- puncte tari

... daca aceasta propunere de etichetare poate fi aplicata tuturor produselor? Este aplicabil
pentru ex. "inghetate"; "paine cu porumb"; "salata proaspata de fructe cu crema dulce";
"ciocolata"...?
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SECTION 2.4 -DREPT INTERNATIONAL PENTRU COMBATEREA OBEZITATII SI
PROMOVAREA UNUI STIL DE VIATA SANATOS

Activitatea 1
Sandtatea globala si dreptul international

n acest modul, profesorul va explica cursantilor continutul principalelor obligatii ale dreptului
international privind protectia sanatatii si un stil de viata adecvat, tratandu-le atat in ceea ce
priveste continutul material, cat si in ceea ce priveste organizatiile internationale care au
experienta in acest domeniu.

Urmatoarele aspecte sunt principalele probleme care trebuie explicate:

"Sanatatea globalda este un domeniu de studiu, cercetare si practica care acorda prioritate
imbunatatirii sanatatii si obtinerii echitatii in sanatate pentru toti oamenii din intreaga lume.
Sanatatea globala accentueaza problemele transnationale de sanatate, factorii determinanti si
solutiile; implicda multe discipline din cadrul si dincolo de stiintele sanatatii si promoveaza
colaborarea interdisciplinara; si este o sinteza a prevenirii bazate pe populatie, cu ingrijire clinica
la nivel individual "(Koplan et al., 2009)

Surse de fond
1) Declaratia Universala a Drepturilor Omului 1948

Articolul 25: "Toata lumea are dreptul la un standard de drept la un nivel de viata adecvata
pentru sanatatea si bunastarea de a fi de sine si de familia sa ".

2) Pactul international privind drepturile economice, sociale si culturale 1966 Articolul 12:

"Statele parti la prezentul Pact, recunosc dreptul fiecaruia de a se bucura de cel mai inalt nivel de
sanatate fizica si psihica posibila".

Obligatii

1. Dreptul la sanatate impune statelor trei categorii de obligatii:
2. obligatiile de respectare;

3. obligatiile de protectie;

4. si obligatiile de a-si indeplini dreptul la sanatate.

Acestea includ:
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- reducerea poluarii mediului

- restrictionarea practicilor medicale coercitive si / sau daunatoare din punct de vedere
cultural.

Abordarea bazata pe drepturile omului asupra sanatatii impune statelor:

Sa ofere strategii si solutii pentru a ajuta/ indemna/ forta entitatile politice sa ajute oamenii sa
se bucure de dreptul la sanatate.

Dezvoltarea unei politici de sanatate bazate pe drepturile omului.
Profile profilactice:
Organizatiile internationale urmaresc:
* Negocierea, adoptarea si monitorizarea regulilor normative in randul tarilor.

¢ |nstitutiile creeaza norme, mobilizeaza resurse, ghideaza mai multe parti interesate
pentru a colabora, si sa asigure responsabilitatea pentru rezultate.

1) Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) - institutia cea mai importanta pentru negocierea
sanatatii internationale. OMS are autoritatea de a negocia si de a monitoriza instrumentele
normative - tratatele, cum ar fi recomandarile:

¢ Adunarea Mondiala a Sanatatii, organism suprem de luare a deciziilor pentru OMS.
e OMS are trei moduri principale de a crea "legi" sau norme:

- Regulamente oficiale WHA

- Planurile de actiune ale OMS (aprobate de WHA)

- Puteri de elaborare a tratatelor

¢ Nici o autoritate pentru a asigura respectarea prevederilor legale: se bazeaza pe punerea in
aplicare a statului prin legislatia si politica interna.

2) Organizatia Mondiala a Comertului si sanatatea globala
e Comertul afecteaza sanatatea in mai multe moduri, atat direct cat si indirect.

e Acordul privind aspectele legate de comert ale drepturilor de proprietate intelectuala (TRIPS)
este un acord international

¢ Acord administrat de Organizatia Mondialda a Comertului (1994)
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¢ TRIPS impune tarilor membre sa protejeze si sa aplice drepturile de proprietate intelectuala
pentru promovare

* Inovarea tehnologica si transferul si diseminarea tehnologiei.

e Criza HIV si ART-urile generice.

Activitatea 2

Cadrul economic si politic al obezitatii si promovarea unui stil de viata sanatos

Obezitatea si nutritia in general sunt legate de alegerile si solutiile noastre. Desi ar putea exista
un nivel general de constientizare cu privire la alimente si ingrediente care ar putea contribui
efectiv la cresterea 1n greutate, actiunile actuale din viata de zi cu zi nu au putut Tntotdeauna sa
aplice regulile date de o astfel de constientizare.

Activitatea consta intr-un brainstorming in cadrul caruia caloriile trebuie sa fie numarate la fel
cum sunt cheltuiti bani.
Raspundeti la fiecare dintre aceste intrebari:

e Aveti un program foarte ocupat, ce ati pregati pentru pranz? Fiecare participant ar trebui
sa-si declare reteta si sa dea un numar general de calorii si cheltuieli.

¢ Aveti doar 3 € pentru cina. Ce ati cumpara de la bacanie? Fiecare participant ar trebui sa-si
declare cumparaturile si sa dea un numar general de calorii si cheltuieli.

e Cat de mult s-ar putea face miscare/ s-ar putea merge pe jos / s-ar putea merge pe bicicleta
etc.? Fiecare participant trebuie sa ofere un numar general de calorii si sa economiseasca.
Raspunsurile oferite cu scurta descriere, calorii si bani cheltuiti / economiile de bani ar trebui
raportate pe ecran / tabld. Participantii sunt invitati, cu ajutorul instructorului, s comenteze
rezultatele.

Cel mai probabil, cheltuielile si alimentatia n situatii de urgenta nu sunt intotdeauna bune
pentru dieta, in timp ce acestea ar putea fi bune pentru bani.

Un ultim brainstorming al sesiunii este legat de politica. Fiecare participant trebuie sa propuna o
politicd de reducere a obezitatii si si o discute cu restul audientei. In special, discutia ar trebui s3
ia Tn considerare urmatoarele afirmatii: Politica garanteaza comertul liber? Politica garanteaza
egalitatea intre oameni?) Politica influenteaza libera alegere a oamenilor? Politica este
costisitoare pentru cetateni?

Dupa sesiunea de brainstorming, instructorul concluzioneaza prin cateva remarci finale care
subliniaza importanta politicilor de informare asupra celorlalte (taxa pe grasime si asa mai
departe).
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MODULUL 3 - STRATEGII DE PREVENTIE

SECTIUNEAS-1 Grupuri de terapie pentru observarea procesului nutritiv atent
La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:
e Cunoasca liniile de ghidare pentru o alimentatie corecta
e Recunoasca simptomele consumului emotional
e Foloseasca si sa puna in practica principii de alimentatie corecta
in viata de zi cu zi
Sa dati o sesiune de meditatie constienta de mancare
e Meditatia, Jocul de rol, Studiu de caz, Discutie in grup, Linii
directoare de auto-ingrijire
DURATA: 2 ore si 30 de minute
MATERIALE
NECESARE:

OBIECTIVE:

METODE

Hartie, tabla de scris, ciocolata, paine

Activitatea 1- durata: 30 de minute
Tmpartiti membrii in grupuri (4 - 6 persoane in fiecare). Dati fiecdrui grup
un chestionar si cereti-i sa-l completeze si sa discute despre el in grup.

Chestionar despre obiceiurile alimentare

v' Mdncati mai mult cdnd vd simtiti stresat?

v' Ma@ncati cdnd nu vd este foame?

v' Madncati ca sd vd simtiti mai bine? (sd vd calmati atunci cénd

sunteti nervos, trist, furios, plictisit?

v' V@ rdspldtiti cu méncare??

v' Ma@ncarea vd face sd vd simtiti in sigurantd?

v' V@ simtiti neputincios sau fdrd control in preajma mancdrii?
Activitatea 2 — durata: 30 de minute

e Toti membrii grupului stau unul langa altul. Toti membrii primesc
o bucatd de ciocolata. Acestia Tinchid ochii si asculta ceea ce
spune lectorul(20 de minute)

e Scopul principal al meditatiei este de a constientiza participantii
principiile nutritiei, de a le discuta cu participantii din grup (10
minute)

Activitatea 3 — durata: 30 de minute

ORDINEA
ACTIVITATILOR:

e Toti membrii grupului stau unul 1anga altul si il asculta pe lector ce
spune cu privire la principiile alimentatiei corecte (20 de minute):

e Permiteti-va sa fiti constienti de oportunitatile pozitive ale
hranirii care sunt valabile prin selectarea mancarii si prepararii
prin respectarea propriei judecati interioare

e Folositi-va toate simturile Tn alegerea mancarii care sa va satisfaca
si care sa va hraneasca organismul.

e Furnizati raspunsuri la alimente fara sa rationati

e Fiti constienti de indicii fizici de foame si satietate pentru a va
ghida deciziile de a incepe si de a termina de mancat.

e discutati si punetiintrebari (10 minute)
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PASTRATI
SIGURANTA

CURSANTILOR:

EVALUAREA
MODULULUI

SECTIUNEA 3.2

ORDINEA

ACTIVITATILOR:

EVALUAREA
MODULULULI:

REFERINTE
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Activitatea 4 — durata: o ora

e Impartiti membrii in grupuri (4 - 6 persoane in fiecare). Oferiti
fiecarui grup o poveste despre o persoana cu tulburari de
alimentatie emotionala (10 minute)

e Membrii trebuie sa planifice (pasii) cum sa ajute persoana "X",

folosind materialele din lectie, indrumari (30 de minute):

Calitatea alimentelor

Ritmul de alimentatie

Mancatul emotional

Sforaditul excesiv

Mancati ceva in timpul actiunii Fiecare grup va prezenta
celorlalte grupuri planurile facute (20 de minute)

e Asigurati resurse si materiale suficiente pentru fiecare cursant
e Asigurati suficient spatiu in incapere pentru a permite mobilitatea
tuturor cursantilor

Trainerul le solicita cursnatilor sa completeze testul (10 minute):
Care sunt strategiile si activitatile care vi se potrivesc cel mai bine?

Activitatea 1 (10 minute)
e BRAINSTORMING despre problemele excesului de greutate
Activitatea 2: (40 de minute)
e Discutii de grup despre motivele obezitatii si consecinte
Activitatea 3: (60 de minute)
e Discutii de grup si harta mintii cu privire la solutiile pentru
problemele excesului de greutate

Trainerul va propune cateva intrebadri de autoevaluare: (10 minute)
e De ce este important pentru dumneavoastra sa stiti problemele
excesului de greutate?
e Trebuie sa va schimbati comportamentul personal pentru a
evita supraponderalitatea?

e https://www.cdc.gov/obesity/childhood/causes.html

e https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4408699/

e Project Correct it material

e Jon Kabat-Zinn, (2007) Mindfulness for Beginners

e Free mindful Eating Meditations:
https://www.thecenterformindfuleating.org/FREE-Meditations

e Ruth, Baer, et all (), University of Kentuck Mindfulness-Based
Cognitive (2007) Therapy Applied to Binge Eating: A Case Study
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SECTION 3.1 TERAPIE DE GRUP CU PRIVIRE LA ALIMENTATIE

Introducere

Ce este alimentatia atenta?

Alimentatia atenta presupune acordarea atentiei maxime experientei mancatului si bautului,
atat in interiorul cat si in afara corpului. Acordam atentie culorilor, mirosurilor, texturilor,
aromei, temperaturilor si chiar sunetelor mancarii noastre. Acordam atentie experientei
corpului. Unde se afla corpul, simtim foamea? Unde ne simtim multumiti? Ce simti sa fii pe
jumatate plin, sau pe trei sferturi plin?

De asemenea, acordam atentie mintii. Evitand judecata sau critica, urmarim cand mintea devine
distrasa, indepartandu-ne de atentia deplina a ceea ce mancam sau bem. Urmarim impulsurile
care apar dupa ce am luat cateva gaturi sau muscaturi: sa luam o carte, sa pornim televizorul, sa
chemam pe cineva pe telefonul mobil sau sa cautam pe internet un subiect interesant.
Observam impulsul si revenim doar sa mancam.

Observam cum mancarea ne afecteaza starea de spirit si cum emotiile noastre precum
anxietatea ne influenteaza mancarea. Treptat, ne redobandim simtul usurarii si libertatii cu
mancarea pe care am avut-o n copilarie. Este dreptul nostru natural la nastere. Vechile obiceiuri
de a manca si de a nu acorda atentie nu sunt usor de schimbat. Nu incercati sa faceti schimbari
drastice. Schimbarile de duratda necesita timp si se bazeaza pe numeroase mici modificari.
Tncepem pur si simplu.

Activitatea 1: "Mancarea emotionala"Durata — 30 de minute.

Scop - Recunoasteti simptomele consumului emotional
Proceduri:
Tmpartiti membrii in grupuri (4 - 6 persoane in fiecare). Oferiti fiecdrui grup un chestionar si
cereti-i sa-l completeze si sa discute despre el in grup.
Chestionar despre obiceiurile alimentare
* Mancati mai mult (decat de obicei) cand va simtiti stresati?
e Mancati atunci cand nu va este foame?
e Mancati ca sa va simtiti mai bine (sa va linistiti cand sunteti anxios, trist, furios, plictisit)?
¢ Va rasplatiti cu mancare?
e Mancarea va face sa va simtiti in siguranta?
e Va simtiti neputincios sau fara control in preajma mancarii?
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Activitatea 2: “Sesiune de meditatie”

Durata — 30 de minute

Scop — De a simti beneficiile mancarii atent alese

Proceduri:

Toti membrii grupului se afld unul 1ang celilalt. Toti membrii primesc cu bucata de ciocolata. Tsi
inchid ochii si il asculta pe lector.

Activitatea 3: “Principiile mancatului atent”

Durata — 30 de minute

Scop — Introducere in principiile de baza ale mancatului atent

Proceduri:

Toti membrii grupului se afla unul langa celdlalt. Ascultati-l pe lector, discutati si formulati
intrebari.

Mancatul atent inseamna sa:

. Deveniti constienti de oportunitatile pozitive si de hranire care sunt disponibile prin
selectarea si pregatirea alimentelor, respectand propria dumneavoastra intelepciune
interioara (Aduceti-va toate simturile la masda. Cand gdtiti, serviti si mdncati méncarea, fiti atent
la culoare, texturd, aromd si chiar sunetele pe care le fac diferitele alimente pe mdsurd ce le
pregdtiti. In timp ce mestecati médncarea, incercati sd identificati toate ingredientele, in special
condimentele.)

. Alegeti sa mancati alimente care va satisfac si va hranesc corpul, folosindu-va toate
simturile. incepeti cu lista de cumpdréturi. Tineti cont de indicele de sdndtate al fiecdrui element
pe care il addugati la lista dumneavoastrd si nu mai addugati si altele pentru a evita cumpdrarea
sub impuls. Umpleti cea mai mare parte din cosul dumneavoastrd din sectiunea fructe si legume
si evitati coloanele centrale care contin alimente procesate (chips-uri si bomboane).)

. Apreciati mancarea dumneavoastra. intrerupeti-va timp de un minut sau doud, inainte
de a incepe sa mancati pentru a analiza totul. Exprimati-va tdcut recunostinta pentru
oportunitatea de a va bucura de mancarurile delicioase si de prieteni).

. A deveni constient de indicii fizici de foame si de satietate pentru a va ghida deciziile de
a incepe si a termina sa mancati. Mestecati bine. Mestecati bine pana cand puteti simti esenta
alimentelor. (Este posibil sa fiti nevoiti sa mestecati fiecare imbucatura de 20 pana la 40 de ori,
in functie de mancare.) S-ar putea sa fiti surprinsi de toate aromele care sunt eliberate.)

Mancatul emotional |:>Mancatulexcesiv E:)/Iancatul de unul singur i
tulburarile de alimentatie
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III

Activitatea 4“ STOP mancatului emotiona

Durata — 1 ora

Scop — A crea un plan de abtinere de la mancatul emotional

Proceduri:

Tmpartiti membrii in grupuri (4 - 6 persoane fiecare). Oferiti fiecirui grup o poveste despre o
persoana cu tulburari de alimentatie emotionald. Membrii trebuie sa faca un plan cum sa ajute
persoana respectiva, folosind materialul din lectie.

Uneori, In timpul zilei, dureaza cateva minute pentru a va imbunatati starea de bine, pentru a
diminua stresul, pentru a va face mai rezistent la stresul zilnic si pentru a va gestiona mai bine
emotiile negative ...

SECTION 3.2 CONSILIERE S| TERAPIE DE GRUP - PROBLEMA EXCESULUI DE
GREUTATE IN RANDUL TINERILOR

Activitatea 1- Trainerul le cere participantilor un brainstorming pornind de la intrebarea Ce
probleme pot intalni tinerii supraponderali?

Activitatea 2: Trainerul explicd motivele si consecintele obezitatii tinerilor.Trainerul solicita
participantilor Tmpartiti in doua grupuri sa discute despre comportamentul (grupa 1) si
consecintele (grupa 2) tinerilor cu exemple / cazuri. Participantii ofera 3-4 cazuri principale ca
urmare a discutiei.

Activitatea 3: Trainerul ofera informatii despre solutiile in cazul obezitatii tinerilor. Trainerul le
solicita participantilor impartiti Tn grupuri mai mici (3-5 persoane) sa discute solutiile pentru
excesul de greutate al tinerilor, apoi le ofera idei si le colecteaza folosind metoda cartografierii
mintale:

Maro (trunchi de copac) - ce este bun pentru tineri?

Verde (frunze) - care sunt noile idei bazate pe nevoile de prevenire a excesului de greutate? ce s-
ar putea face diferit?

Gri (frunze) - care sunt barierele care trebuie "regresate"?
Aur (fructe) - care sunt pietrele pretioase?

Cursantii trebuie sa foloseasca hartie colorata pentru a alcatui un copac "Sanatatea tinerilor",
trainerul ghidand participantii in timpul activitatii.
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MODULUL 4 - ACTIVITATEA FIZICA

Profesionistii din proiect s dobdndeasca cunostintele, abilitdtile si competentele
OBIECTIV GENERAL: necesare pentru a introduce mai bine formarea in conceptul de prevenire a
obezitdtii si pentru un stil de viata séndtos.
Pana la finalul modului , participantii vor fi capabili sa faca legatura intre

activitatea fizica si:

e Arderea in exces de calorii

e Reducerea greutatii corporale

e Efectele asupra presiunii arteriale

e Profilul lipoproteinelor, proteina C-reactiva si markerii biologici ai bolii

coronariene;
e Sensibilitatea la insulin
e Efectele pozitive asupra sanatatii mintale

METODE lectura fata in fata, activitate de grup

DURATA 4 ore

MATERIALE
NECESARE

Laptop, proiector.

INTELEGEREA LEGATURII DINTRE ACTIVITATEA FIZICA SI STILUL DE VIATA

SECTIUNEA 4.1 SANATOS(2H)

e Activitatea 1- Scurta prezentare(10 min)

e Activitatea 2- Prezentare power point(30 min)
e Activitatea 3- Urmareste video(10 min)

e Activitatea 4- Grup de locru(40 min)

e Activitatea 5- Brainstorming(30 min)

LISTA
ACTIVITATILOR:

SECTIUNEA 4.2 AVANTAIJELE ACTIVITATII FIZICE(2H)

e Activitatea 1- Scurta prezentare(10 min)

e Activitatea 2- Prezentare — Trainerul va oferi o scurta prezentare asupra

LISTA aspectelor teoretice si va oferi raspunsuri participantilor(60 min)

ACTIVITATILOR: e Activitatea 3- Discutii de grup. Profesorul va incepe discutia referitoare la
avantajele activitatii fizice(20 min)

e Activitatea 4- Grup de locru(30 min)

PASTRATI e Asigurati-va ca accesul la activitate este disponibil pentru toti;
SIGURANTA e Asigurati-va suficient spatiu pentru a permite exercitii fizice pentru toti elevii;
ELEVILOR: ¢ Purtati haine sport si incaltaminte confortabila

e Evaluarea de catre profesor a activitatii elevului

EVALUAREA . .
e Discutii de grup

MODULULULI:
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e Correct IT- Intellectual output 2. Obesity prevention and healthy lifestyle
curricula

e Correct IT- Intellectual output 3. ICT materials for the online blended-
learning

e Obesity prevention and healthy lifestyle skills

e Durstine, J., Gordon, B. Wang, Z. & Luo, X. (2013). Chronic disease and the
link to physical activity. Journal of Sport and Health Science, 2, 3-11.
Retrieved
form
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254612000701

e Fonseca, D., Sala, P., Ferreira, B., Reis, J., Torrinhas, R., Bendavid, |. &

e Waitzberg, D. (2018). Body weight control and energy expenditure. Clinical
Nutrition Experimental, 20, 55-59. Retrieved from

e https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/52352939318300083

REFERINTE: e http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272721/WHO-NMH-
PND-18.5-eng.pdf

e https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-
atvidadefisica/materiais-de-divulgacao/recursos.aspx

e https://www.sedentarybehaviour.org/sbrn-terminology-consensus-
project/

e https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/

e Portugal. Ministério da Saude. Diregao-Geral da Saude (DGS). Estratégia

e Nacional para a Promoc¢ao da Atividade Fisica, da Saude e do Bem-Estar.

e Lisboa: DGS, 2016, 17p. ISBN 978-972-675-243-1

e U.S. Department of Health and Human Services (2018). Physical Activity

e Guidelines for Americans (2nd edition). [Washington, DC]: U.S. Department
of Health and Human Services. Retrieved form

https://health.gov/paguidelines/secondedition/pdf/Physical_Activity_Guideline

s_2nd_edition.pdf
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SECTION 4. 1 INTELEGEREA LEGATURII DINTRE ACTIVITATEA FIZICA SI STILUL
DE VIATA SANATOS
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Activitatea 1 - Prezentare scurta

Activitatea 2 — Prezentare- Intelegerea legdturii existente intre activitatea fizica si stilul de viata
sanatos

Lipsa activitatii fizice este considerata ca fiind unul dintre principalii factori de risc pentru bolile
ne-comunicabile. Avand in vedere importanta acestei probleme de sanatate publica, Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) recomanda adoptarea unor instrumente strategice in acest sector,
care sa faciliteze organizarea serviciilor, sa pregateasca profesionistii si sa aloce resurse pentru
promovarea activitatii fizice.

OMS recomanda, de asemenea, crearea conditiilor pentru prezenta mediilor care promoveaza
activitatea fizica in locurile Tn care oamenii lucreaza si traiesc si pentru ca oamenii sa recunoasca
avantajele unui stil de viata mai activ, reducand astfel comportamentul sedentar

Activitatea fizica vs. exercitiul fizic: Care este diferenta?

¢ Activitatea fizica reprezinta orice miscare corporala produsa de muschiul scheletic care are ca
rezultat o scaderea caloriilor, de exemplu, putem clasifica ca activitate fizica o scurta plimbare
pana la statia de autobuz sau la brutarie, acea plimbare pe care o facem pentru noi insine dintr-
un loc in altul.

e Exercitiul fizic este un tip de activitate care consta in miscari corporale programate, structurate
si sistematic repetitive care vizeaza imbunatatirea conditiei fizice.

Niveluri recomandate de activitate fizica pentru copiii cu varsta cuprinsa intre 5 si 17 ani

Pentru copii si tineri, activitatea fizica include joaca, jocuri, sport, transport, treburi, recreere,
educatie fizica sau exercitii planificate, in contextul activitatilor familiale, scolare si comunitare.

Pentru a imbunatati capacitatea cardiorespiratorie si musculard, sdanadtatea osoasa si a
biomarkerilor de sanatate cardiovasculara si a celor metabolici:

e Copiii si tinerii cu varsta cuprinsa intre 5 si 17 ani trebuie sa acumuleze zilnic cel putin 60 de
minute de activitate fizica moderata pana la intensitate mare.

¢ Activitate fizica cu o durata mai mare de 60 de minute ofera beneficii suplimentare pentru
sanatate.

e Cea mai mare parte a activitatii fizice zilnice ar trebui sa fie aeroba. Activitatile intensive
trebuie incorporate, inclusiv cele care intaresc musculatura si osul, de cel putin 3 ori pe

Ay

saptamana.
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Niveluri recomandate de activitate fizica pentru adultii in varsta cuprinsa intre 18 si 64 de ani

[04 - face to face materials

La adultii cu varsta cuprinsa intre 18 si 64 de ani, activitatea fizica include activitati fizice in
timpul liber: (de exemplu: mersul pe jos, dansul, gradinaritul, drumetiile, inotul), transportul (de
exemplu: mersul pe jos sau cu bicicleta), sportul sau exercitiile planificate, in contextul
activitatilor zilnice, familiale si comunitare.

e Adultii cu varsta cuprinsa intre 18 si 64 de ani trebuie sa faca cel putin 150 de minute de
activitate fizica aerobica cu intensitate moderata pe parcursul saptamanii sau sa faca cel putin 75
de minute de activitate fizica aerobica cu intensitate mare pe toata durata saptamanii sau o
combinatie echivalenta de activitate intensiva moderata si mare.

e Activitatea aeroba trebuie efectuata in perioade de cel putin 10 minute

e Pentru beneficii suplimentare pentru sanatate, adultii trebuie sa creasca activitatea fizica
aerobica cu intensitate moderata la 300 de minute pe saptamana sau sa se angajeze in 150 de
minute de activitate fizicd aerobicd intensa pe saptamana sau o combinatie echivalenta de
activitate intensiva moderata si mare.

e Activitatile de intarire a muschilor trebuie sa se desfasoare cu grupuri majore de muschi in 2
sau mai multe zile pe saptamana.

Niveluri recomandate de activitate fizica pentru adulti are au varsta de 65 ani si peste

La adultii in varsta de peste 65 de ani, activitatea fizica include activitati fizice in timpul liber (de
exemplu: mersul pe jos, dansul, gradinaritul, drumetii, inotul), transportul (de exemplu mersul
pe jos sau cu bicicleta), job-ul (in cazul in care persoana este inca angajata); treburile casnice,
jocurile, sportul sau exercitile planificate, In contextul activitatilor zilnice, familiale si
comunitare.

e Adultii mai in varsta trebuie sa faca cel putin 150 de minute de activitate fizica aerobica cu
intensitate moderata pe parcursul saptamanii sau sa realizeze cel putin 75 de minute de
activitate fizica aeroba intensa pe toata durata saptamanii sau o combinatie echivalenta de
activitate intensiva moderata si intensa.

e Activitatea aeroba trebuie efectuata in perioade de cel putin 10 minute.

e Pentru beneficii suplimentare pentru sanatate, adultii in varsta trebuie sa-si mareasca
activitatea fizica aerobica cu intensitate moderata la 300 de minute pe saptamana sau sa se
angajeze in 150 de minute de activitate fizica aeroba intensa pe saptamana sau o combinatie
echivalenta de activitate intensiva moderata si intensa.

Adultii mai in varsta, cu mobilitate slaba, ar trebui sa efectueze o activitate fizica pentru a
imbunatati echilibrul si pentru a preveni caderea, in 3 sau mai multe zile pe saptamana.
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Atunci cand adultii mai in varsta nu pot realiza durata necesara de exercitii fizice recomandate
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din cauza conditiilor de sanatate, acestia ar trebui sa fie activi din punct de vedere fizic prin
abilitatile si conditiile de care dispun.

Comportament sedentar

e comportamentul sedentar este orice comportament de veghe caracterizat printr-un consum
de energie < 1,5 echivalenti metabolici (MET), in timp ce se adopta o pozitie standa, inclinata
sau in pozitie verticala

Exemple:

e Sugari (<1 an sau inainte de a merge): intinderea in pat cu o miscare minima a copilului treaz;
copilul asezat intr-un scaun pentru copii / scaun inalt / carucior / scaun auto care sad aiba o
miscare minima; copilul sa fie purtat/tinut sau dat altcuiva sa il tina

e Copii de varsta prescolara (1- 4 ani): folosirea dispozitivelor electronice (de exemplu, televizor,
computer, tabletd, telefon) in timp ce stati, inclinati sau intinsi; citirea / desenarea / pictarea in
timpul sedintei; asezarea pe canapea in timp ce mancati; asezarea pe loc intr-un autobuz, intr-o
masina sau intr-un tren.

e Copii si tineri (5-17 ani): Utilizarea dispozitivelor electronice (de exemplu, televizor, computer,
tableta, telefon) in timp ce stati, inclinati sau intinsi; citirea / scrierea / desenarea / pictarea in
tot acest timp, realizarea temelor in timpul sedintei sau in timp ce va aflati intr-un autobuz, intr-
0 masina sau imtr-un tren.

e Adulti (= 18 ani): folosirea dispozitivelor electronice (de exemplu, televizor, computer, tableta,
telefon) in timp ce stati, inclinati sau intinsi; citirea / scrierea / vorbirea in timpul sedintei; intr-un
autobuz, intr-o masina sau intr- un tren.

Inactivitate fizica

¢ Un nivel insuficient de activitate fizica pentru a indeplini recomandarile actuale de activitate
fizica.
Exemple:

e Copii si copii de varsta prescolara (1-4 ani): nu acumuleaza 180 de minute de activitate fizica de
intensitate pe zi.

e Copii si tineri (5-17 ani): nu fac 60 de minute de activitate fizicda moderata pana la intensitate
crescuta pe zi.

e Adulti (= 18 ani): nu atinge 150 de minute de activitate fizica intensa moderata pana la
intensitate crescuta pe saptdmana sau 75 de minute de activitate fizica intensa pe saptamana
sau o combinatie echivalenta de activitate intensiva moderata si crescuta.
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Activitatea 3 — Vizionarea videoclipului: Health Fitness and Well being, Physical benefits of
Physical Activity: https://www.youtube.com/watch?v=CKISFInmDcY

Activitatea 4 - Grup de lucru in clasa

Tmpartiti clasa in 5 grupuri de elevi

Oferiti-le elevilor 15 minute pentru a discuta pe urmatoarele teme:

e Care este diferenta intre activitatea fizica si exercitiu?

e Vor trebui sd dea exemple de activitate fizicd in acord cu urmatoarele grupe de
varsta: 5-17....18-64.....+65

Activitatea 5 - Jocul Brainstorming

e Fiecare grup ar trebui sa desfasoare o activitate (activitate fizica, exercitiu fizic,

comportament sedentar), iar alte grupuri ar trebui sa ghiceasca ce tip de activitate este.

e
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SECTION 4.2 AVANTAJELE ACTIVITATII FIZICE

Activitatea 1 - Prezentare scurta

Activitatea 2 — Curs -trainerul va prezenta prezentarea teoretica iar participantii pot adresa
intrebari clarificatoare.

Activitatea fizica regulata este necesara pentru a ajuta la prevenirea si tratarea bolilor non-
comunicabile (NCD), cum ar fi bolile cardiace, accidentul vascular cerebral, diabetul si cancerul
de san si de colon. De asemenea, ajuta la prevenirea hipertensiunii, a excesului de greutate si a
obezitatii si poate imbunatati sdnatatea mintald, calitatea vietii si bunastarea. Cu toate acestea,
o mare parte din lume devine mai putin activda. Pe masura ce tarile se dezvolta economic,
nivelurile de inactivitate cresc. In unele tari, aceste niveluri pot atinge 70%, datoritd schimbarii
tiparelor de transport, utilizarii sporite a tehnologiei, valorilor culturale si urbanizarii.

AVANTAIE:

Corpul uman, ca o consecinta a activitatii fizice obisnuite, sufera modificari morfologice si
functionale, care pot preveni sau intarzia debutul anumitor boli si ne pot imbunatati capacitatea
de efort fizic.

Exista acum suficiente dovezi pentru a demonstra ca persoanele care au o activitate fizica pot
obtine o serie de beneficii pentru sanatate, inclusiv urmatoarele:

> Reducerea riscului bolilor cardiovasculare;

> Prevenirea si / sau intarzierea dezvoltarii hipertensiunii arteriale si controlul mai mare al
tensiunii arteriale la persoanele care sufera de hipertensiune arterial3;

> Buna functionare cardiopulmonara;
> Controlul functiilor metabolice si incidenta scazuta a diabetului de tip 2;

> Cresterea consumului de grasimi, care poate ajuta la controlul greutatii si la scaderea riscului
de obezitate;

> Reducerea riscului de incidenta a unor tipuri de cancer, in special cancerele de san, de prostata
si de colon;

> Cresterea mineralizarii osoase la varste mai tinere, contribuind la prevenirea osteoporozei si a
fracturilor la varste mai inaintate;

> O digestie mai buna si o reglementare a tranzitului intestinal;

> Tntretinerea si imbunatatirea fortei musculare si a rezistentei musculare, avand ca rezultat o
mbunatatire functionala a activitatilor zilnice;
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> Mentinerea functiilor motoare, inclusiv forta si echilibrul
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> Mentinerea functiilor cognitive si reducerea riscului de depresie si dementa;

> Scaderea nivelului stresului si imbunatatirea calitatii somnului;

> Imbunatatirea imaginii de sine si a stimei de sine, cresterea entuziasmului si optimismului;
> Scaderea absenteismului de munca (concediu medical);

> La adultii mai Tn varsta, riscul scazut de cadere si prevenirea sau intarzierea bolilor cronice
asociate cu imbatranirea

Boala cardiovasculara si tensiunea arteriala

Activitatea fizica reduce puternic atat riscul de a muri de bolile cardiovasculare, cat si riscul de a
dezvolta boli cardiovasculare, inclusiv atac de cord, accident vascular cerebral si insuficienta
cardiaca. Adultii care sunt activi In mod regulat au rate mai scazute ale bolilor de inima si
accident vascular cerebral si au tensiune arteriala mai scazuta, profiluri lipidice mai bune in
sange si 0 mai buna sandtate fizica. Reducerea semnificativa a riscului de aparitie a bolilor
cardiovasculare apare la niveluri de activitate echivalente cu 150 de minute pe saptamana de
activitate fizicd moderata.

Beneficiile incep cu mai putin de 150 de minute pe saptamana, iar dovezile sustinute arata ca
durate mai mari de activitate fizica au ca rezultat reduceri si mai mari ale riscului de boli
cardiovasculare.

Activitatea fizica regulata poate influenta foarte mult tensiunea arteriala, iar efectele pot fi
imediate. Persoanele care au o presiune normala a tensiunii arteriale sunt avantajate, deoarece
riscul de a dezvolta hipertensiune arteriald este redus. Persoanele care au hipertensiune
arteriald beneficiaza, de asemenea de efectele activitatii fizice, din cauza scaderii tensiunii
arteriale sistolice si diastolice.

Boli cardiovasculare si metabolice

Sanatatea cardiometabolica este un termen care cuprinde bolile cardiovasculare si bolile
metabolice, cum ar fi diabetul de tip 2. Boala cardiovasculara si boala metabolica impartasesc o
serie de factori de risc si reducerea riscului de a diminua riscul pentru cealalta. Starea de
sanatate si greutatea cardiometabolica sunt, de asemenea, probleme strans legate si sunt
adesea luate Tmpreuna.

Activitatea fizica regulata reduce puternic riscul de aparitie a diabetului de tip 2 la persoane,
indiferent de dimensiunile corpului. Activitatea fizica poate avea un beneficiu aditiv pentru
reducerea riscului de diabet zaharat de tip 2, deoarece activitatea fizica reduce riscul de crestere
in greutate excesiva, un factor de risc independent pentru diabetul de tip 2.
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Activitatea fizica Tmbunatateste sanatatea cardiometabolica la copii si adolescenti, precum si la
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adulti. in mod specific, activitatea fizica regulatd contribuie la sciderea trigliceridelor plasmatice
si a nivelurilor de insulina si poate, de asemenea, joacad un rol in imbunatatirea colesterolului si
tensiunii arteriale cu densitate ridicata a lipoproteinelor (HDL).

Consumul de energia si greutatea corporala

Compozitia corpului are o mare importanta in valoarea consumului de energie. Reducerea
consumului de energie joaca un rol important in dezvoltarea obezitatii prin scaderea consumului
de energie in repaus, a activitatii energetice, a termogenezei induse de dietda sau a unei
combinatii a tuturor acestor componente. Astfel, contribuie la echilibrul energetic pozitiv si la
cresterea ulterioard a greutatii. Prin urmare, obezitatea poate fi consideratd, printre alte
aspecte, urmarea unui dezechilibru energetic; adica consumul de energie mai mare decat cel
dintr-o anumita perioada. Pentru a avea o stabilitate a greutatii corporale si a compozitiei
corporale, ar fi necesar ca consumul de energie sa corespunda consumului de energie.

Cele mai multe beneficii ale activitatii fizice au fost studiate cu activitate aeroba cu intensitate
moderatd sau intensd. Intervalul de Tnalta intensitate (HIIT) poate oferi reduceri similare ale
factorilor de risc pentru bolile cardiovasculare ca si cele observate la activitatea fizicad continua
cu intensitate moderata. HIIT este o forma de antrenament de interval care consta in alternarea
unor perioade scurte de exercitii de efort maxim, cu perioade de recuperare mai putin intense.
Acest tip de exercitiu poate iTmbunatati sensibilitatea la insulina, tensiunea arteriald si compozitia
corporala la adulti. Interesant, adultii cu exces de greutate sau obezitate si cei cu risc crescut de
boli cardiovasculare si diabet zaharat de tip 2, tind sa aiba beneficii cardiovasculare mai mari,
atunci cand fac HIIT comparativ cu adultii cu greutate normala sau sanatosi.

Activitatea fizica si consumul caloric trebuie sa fie luate in considerare atunci cand incercati sa
controlati greutatea corporala. Datorita rolului sau in balanta energeticd, activitatea fizica este
un factor critic in determinarea faptului daca o persoana poate mentine o greutate corporala
sanatoasa, poate pierde excesul de greutate corporald sau poate mentine pierderea in greutate.

Efecte asupra problemelor de sanatate mintala

Activitatea fizicd micsoreaza, de asemenea, riscul de a dezvolta tulburari cognitive, cum ar fi
dementa, inclusiv boala Alzheimer. Aceste imbunatatiri fata de activitatea fizica sunt prezente
pentru persoanele care au o stare de sanatate cognitiva normala, precum si tulburari cognitive,
inclusiv afectiuni cum ar fi tulburarea de hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD),
schizofrenia, scleroza multipla, boala Parkinson si accidentul vascular cerebral.

Adultii Tn varsta sanatosi, chiar si in absenta dementei, prezinta adesea dovezi ale declinului
cognitiv, in special In ceea ce priveste masurile de prelucrare a vitezei, memoriei si functiei
executive. Activitatea fizica poate fi o abordare eficienta pentru imbunatatirea functiei cognitive
la adultii in varsta.
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Anxietatea si tulburarile de anxietate sunt tulburarile mentale cele mai raspandite. Participarea
la o activitate fizicd moderata pana la o durata mai lunga (saptamani sau luni de activitate fizica
regulatd) reduce simptomele de anxietate la adulti si adulti mai Tn varsta.

Depresia este una dintre cele mai frecvente tulburari psihice, in special in Statele Unite si este o
cauza principala de invaliditate pentru adultii de varsta mijlocie. Implicarea in activitatea fizica
regulata reduce riscul aparitiei depresiei - poate imbunatati multe din simptomele cu care se
confrunta persoanele cu depresie.

Activitatea 3 - Grupul de discutii: Formatorul incepe o scurta discutie despre avantajele
activitatii fizice.

Activitatea 4 - Grupul de lucru in clasa: Trainerul Tmparte grupul in 4 grupe si distribuie
participantilor foi de hartie corespunzatoare unei etape a avantajelor activitatii fizice, in functie
de numele grupului:

X/
o

G1 Bolile cardiovasculare si hipertensiunea arteriala

X/
o

G2 Bolile cardiovasculare si cele metabolice

X3

*

G3 Consumul de energie si greutatea corporala

>

L)

" G4 Efectele asupra problemelor de sanatate mintala

Tn cadrul fiecdrui grup, cursantii citesc si isi explicd reciproc avantajele activitatii fizice
oferind cat mai multe exemple posibil.
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MODULUL 5 - STILUL DE VIATA SI SANATATEA MENTALA

OBIECTIVE Profesionistii din proiect sa dobdndeascd cunostintele, abilitdtile si

GENERALE: competentele necesare pentru a introduce mai bine formarea in

conceptul de prevenire a obezitatii si stilul de viatd sdndtos.

La finalul training-ului, participantii vor fi capabali sa:

e Tnvete despre cauzele si strategiile de prevenire a stresului

e Sa deruleze interventii despre autoconvingerea pozitiva si construirea
de relatii pozitive

e Inteleagd modul in care tendintele influenteazd problemele legate de

OBIECTIVE:

sanatate
METODE: Discutii ale profesorilor, materiale, reflectii
DURATA 4 ore
RESURSE Foi de scris si pixuri pentru toate cele 3 sectiuni ale modulului.
SECTIUNEA 5.1 OPTIMISM SI DIALOG POZITIV CU SINELE(2H)

Activitatea (10 min)
e Introducere: Trainerul introduce subiectul participantilor si
explicatia termenilor de optimism si dialog pozitiv
Activitatea 2: (40 min)
e Optimism si brainstorming pozitiv despre dialogul pozitiv (20
min.).
e Profesorul faciliteaza o scurta discutie pe toata clasa pe fiecare
grup (10 min.)
e Profesorul faciliteaza o discutie de ansamblu asupra notiunii de
auto-vorbit pozitiv (10 min.).
Activitatea 3:(60min)
e Elevii finalizeaza in mod individual foaia de lucru "A face sa se
intample" (10 min.)
e 1n grupuri mici, studentii finalizeaza foaia de lucru "Nu risti nimic,
nu castigi nimic” (20 de minute)
e Folosind coli se va completa formularul "Da", iar profesorul
faciliteaza o discutie de ansamblu (20 min.)
e 1n perechi, elevii se angajeaza din rdspunsul lor pe foaia "Da" (10
min.)

ORDINEA
ACTIVITATILOR:

PASTRAREA
SIGURANTEI
CURSANTILOR :

e Urmariti Reglementdrile locale de sadnatate, siguranta, protectia
mediului si calitate

SECTIUNEA 5.2 CONSTRUIREA RELATIILOR SANATATOARE (1 ora, 10 min.)

Activitatea 1: (10 min.)
e Introducere in conceptul de relatii sanatoase
ORDINEA Activitatea 2: (45 de minute)
ACTIVITATILOR: e in grupuri efectuati jocul "Activititi de potrivire" (30 min.).
e Individual, foaia "Rata abilitatilor mele" (15 min)
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SECTIUNEA 5.3 STRESUL SI CONSECINTELE STRESULUI(50 min)
Activitatea 1: (10 min.)
e Introducere in stres (5 min.)
Activitatea 2: (35 de minute)
ORDINEA e Efectuati testul de stres in mod individual (10 min.).
ACTIVITATILOR: e Profesorul vorbeste despre efectele stresului de 5 minute.
e Elevii merg Tn grupuri de cate 3 si discuta situatiile care i fac sa
experimenteze stresul (15 min.).
e Faceti testul stresului (5 minute).

PASTRAREA IN
SIGUARNTA '\ Respectati regulile locale
CURSANTILOR

EVALUAREA
MODULULUL:

e Trainerul le cere participantilor sa completeze testul/ chestionarul

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 & Wengstrgm, Y. (2012). Adapting to life after burn injury
-Reflections on care, Journal of Burn Care & Research, 33, 5, 595-605.
Konradsen, H., Kirkevold and, M. & Zoffmann, V. (2009). Surgical facial cancer
treatment: the silencing of disfigurement in nurse—patient 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
REFERINTE: Nurs 48(5):443-53.

Amos A, Bostock Y. Young people, smoking and gender—a 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.
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Activitatea 1
Aplicati autocunoasterea pozitiva ca mijloc de dezvoltare a increderii in sine.

O strategie importanta pentru succes este de a dezvolta o intelegere a modului in care
atitudinea si gandurile noastre influenteaza - in bine sau in rau - sentimentele si
comportamentul nostru.

Cand elevii invata sa recunoasca atitudinile negative si irationale care duc la comportament de
auto-infrangere, ei le pot schimba in atitudini mai pozitive si mai rationale prin dialogul pozitiv
cu sinele. Gandindu-se la acest aspect si provocand mesajele pe care le si dau ei insisi si
inlocuind mesajele pozitive cu cele negative, studentii pot dezvolta increderea in sine pentru a
depasi obstacolele in calea succesului. Reflectand si acceptand provocarea mesajelor pe care
ei Tnsisi si le furnizeaza si apoi inlocuind iar cu mesaje negative, pe cele negative, studentii pot
dezvolta increderea n ei insisi pentru a depdsi obstacolele pentru a avea succes.

Descrierea sarcinii si standardele locale
Cateva exemple de auto-vorbit pozitiv:
» "Potsa o fac".
» "Sunt destul de bun".
» "Daca vreau, pot."
» "Nu conteaza daca fac o greseala." "Pot sa ma descurc".
» Daca incerc din greu, o sa ajung acolo.
Activitatea 2

1. Profesorul introduce in clasa pe scurt sensul expresiei increderii in sine.

2. Tn grupuri mici, elevii se gdndesc la o serie de aptitudini si activititi care necesitd incredere
si acceptarea unei greseli Thainte de succes (cantand la un instrument, mergand cu bicicleta,
cu skate board-ul) pe hartie. Fiecare grup isi posteaza pe perete lista pentru o discutie cu
intreaga clasa.

3. Profesorul faciliteaza o scurta discutie cu toata clasa, cu fiecare grup si realizeaza o legatura
intre abilitatile enumerate cu realizarile academice.

4. Profesorul faciliteaza o discutie cu intreaga clasa cu privire la notiunea de dialog pozitiv cu
sinele, explicand diferenta dintre dialogul pozitiv si negativ cu sinele si efectele fiecaruia.
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5. Elevii completeaza in mod individual fisa de lucru "A face sa se intample".

6. In grupuri mici, elevii completeaz fisa de lucru "Nu risti nimic, nu castigi nimic".

Elevii ar trebui sa discute importanta de a-si asuma riscuri si de a fi pregatiti sa faca greseli.

7. Folosind sensul de "A fi o persoand "Da" " , profesorul faciliteaza o discutie cu intreaga

clasa despre sensuri si concepte-cheie despre lumile "interioare" si "exterioare" ale unei

persoane.

8. Tn perechi, elevii lucreaza pentru a completa fisa "A fi o persoand "Da" " daci ei sunt tipul

de oameni "da", "nu" sau "nu stiu".

Resurse sugerate
[ hartie, stilou, creion

[ Copii ale foilor de lucru: "A face sa se intample", "Nu risti nimic, nu castigi nimic", "A fi

o persoana" Da" si " Vocea interioara "

Activitatea 3:

Dialog pozitiv cu sinele: a face sa se intample

O mica voce 1n capul nostru ne transmite mesaje. Uneori mesajele ne transmit ca suntem

inteligenti si ¢ proceddm corect. Tn alte momente, ne spun cd suntem "prosti" sau cd nu

putem face nimic.

Scrieti cum va simtiti atunci cand mesajele sunt negative, precum si cum va simtiti atunci

cand acestea sunt pozitive. Mai jos aveti un exemplu.

De asemenea, puteti adauga alte situatii in lista.

Situatie

Dialog negativ

sinele

cu

Dialog  pozitiv cu

sinele

Vorbind cu cineva necunoscut

Sunt plictisit. Nu vor dori sa
vorbeasca cu mine

Sunt interesat. Poate Tmi
voi face un nou prieten.

Trairi Inspdimdntat Emotionat
1. Avand o  problemd| \/oiface o greseals. Cu cat voi incerca mai mult, cu
no s A+A+t vinid vrorici maail hina
Trairi

2. Vorbind catre clasa

Vor rade si ma vor sicana

Pot sa fac asta.

Trairi

3. intreband daci vi

nuteti aldtura unui ioc

Nu ma vor placea

Asta va fi distractiv

Trairi
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4, Cerand sa
imprumutati ceva Vor spune nu. Vor spune da.
special
Trairi
5. Spunand o opinie Ei vor rade Ei vor crede ca sunt inteligent
Trairi
6. Tinand un discurs Ma fac de ras Voi face o treaba chiar buna
Trairi

Alte situatii

Situatie Dialog negativ cu Dialog pozitiv cu sinele
sinele

7.

Trairi
8.

Trairi
9.

Trairi

Fisa de lucru Dialog pozitiv cu sinele: Nu risti nimic, nu castigi nimic
Unii oameni nu incearca lucruri noi, pentru ca sunt speriati

1. Care ar fi cel mai rau lucru care s-ar putea intampla, daca nu ati face asa cum ati vrea.
Tnvatarea olaritului?

Citind cu voce tare?

A face surfing?

A incerca un nou stil de tunsoare?

Sa va prezentati unei persoane necunoscute?

Tnvatati s3 cantati la pian ?

2. Notati cateva activitati suplimentare pe care le-ati putea incerca si identificati care sunt
lucrurile cele mai rele si cele mai bune care s-ar putea intampla.
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Ar trebui sa incerc Cel mai rau lucru care se | Cel mai bun lucru care se
poate intampla poate intampla

3. Mesajele pe care ni le transmitem se numesc ‘autoconvingere’. Dati 4 exemple de
‘autoconvingere negativa’ care va pot inspaimanta sau incercand ceva nou.

Acum oferiti mesaje de autoconvingere pozitiva care ar putea inlocui aceste mesaje negative.

EU POT GESTIONA!!
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Fisa de lucru: Vocea interioara

> Invatarea pozitiva este despre limbajul pe care il folositi atunci cand vorbiti cu voi
insiva.

» Avem trei voci interne - vocea DA, vocea NU si vocea NU STIU

» Fiind o fiinta umang, aveti o lume interioara si o lume exterioara.

» Lumea dumneavoastra interioard este alcdtuita din gandurile si sentimentele
voastre (plus multe lucruri fizice, cum ar fi maduva spinarii, inima, intestinul,
plamanii etc.).

» Lumea dumneavoastrd exterioard este alcatuita din celelalte lucruri - alte
persoane, cladiri, circumstantele, familia, vremea, mediul exterior.

> In interiorul lumii dumneavoastre interioare existd o voce - aceasta este Vocea
interioara de gandire.

» Vocile noastre interioare vorbesc cu noi in anumite moduri. Uneori vorbesc cu noi
printr-o voce DA, uneori intr-o voce NU si uneori intr-o voce NU STIU.

» Vestea minunata pentru invatare si viata este ca putem programa vocea noastra
interioara si deveni vocea si persoana pe care dorim sa o facem. Ce spunem cu
vocea noastrad interioara vor aparea ca "traind" oamenilor din lumea exterioara.

> Aceasta este o veste minunata, deoarece inseamna ca Vocea noastra interioara
este puternica.

> Inseamn3 ca sunteti puternic.

» Cu cat alegeti mai mult sa programati o voce DA, cu atat veti fi mai puternici!
Fisa de lucru: A fi o persoana DA

Ce face o persoanad DA?

Da

Nu

Nu stiu

Am de facut aceasta sarcina: DA

Nu, nu pot sa o fac!

Nu stiu

Voi fi capabil sa fac asta

Acest lucru este absurd, este o prostie

Nu sunt sigur

Exista o solutie si o voi gasi

Nu pot asta. Este prea greu!

Cred cd voi incerca

Voi face asta acum

Voi face asta maine

Pot sa fac asta maine.

Suna bine, o sa iti dau drumul

Sunt fara sperantd. Este imposibil: nici

madcar nu voi incerca!

Nu stiu despre asta. Poate voi astepta si

voi vedea.

Pot face acest lucru, poate fi nevoie de timp si

efort, dar pot sd o fac!

Sunt prost

As putea, dar sunt racit

Da, am facut aceasta greseala si pot invata din

experienta.

Nu este vina mea, nu ma invinovati( este

vina lor...pdrinti. profesori)

Nu m3 intreba!
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Acea persoana are cateva aspecte chiar bune Nu imi place acea persoana Nu sunt sigur. O sd astept sa vad cum se
_ _ potrivesc. .

Sunt bun la (matematic3, citit) Sunt fara speranta la Nu sunt cu adevarat bun la nimic.

Sunt un cititor Vor rade de mine Sunt obosit

Sunt valoros Nu sunt bun Nu sunt sigur pe mine

Deci, ce face o persoana DA?

e Oamenii DA au o fiziologie DA. Un limbaj al corpului DA este increzator si fericit.

o fata DA este deschisa si zambeste foarte mult.

e Oamenii DA cauta posibilitati si nu restrictii.

e (QOamenii DA vad probleme ca Tnvatand si cautand solutii mai degraba, decat sa
fie blocati in problema.

e Oamenii DA se sarbatoresc pe ei insisi si pe altii.

e Oamenii DA isi programeaza vocea interioara pentru a trdi DA.

e Oamenii DA comunica in mod clar si deschis.

e Oamenii DA isi insira gandurile si isi instruiesc creierul.
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SECTION 5.2: CONSTRUIND RELATII SANATOASE

Activitatea 1

Relatiile sandtoase au nevoie de timp pentru a se dovedi reale! Aceastda resursa se
concentreaza pe dezvoltarea relatiilor pozitive cu prietenii, membrii de familie, vecinii si
orice alte persoane pe care le-ati putea intalni in viata ta. Kitul contine activitati interactive
care Incurajeaza copiii & tineri pentru a discuta elementele cheie care contribuie la crearea
unei relatii sanatoase.

Ce face o relatie sanatoasa?

Respect - Respectati fiecare persoand ca un individ. Un parteneriat sanatos inseamna
Tnvatare despre cealalta persoana si evaluarea a ceea ce este important pentru aceasta.
Incredere - Tnseamn4 s3 simti cd poti conta pe cineva si cealaltd persoand va fi acolo pentru
tine. Increderea trebuie s§ fie castigatd de-a lungul timpului si poate fi pierdutd cu o
promisiune falsa.

Fiti sincer cu privire la ganduri si sentimente. Este "adevaratul eu" pe care partenerul
nostru vrea sa il cunoasca.

Comunicare - Este modul in care ne aratam respectul, increderea si onestitatea noastra.
Este nevoie sa ascultati, sa impartasiti gandurile si sentimentele.

Va simtiti bine in propria piele, Va simtiti trist, nervos, speriat sau

cand va aflati Tn preajma altor . ..
ingrijorat.

persoane.

Nu fincercati sa va controlati reciproc. . . . . ) .
- . . o Simtiti ca dati mai multa atentie decat

Exista cantitate egala de a oferi si de a ) L
i . . o primesti. Va simtiti controlat.

primi. Comunicare, partajare si incredere. o o )
e e e n . . | Nu comunicati, nu impartiti si nu aveti

Va simtiti in sigurantd si incredere sa va

N _ .| incredere.

impartasiti secrete. Acest lucru necesita

ascultare.
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Va place sa petreceti timp impreuna, Tnsa
va bucurati si facand lucruri separat.

Este usor sa fii tu Tnsuti cand sunteti cu ei.
V3 respectati unul altuia opiniile. incercati
sa ascultati si sa va intelegeti punctele de
vedere, chiar daca nu sunteti de acord cu
ele.

Activitatea 2:

Va simtiti presati sa petreceti timp
impreuna si va simtiti vinovati cand aveti
activitati separate. Simtiti nevoia sa fiti

ceea sau ceva ce nu sunteti de fapt.

Credeti ca nu exista respect pentru
dumneavoastra si pentru opinia pe care o
aveti. Sunteti in masura sa nu fiti de

acord.

Caracteristicile unei relatii sanatoase sau nesanatoase- potriviti cartile

Scop: sa exploreze caracteristicile relatiilor sanatoase si nesanatoase

Materiale: 2 carti (Relatii sandtoase / Relatii nesanatoase), 32 de carti cu caracteristicile

unei relatii sanatoase sau nesanatoase

Instructiuni:

e Impartiti participantii in grupuri si distribuiti cartile cu caracteristicile unei relatii
sanatoase sau a unei relatii nesanatoase, in mod egal intre toti membrii grupurilor.

e Puneti pe un perete titlurile relatia sanatoasa si relatia nesanatoasa.

e Explicati-le grupurilor sa citeasca cartile si sa decida daca este o caracteristica a uei carti
din categoria - relatie sanatoasa sau o caracteristica din categoria - relatie nesanatoasa.

o

Echipele trebuie sa puna fiecare carte pe perete sub rubrica corespunzatoare.

v o

Relatii nesanatoase

W

v v

Relatii sanatoase

NP

(X

~/,
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Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesandtoase
Consumarea de alcool si droguri este
0 scuza pentru comportamentul
jignitor

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase

Control si posesivitate- ca si cum apartineti
partenerului

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesandtoase
Revenirea la promisiuni

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Tncearcd s3 1l facd pe celdlalt sd se simta
nebun sau se joaca cu mintea lui.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Tine cont de toate deciziile luate de
amandoi

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Tncearca sa 1l pastreze pe celdlalt avand
un job sau promovandu-i educatia

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Smulge, arunca sau distruge lucrurile

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
il stanjeneste sau umileste pe celilalt.

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase

A amenintat vreodata sa ilraneasca pe
celalalt sau sa se sinucidda daca acesta
pleaca

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
il preseaza pe celdlalt pentru sex sau face
ca sexul sa fie dureros sau sa se simta
umilit

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Critica in mod frecvent prietenii sau
familia celuilalt

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Rade si il trateaza pe celalalt ca si cum ar
fi un copil
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Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
il doboard psihic pe celdlalt prin apelarea
numelui, prin blestemare sau facandu-l s3
se simta rau cu privire la propria persoana.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase

Devine extrem de gelos si il acuza pe
celdlalt ca a inselat.

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Comunicati despre sex, daca este intalnit
in relatia dumneavoastra.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Niciodata nu simtiti ca sunteti presat
sa faceti sex.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Aveti prieteni apropiati sau familia carora
le place cealalta persoana si sunt fericiti cu
privire la relatia dumneavoastra

Caracteristica unei relatii sandtoase sau

nesanatoase
Aveti o anume intimitate- scrisori,
jurnal, apeluri telefonice care sunt

respectate ca fiind personale/private

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Va incurajati unul altuia interesele- cum
ar  fi sportul sau activitatile
extracurriculare.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Aveti putere de decizie egalda cu
privire la ceea ce faceti in relatia
dumneavoastra.

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Ambii va cereti iertare atunci cand gresiti.

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Ambii 1si accepta
pentru actiunile lor.

responsabilitatea
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Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Rezolvati conflictele fara a va pune la
pamant unul pe celdlalt, fara sa va
blestemati sau sa va amenintati.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Va respectati unul altuia deciziile, chiar si
atunci cand acestea sunt diferite

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase

Va sprijiniti  unul altuia obiectivele
individuale in viatd, cum ar fi obtinerea
unui loc de munca sau urmarea unei
facultati.

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Aveti incredere unul in celalalt.

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Va simtiti in siguranta unul cu celalalt

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Fiecare dintre dumneavoastra se
bucura sa petreaca timp separat cu
prietenii sdi, precum si cu prietenii
celuilalt

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Va distrati impreuna mai des decat nu o
faceti

Caracteristica unei relatii sandtoase sau
nesanatoase
Ai apucat, impins, lovit sau ranit fizic pe
celalalt, vreodata?

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
Intotdeauna 1l tratezi pe celdlalt cu
respect

Caracteristica unei relatii sanatoase sau
nesanatoase
li spui celuilalt cum sa se imbrace
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Evaluarea abilitdatilor mele de relationare

Evaluati fiecare calitate folosind scala in cea mai mare parte a timpului, uneori, rar.

Ingredientele unei relatii | Cu prietenii mei
sanatoase

Onestitate

Cu membrii familiei mele

Tn cea mai mare parte a | Uneori
timpului

Calitati pe care as vrea sa le Tmbunatatesc la mine, care vin Tn sprijinul relatiilor
sanatoase:

Modificari pe care as vrea sa le fac pentru relatiile mele.

Face to face materials - Correct IT Pag. 73



l * ¥ %
\ . .
“ Co-funded by the * B

Erasmus + Programme * *
of the European Union

Corrective VET international training

I O 4 — fa Ce to faC e materials for obesity prevention and healthy Ife style promiotion

SECTION 5.3 CONSECINTELE STRESULUI

Activitatea 1:
Introducere in stress

Indiferent daca omitem dieta, luand mai mult decat suntem capabili sa facem, simtindu-ne iritabili si
anxiosi, avand dificultatea de a lua decizii si chiar de a suferi probleme cu stomacul si cu cresterea ritmului
cardiac, cu totii ne regasim ca fiind propriile victime ale stresului necontrolat. Aceste experiente reprezinta
o prelungire a luptei sau un raspuns al zborului - o caracteristica adaptiva a corpurilor noastre care ne
ajuta sa facem fata unei amenintari. Fiind alimentat de adrenalina si avand o crestere a ritmului inimii si a
respiratie si alte modalitati prin care corpul nostru devine pregatit din punct de vedere fizic, amenintarile
pe termen scurt duc la repercusiuni prelungite si greu de controlat pe termen lung asupra sanatatii. Parte a
confruntarii cu stresul si anxietatea este abilitatea de a recunoaste stresul si de a face fata stresului,
inainte de a deveni o problema coplesitoare.

Activitatea 2 :

Test de stres (10 minute)- vedeti mai jos
Efectuati testul de stress

Explicati-le elevilor cum sa completeze testul de stres prin alegerea unui numar de la 1 la 4 pentru a indica
cat de des experimenteaza fiecare simptom

1= Niciodata sau rar 2= Uneori 3= Deseori 4=Intotdeauna

Elevii pot nota raspunsurile Tn partea de jos a sondajului, daca nu vor sa isi inregistreze raspunsurile
langa elementele individuale.

Solicitati elevilor sa adauge numere pe testul de stres, apoi sa scrie urmatoarele:

Sub 20— Nivel scazut de stres de la 21 la 30—Nivel mediu de stres 31 si peste Nivel ridicat de
stress

Faceti-i pe elevi sa inteleaga ca stresul este o reactie normala la cerintele vietii Cand
creierul dumneavoastra percepe o amenintare, corpul dumneavoastra elibereaza o serie de
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hormoni pentru a va alimenta lupta / zborul / raspunsul blocat; si cand amenintarea dispare,
corpul revine la normal.

Activitatea 3:

Efectele stresului (15 minute)

1. Separati elevii in grupuri de cate trei pana la cinci si cereti-le sa discute pe scurt cateva dintre situatiile
care 1i face sa experimenteze stresul. Permiteti-le sa dureze trei pana la patru minute pentru a discuta.

2. Cereti elevului sa se gandeasca la cum si ce simt atunci cand se simt stresati..

3. Lasati-i pe elevi sa aiba un brainstorming si saenumere pe hartie diferitele efecte pe care le simt atunci
cand sunt stresati. Tncurajati-i s3 se gdndeasca la urmatoarele tipuri de simptome:

Emotii (sentimente) fizice

Mental (ganduri)

4. Permiteti grupurilor 4 pana la 5 minute timp pentru a alcatui o lista.

5. Rugati un membru al fiecarui grup sa-si iImpartaseasca lista cu efectele stresului si sa vorbeasca despre
diferite

simptome care apar frecvent.

6. Distribuiti toate articolele din Activitatea 2. Resurse- Efectele stresului care nu au fost mentionate.

Activitatea 4:
Depasirea stresului (5 minutes)
1. Fisa depasirea stresului

2. Informati elevii ca exista moduri sanatoase si nesanatoase de a face fata stresului. Modurile sanatoase
ajuta la reducerea stresului si ameliorarea simptomelor. Moduri nesanatoase de a face fata stresului
mascheaza simptomele si cauzele stresului, pot introduce noi factori stresori si poate creste efectele
stresului in viitor.

3. Elevii sa se gandeasca la modul in care isi gestioneaza propriul stres si cum pot sa integreze in mod
sanatos managementul stresului in viata lor.
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Fisa- testarea nivelului de stres

Evaluati fiecare dintre urmatoarele afirmatii pe o scara de la 1 la 4:
1= Niciodata sau rar 3= De multe ori

2= Uneori 4= Tntotdeauna

Am probleme cu somnul.

Sunt stresat si nu ma pot relaxa.

Am tendinta de a ma enerva atunci cand lucrurile nu se rezolva asa cum doresc eu.

Am dificultati de concentrare.

Rar gasesc ceva distractiv de facut.

Ma simt oboist toata ziua.

Sunt ingrijorat de multitudinea de probleme pe care le am de rezolvat

Am probleme de sanatate pentru ca lucrez prea mult.

Deseori ma simt suparat si dezamagit.

Imi place sa detin controlul.

Nu am suficient timp sa rezolv toate problemele aparute.

Am obiceiul de a-mi strange pumnii sau coapsele, de a-mi rasuci parul sau a pocni din

degete.
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Lupta/zbor

S>> >

Ritm cardiac

Puls

Tensiune arteriala

Contractii musculare /tensiune

Respiratie toracica superficiala

Marimea vaselor de sange

Digestie

Temperatura corpului

EFECTELE STRESULUI

€ > D> D>« ¢« o«

Starea de relazare

Ritm cardiac

Puls

Tensiune arteriala

Contractii musculare /tensiune

Respiratie abdominala profunda

Marimea vaselor de sange

Digestie

Temperatura corpului

Emotional

Fizic

Mental

Coplesit

Probleme de respiratie

Exagereaza lucruri

Nervos anxios

Probleme de somn

Are ganduri rele

Frustrat

Dureri de stomac

Are prea mult timp de

gandire

Nefericit/depresiv

Ameteli

Nu poate lua o decizie

Neconfortabil

Mananca mai mult sau
mai putin

Prea multe ganduri

Caracter anormal

Dureri de cap

Gandire negativa

Lipsit de control

Nu se poate concentra

Indepartare
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Fisa-Gestionarea stresului

Strategii sdndtoase

Odihniti-va din plin
Setati-va timpul

Activitatea preferata din copilarie
Exercitii de respiratie
Exersati exercitii fizice
Jucati jocuri video

Ascultati muzica

Mancati alimente sanatoase
Beti apa

Vorbiti cu prietenii

Meditati

Vizionati un film

Petreceti timp cu un animal de companie

Faceti o baie sau un dus
Concentrati-va pe lucrurile bune
Utilizati o afirmatie pozitiva
Urmariti un videoclip amuzant
Asteptarile realiste

Cereti ajutor

lesiti din situatie

Gestionati-va timpul

Fiti organizat

Petreceti timp cu ceilalti

Strategii nesdndtoase
e Droguri sau alcool
e Mancare nesanatoasa
e Cafea
e Fumat
e Tipete (zbierete)
e Reprimarea emotiilor
e Violenta fizica
e Razbunator
e Nu sunteti capabil sa
spuneti nu
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MODULUL 6 — SCHIMBAREA ATITUDINII SI INFLUENTA MEDIA

Profesionistii din proiect sa dobdndeascd cunostintele, abilitdtile si
competentele necesare pentru a spori prevenirea obezitdtii si pentru a

OBIECTIVE

GENERALE: s e . e L=y : . T o o
preveni discriminarea, segregarea si hartuirea din cauza obezitdtii in randul

copiilor
Pana la sfarsitul modulului, participantii vor putea:
e Sa descrie modelul de schimbare a comportamentului "Modul de
comportament al obiceiului" pentru prevenirea obezitatii, sa aplice un
plan de schimbare a comportamentului pentru prevenirea obezitatii
OBIECTIVE: pentru copii si parinti;
e Sa fie constienti, sa identifice si sa consolideze factorii de succes intr-
un plan de schimbare de comportament;
e S3 fie constienti, sa identifice masurile de prevenire si sa ofere
consiliere si sprijin in aplicarea prevenirii discriminarii, segregarii si
intimidarii din cauza obezitatii in randul copiilor, in cazuri specifice.

Prezentare interactiva, exercitiu de formare a capacitatilor, discutii de grup,
simulari

DURATA: 4 ore

MATERIALE

NECESARE:

METODE:

PC, video proiector/multimedia, flipchart, stilouri, hartie, brosuri

“Puterea obisnuintei” - model de schimbare a comportamentului pentru
Sectiune 6.1 prevenirea obezitatii in 4 pasi
Activitateal (15 minute)

e Formatorul va prezenta prezentarea teoreticd a modelului "Puterea
obisnuintei" - modelul de schimbare a comportamentului - Anexa 1.

e Participantii pot adresa intrebari clarificatoare.

Activitatea 2: ( 15 minute)

e ¢ Formatorul distribuie fiecarui participant fisa de lucru privind
schimbarea obiceiurilor (Anexa 2) si le cere sa se gandeasca la un obicei pe
care doresc sa-l schimbe, apoi sa identifice si sa completeze pe foaia de
lucru curajul, recompensa si noua obisnuinta.

ORDINEA

N\ Ve i8N Activitatea 3: (durata 20 de minute)

e Formatorul a impartit grupul in 4 grupe si distribuie participantilor foi de
hartie corespunzatoare unei etape a procesului de schimbare - Anexa 3, in
functie de numele grupului:

G1- Pregatirea pentru schimbare
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G2- Tti distrugi obiceiurile
G3 - Efectuarea unei schimbari de durata

e Tn interiorul fiecarui grup elevii Tsi citesc si isi explicd reciproc fazele
schimbarii comportamentale, incercand sa ofere cat mai multe exemple.

e Fiecare mic grup isi alege un reprezentant care prezinta intregii clase etapa
procesului.

e Cursantii discuta despre aplicarea procesului cu beneficiarii lor: copii si
parinti.

Activitatea 4: (durata 20 de minute)

* Trainerul le cere elevilor sa-si faca propriul plan de a-si schimba obiceiurile
personale prin intermediul foii de lucru Modificare habituala (Anexa 2)

® Apoi, trainerul initiaza o discutie de grup pe baza urmatoarelor intrebari:

Cum v-ati simtit in timp ce faceati planul?

Care a fost cea mai dificila parte? Cat de hotarati sunteti sa urmati planul?

Sectiunea 6.2 Factorii de succes in schimbarea comportamentului

Activitatea 1 (durata 15 minute)

e Trainerul va oferi prezentarea teoreticd— Anexa 4

e Participantii pot adresa intrebari clarificatoare

Activitatea 2: (durata 20 de minute)

e Trainerul le cere participantilor sa lucreze in perechi in functie de profesie,
asistente medicale, profesori si asistenti sociali separat.

e Asistentele vor practica interviu motivational - Anexa 5.

e Profesorii si asistentii sociali vor practica autocontrolul cu copiii - Anexa 6.

Activitatea 3: (durata 15 minute)

e Dupa 20 de minute, trainerul incepe o scurta discutie despre factorii de
succes care contribuie la schimbarea comportamentului.

Prevenirea discriminarii, a segregarii si a hartuirii in randul copiilor in ceea
ce priveste obezitatea

Activitatea 1(durata 15 minute)

e Trainerul va oferi prezentarea teoretica — Anexa

e Participantii pot adresa intrebari clarificatoare

Activitatea 2: (durata 30 de minute)

e Trainerul imparte participantii in grupuri mici (3-5 cursanti) in functie de
profesia lor, asistentii medicali separati, profesorii si asistentii sociali pot
lucra impreuna din cauza unui numar insuficient.

e Trainerul le ofera grupurilor de asistente medicale, copii cu anexa 8.
Interviul motivator pentru asistente medicale, care se refera la tendinta
de fingrasare in scoli (sarcind pentru asistente medicale). Cursantilor li se
solicitd sa o citeasca cu atentie, apoi sa simuleze un interviu motivational
cu un student, pe baza modelului furnizat. Acestia pot lucra in perechi si
pot prelua, pe rand, rolul de observator.

ORDINEA
ACTIVITATILOR:

Sectiunea 6.3

ORDINEA
ACTIVITATILOR:
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e Dupa aceea, trainerul le ofera grupurilor de asistente medicale copii cu
anexa 9. Cuvintele care dor (sarcind pentru profesori / asistenti sociali) si
le cere elevilor sa le citeasca cu atentie, apoi sa simuleze activitatea de
clasa / activitatea extrascolara cu elevii, pe baza modelului

Activitatea 3: (durata 15 minute)

e Dupad aceea, formatorul incepe o scurtda discutie despre importanta
prevenirii discriminadrii, a segregdrii si a hartuirii din cauza obezitatii la
copii.

N HTHTNIE o Asigurati tuturor accesul la activitate

SN o Asigurati suficient spatiu pentru a permite mobilitatea tuturor elevilor

CURSANTILOR:

EVALUAREA Discutie de grup
MODULULUI:

Bevans KB, Sanchez B, Teneralli R, Forrest CB (2011) Children’s eating
behavior: The importance of nutrition standards for foods in schools. J Sch
Health 81: 424-429.

Budge, M, Deahl, C, Dewhurst, M, Donajgrodzki, S and Wood, F (2009)
Communications and behaviour change. Central Office of Information.

Byker CJ, Pinard CA, Yaroch AL, Serrano EL (2013) New NSLP guidelines:
Challenges and opportunities for nutrition education practitioners and
researchers. J Nutr Educ Behav 45: 683-689.

Deliens T, Clarys P, De Bourdeaudhuij I, Deforche B (2014) Determinants of
eating behavior in university students: a qualitative study using focus group
discussions. BMC Public Health 14: 53.

Duhigg, C (2014) Power Of Habit: Why We Do What We Do in Life and
Business. New York: Random House Trade Paperback.

Fishbein M, Bandura A, Triandis HC, Kanfer FH, Becker MH, Middlestadt SE, &
Eichler A ( 1992) Factors Influencing Behavior and Behavior Change. Final
Report-Theorist 's Workshop. Bethesda: NIMH.

Krueger RA (2009) Focus groups: a practical guide for applied research.
(4thedn). Thousand Oaks, CA: Sage Publications.

Switzler, Al. (2012) Change Anything! Use Skillpower Over Willpower. Ted X.
Fremont. Speech.

http://www.uconnruddcenter.org

http://simplywellcoaching.com https://www.wikihow.com
http://healthyweight.health.gov.au http://listen.animusassociation.org

REFERINTE:
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Section 6.1 "PUTEREA OBISNUINTEI"" - MODEL DE SCHIMBARE DE COMPORTAMENT,,

in cartea Puterea obisnuintei, Charles Duhigg,

Reuting defalcheazd modul in care obiceiurile functioneaza
/ 'E \ } detaliind "bucla obisnuintei".
@ 1 &g&Reword
Un obicei are 3 componente: Indiciu, Rutina,

v Recompensd. Sa ne uitam la obiceiul obisnuit de a va

spala dintii Tnainte de culcare: subconsientul tau se

Cue

pregateste pentru pat (mai exact, poate ca te speli pe fata sau te schimbi in pijama), rutina ta - sau
obiceiul - de a-ti peria dintii si rasplata ta este gustul gurii curate. Atunci cand ati devenit adult, acest
obicei a ajuns atat de inradacinat in rutina dumneavoastra, incat nu va ganditi deloc la asta. Este doar
ceea ce faceti.

Schimbarea unui obicei se concentreaza doar pe schimbarea unui lucru: RUTINA. Modificarile mari
incep cu mici schimbari. Tncercati sa schimbati indiciul, rutina si risplata la un moment dat si veti
ajunge sa fiti coplesiti si nesiguri de ce noul obicei nu s-a pastrat. A fost indiciul care nu a functionat
sau recompensa sau a fost rutina prea complicata? Concentrandu-va pe o mica schimbare, o puteti
stapani.

Duhigg prezinta cadrul schimbarii unui obicei spre sfarsitul cartii:
1. Identificarea rutinei

2. Experimentarea recompensei

3. Izolarea obiceiului

4. Existenta unui plan
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Identificarea rutinei

Comportamentul de a manca cereale pline de zahar dupa pranz este obiceiul pe care vreau sa-|
schimb. Stiu ca nu mi-e foame daca stabilesc un pranz satisfacator, unul care ma umple cu mancare si
eu sunt bucuros sa mananc. Am hotarat sa ne-o fac a 2a zi, totusi am lasat totul balta si m-am dus. Dar
care este rasplata mea? De ce trebuie sa rontdi ceva? Nu mananc destul la masa? Trebuie sa mananc
ceva dulce? Am nevoie de ceva dulce? Nu sunt gata sa ma intorc la munca inca?

Experimentati cu recompense

Duhigg explica faptul ca recompensele satisfac poftele, dar ca de cele mai multe ori nu stim exact
ceea ce dorim. Pentru a afla ce vreti de fapt, puteti sa va jucati de-a omul de stiinta si sa testati
diferite recompense / comportamente pana cand gasiti unul care va multumeste. Cand vine impulsul
(dorinta), voi testa o noud rutind. Tn loc s3 iau cerealele, voi lua un mdr, apoi ma intorc Tnapoi la
munca. A doua zi voi face un ceai. Urmatoarea zi voi face cateva minute de yoga. Urmatoarea zi voi
plimba cainele. Urmatoarea zi voi cauta unul dintre blogurile mele preferate. Scopul este acela de a
gasi ceva care sa inlocuiasca aceasta pornire lipsita de ratiune, cu aceeasi rasplata a satisfactiei pentru
a reveni la ziua mea. Daca imi este foame, un mar va folosi ca truc. Daca simtiti nevoia de a fi sus,
yoga va fi de folos . Daca este nevoie de o schimbare de peisaj, plimbatul cdinelui ma va satisface.

Probabil ca va trebui sa incerc cateva abordari diferite in cateva zile, asa ca voi pastra o foaie de hartie
(sau fisa de lucru) in apropiere si imi voi asterne primele ganduri - doar cateva cuvinte; plin, inviorat,
calm - dupa rutina experimentald. Aceasta ma va aduce in momentul prezent si ma va conecta la
sentimentele mele.

Apoi, Duhigg sugereaza setarea unei alarme la 15 minute. Cand suna alarma, trebuie sa ma gandesc
daca simt nevoia de a manca cereale. Daca am mancat un mar si 15 minute mai tarziu, inca mai vreau
niste dulciuri, inseamna ca este vorba de rasplata cu zahar. Daca la 15 minute dupa ce am citit un blog
preferat, ma simt gata sa merg mai departe cu activitdtile mele din ziua respectiva, dorinta mea
trebuie sa fie un moment de nefunctionare pentru creierul meu, inainte de a ma alatura unui alt lucru
pe lista mea de sarcini. Cu notitele mele la indemana imi amintesc exact cum m-am simtit dupa
fiecare experiment care ajuta la identificarea a ceea ce mi-a placut - sau care nu mi-a placut - despre
pofta mea teoretizata.
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Izolati obiceiul

Pentru multe obiceiuri, indiciul nu este evident si va fi nevoie de crcetari pentru a gasi. Pentru a-mi
gasi indiciul, va trebui sa iau cateva alte notite observand cele cinci categorii, aproape toate indiciile
obisnuite se incadreaza in: locatia, timpul, starea emotionald, alti oameni care au precedat imediat
actiunea. Cand impulsul meu ma determina sa iau un pumn de cereale, voi completa toate categoriile
care ar putea arata astfel:

Locatie: Bucatarie

Timp: 1h15

Starea emotionald: Multumit

Alte persoane? Nimeni in preajma

Actiune imediat precedenta: apucarea biblioraftului clientului

Urmatoare zi poate fi asa: Locatie: birou

Timp: 1h40

Status emotional: Plictisit

Alte persoane? Sotul (care lucreaza si el de acasa)

Actiune imediat precedentd: Inceperea scrierii unei postari pe blog

Si urmatoarea: Locatia: Birou

Timp: 1h30

Status emotional: Putin stresat

Alte persoane? Nimeni in preajma

Actiune imediat precedenta: Deschiderea unui e-mail la care trebuie raspuns urgent

Tn timp ce masa mea de pranz este consistenta, stiu din experimentele mele, cd nu mi-e foame
pentru mancare din moment ce marul nu ma satisface. Cealalta constanta este ca incep sa lucrez la
ceva care necesita atentia mea. Obiceiul meu este declansat intr-o prabusire dupa pranz, prin
intoarcerea imediat la locul de munca. Obiceiul meu este declansat dupa ora pranzului, intr-o criza in
care ma intorc imediat la lucru. Aparent am nevoie de un timp mai mare de pauza, Thainte sa ma
reapuc de lucru, in timp ce evit sa mananc.
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Construiti-va un plan

Pentru a-mi distruge obiceiul, trebuie sa vin cu un plan Tnhainte ca obiceiul sa inceapa. De cand am
nevoie de o reimprospatare psihica, pentru pentru a evita mancatul fara sens, am multe optiuni.
Planul meu este de a seta o alarma pentru 15 minute imediat dupa terminarea pranzului si de a face
una din cele doua lucruri, am constatat prin experimentul care mi-a ldsat multumit: Yoga si / sau
navigarea pe blogurile / site-urile mele preferate.

Sursa: Duhigg, autor Charles. Puterea obisnuintei: De ce facem ceea ce facem in viata si in afaceri.
New York: Random House Trade Paperbacks, 2014. Print.

Activitatea2.fisa de lucru schimbarea obiceiului

FISA DE SCHIMBARE A OBICEIURILOR
Obiceiul pe pe care dores sa il schimb........cccec.......

PROBLEMA

Completati acest formular atunci
cand aveti tendinta sa reperati
aceleasi obiceiuri

Unde sunt?
Ziua l:...
74 [TF: 17—
7A[11: Fc (IO —

Ziua 4

Ce ora este?
Ziua l:...
Ziua 2:..

Ce altcevaam prin preajma?
Ziua I:...
ZIUA: 2 asisnsonsasnasionsas
Zia 3. =
AV ST

Ce tocmai am facut?
Ziua ...
B A e S s

Care sunt emotiile ?
7 T Ty
Ziua 2:

Cdutati s va creati un nou obicel

RECOMPENSA

Completati aceste teorii referitoare
la ce pofta satistace obhiceiultau

Teoria recompensei1:

Scrietiin 1-3 cuvinte despre cum
te simti:

Adisparut pofta?? Da Nu

Teoria recompensei 2:
Scrietiin 1-3 cuvinte despre cum
te simti:

Adisparut pofta?? Da Nu

Teoria recompensei3
Scrietiin 1-3 cuvinte despre cum
te simti:

Adisparut pofta?? Da Nu

Teoria recompensei4
Scrietiin 1-3 cuvinte despre cum
te simti:

Adisparut pofta?? Da Nu

Daca ati completar cu DA aceste este poftata

Face to face materials — Correct IT

NOUA RUTINA

Dupa ce ati stabilit care ste problema
sirecompensa, inserati noua rutina

Vechiul obicei: ST D T B AR

4

NOUA TUTING: 1evcevesesresnssseassessssssssasnas sessenss

3

VeChea reCoMPENSa. ... eesismmsmmssesseessssssmssesssssesnsas

PLANUL MEU

CaNnd....occsininerersessmssas e nenesees [problema).
L7/e 118 7 o1 RSO | {14111 |

Deoarece voi beneficia de................[recompensa)

SJKFITNESSC
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ANEXA : CUM SA SCHIMBI UN OBICEI

Pregatirea pentru schimbare

e Recunoasteti obiceiurile dumneavoastrd nedorite. Tnainte de a putea schimba orice aspect la
dumneavoastra, trebuie sa recunoasteti ca ceva trebuie schimbat si sa identificati obiceiul pe care
doriti sa-l eliminati. Ganditi-va la toate situatiile nedorite din viata dumneavoastra. Aveti niste
probleme de sanatate, cum ar fi obezitate sau tusea fumatorului? Oferiti-va o evaluare sincera si
identificati zonele din viata dumneavoastra care va provoaca probleme. Odata ce ati identificat
situatiile nedorite din viata dumneavoastra, faceti un pas Thapoi si analizati comportamentul si
actiunile dumneavoastra pentru a determina ce faceti, din moment ce cauzeaza / creeaza acele
situatii. Poate problemele de greutate sunt cauzate de dieta proasta sau lipsa de exercitiu fizic?

e Determinati factorii de motivare. Acum, cand recunoasteti ceea ce provoaca problemele
dumneavoastra, ganditi-va la motivul pentru care va implicati in acel comportament. Fiecare
obicei va ofera ceva care va place, chiar daca acea "recompensa" evita pur si simplu ceva
neplacut pe care nu doriti sa-| faceti. Sunt comportamentele tale proaste intdrite de catre ceilalti
sau doar de nevoile proprii? Ganditi-va de ce motivele dumneavoastra (cum ar fi atentia,
validarea etc.) sunt importante pentru dvs. Ce simtiti in felul acesta?

e |dentificati mecanismele dumneavoastra de declansare. Cateodata recunoasterea motivarii va va
ajuta sa identificati mecanismele de declansare. De exemplu, ati putea cauta entuziasm din cauza
plictiselii sau ati putea cduta placere / multumire deoarece sunteti stresat. Dar alteori,
mecanismele de declansare ar putea fi mai putin evidente. inainte de a v elimina obiceiul, va
trebui sa Tnvatati sa recunoasteti situatii si scenarii care tind sa preceada comportamentul
nedorit.

e Propuneti- va sa va schimbati. Studiile arata ca angajamentul de a schimba este o parte vitala a
procesului de transformare. Fara angajamentul profund personal, majoritatea oamenilor nu se
pot schimba pe ei insisi sau nu isi pot schimba obiceiurile. Posibil sa puteti beneficia de sprijin din
partea prietenilor / rudelor, dar va trebui sa credeti in dumneavoastra in primul rand. Obtinerea
angajamentului de a va transforma propriul comportament va va ajuta sa va motivati sa munciti
din greu si sa eliminati obiceiurile nedorite.
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Eliminati obiceiurile

Stabiliti obiective inteligente. Pentru ca dumneavoastra sa reusiti, va trebui sa creati obiective
care sunt specifice si realizabile. Numerosi experti recomanda ca atunci cand va creati obiective,
trebuie sa urmati instructiunile de la obiectivele S.M.A.R.T.: Specifice, Masurabile, Realizabile,
Orientate spre rezultate si Legate de timp.

Scrieti-va obiectivele. Studiile au aratat ca scriindu-va obiectivele, va poate ajuta sa ramaneti
tintiti pe acestea si sa oferiti o motivatie suplimentara pe calea catre transformare. Puteti chiar sa
va doriti sa pastrati o copie scrisd a obiectivelor dumneavoastra postate intr-un loc pe care 1l veti
vedea in fiecare zi cand va treziti. Apoi, scrieti etapele importante intr-un calendar, astfel incat sa
stiti cat timp a mai ramas inainte de a fi finalizat o parte din proces.

Puneti bariere in loc. Uneori poate fi incredibil de dificil sa te opresti de a nu mai cadea ispitei
vechiului obicei. Una dintre cele mai bune modalitati de a impiedica acest lucru este sa va
impuneti bariere care va vor face dificila revenirea la vechile obiceiuri comportamentale. Daca
incercati sa eliminati un obicei comportamental, puteti incerca sa faceti acest lucru sa fie
nepldcut sau dificil ca sa va angajati in acest obicei. Acest lucru ar putea insemna sa evitati lucrul
pe care doriti sa 1l opriti sau ar putea insemna modificarea unui aspect al comportamentului,
pentru a face acest lucru sa fie nedorit.

Distrageti-va. Distragerile nu sunt neaparat utile pe termen lung, deoarece distragerile continue
va ajuta sa acoperiti ceea ce este, evitati. Dar, atunci cand incepeti mai intai drumul spre
transformarea personald, distragerile va pot ajuta sa evitati angajarea in obiceiul rau prin
mentinerea mintii si corpului ocupate cu altceva. Distragerea sanatoasa, productiva ar trebui sa
fie constructiva, nu distructiva. O distragere sanatoasa ar trebui sa solicite toata atentia.

Expuneti ceea ce acoperiti. Multe obiceiuri se dezvolta ca o modalitate de a face fatd unor emotii
sau situatii neplacute. De exemplu, ati putea dezvolta un obicei de supraalimentare deoarece
este reconfortant atunci cand sunteti trist sau stresat. Indiferent de obiceiul dumneavoastra care
va ajutd sa evitati, provocati-va sa fiti expusi emotiei sau situatiei fara ajutorul obisnuintei
dumneavoastra.

Tmpingeti-vd singuri spre progrese mici. Expuneti-va putin cate putin, indicat ar fi s3 aveti la
inceput un prieten de incredere, pana cand va veti simti confortabil. Apoi, incetul cu incetul,
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expuneti-va sursei dumneavoastra de stres in sesiuni din ce in ce mai indelungate, pana cand
puteti sa va simtiti sigur, chiar daca sunteti singur chiar si pentru perioade lungi de timp.

Efectuarea unei schimbari de durata

Tnlocuiti obiceiurile proaste cu cele bune. Multi oameni considerd c3 este dificil s& elimine un
obicei pe termen lung, deoarece corpul si creierul se obisnuiesc sa se angajeze in aceastd
activitate. Acesta este motivul pentru multi fosti fumatori continua sa aiba fixari orale (cum ar fi
mestecarea unei scobitori) mult dupa ce s-au lasat de fumat. Schimbarea in bine este un proces in
doud parti. Prima data vine indepartarea unui obicei rau, dar ramanerea departe de acest obicei
in viitor va cere sa gasiti un nou obicei care sa 1l inlocuiasca.

e Dezvoltati-va o cheie a succesului in slabit care sa devina obisnuinta. Cel mai bun obicei nou care
poate fi dezvoltat este ceea ce expertii numesc o cheie a succesului in slabit. obicei. Acesta este
singurul obicei care distruge toate celelalte modele nedorite din viata dumneavoastra. De
exemplu, daca Tncercati sa pierdeti in greutate, dezvoltarea unui regim de exercitii zilnice va
poate motiva sa mancati mai bine, sa fiti mai productivi si sa va ganditi mai bine la propria
persoana. Metodele de baza va dau un sentiment de satisfactie dintr-o serie de victorii mici,
minore. Obiceiurile cheie va ofera un sens al satisfactiei, incepand de la reusite mici. Ar trebui sa
fie ceva care va sa ofere rezultate imediate si ar trebui sa fie usor de gestionat indiferent de
nivelul de schimbare la care va aflati.

e Acceptati suportul. Unii oameni pot crede ca auto-motivatia este suficienta si, in cele din urma,
obiectivul este acela de a va mentine motivat si angajat. Dar, pe masura ce apar situatii stresante,
ati putea constata ca propria motivatie nu este suficienta pentru a va impiedica sa va intoarceti la
obiceiurile proaste. O modalitate de a va asigura succesul pe drumul spre transformare este sa-i
|3sati pe prietenii / rudele dumneavoastra sa stie ca incercati sa distrugeti un obicei rau si sa le
solicitati sprijinul.

e Evitati tentatia. Multe obiceiuri rele devin o problema recurenta atunci cand va confruntati cu
ispita. Nu conteaza cat de puternica va fi vointa si angajamentul dumneavoastra de a va schimba,
fiind Tn preajma, ati obisnui sa va angajati ar putea provoca sa va intoarce la acel obicei. Indiferent
cat de departe va aflati in incercarea de a va schimba, este mai bine sa evitati complet orice ispite
care ar putea sa va faca sa ezitati.
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Section 6.2 FACTORII CARE INFLUENTEAZA SCHIMBAREA COMPORTAMENTULUI

Comportamentul uman este experimentat pe tot parcursul vietii unui individ. Acesta include modul in
care actioneaza pe baza unor factori diferiti, cum ar fi genetica, normele sociale, credinta de baza si
atitudinea. Comportamentul este influentat de anumite trasaturi pe care fiecare persoana le are.
Trasaturile variazd de la o persoana la alta si pot produce diferite actiuni sau comportamente la
fiecare persoana in parte.

Factorii care influenteaza comportamentul pot fi impartiti in trei niveluri largi: personale, sociale si de
mediu.

Factorii personali sunt intrinseci pentru individ. Acestia includ credinta in abilitatea lor de a-si
schimba comportamentul. Factorii sociali sunt influenta altor persoane asupra comportamentului lor.
Factorii de mediu sunt cei pe care indivizii nu i pot controla, cum ar fi economia sau tehnologia.

Fiecare dintre acesti factori trebuie abordat pentru a dezvolta o campanie eficientd. Incercarea de a
intelege si influenta comportamentul prin abordarea unui singur set de factori este putin probabil sa
fie eficienta (Budge et al, 2009). Normele sociale exercita o puternica influenta asupra atitudinilor si
comportamentului oamenilor. Ele reflectda opinia majoritatii reale sau percepute si comportamentul
considerat normal intr-o anumita situatie (CommGap, No date). Prin urmare, chiar si in situatiile in
care schimbarea comportamentului poate fi benefica pentru un individ sau o organizatie, atitudinile
predominante ale celor din jur il pot impiedica sa adopte schimbarea.
Factori personali care ar putea influenta comportamentul unei persoane:

e Constitutia - Aceasta se refera la starea fizica a persoanei, de exemplu daca are alergii, boli
cronice sau tulburari senzoriale? Aceasta include toate nevoile de sanatate mintald pe care
persoana le Intampinad si, de asemenea, daca medicamentele pe care le ia ar putea sa fi
afecteze comportamentul.  Persoana suferd si nu poate explica acest lucru? Sub aceasta
rubrica, ganditi-va la orice sindrom, tulburare sau conditie pe care o poate avea persoana si
impactul acesteia asupra comportamentului.

e Personalitate si caracter - Persoana este extrovertita sau introvertita, capricioasa sau relaxata,
usor frustrata sau linistita si retrasa? Cum ii influenteaza personalitatea comportamentul?

e Sentimentul de sine- Persoana are o imagine de sine pozitiva sau negativa? Stima de sine
scazuta sau ridicata? Cat de multa cunoastere de sine are persoana? Este nevoie de
intelegerea si abordarea nevoilor sale culturale si religioase? Abilitati de comunicare - Aceasta
include abilitatea persoanei de a intelege si de a actiona asupra comunicarii celorlalti si de a
comunica propriile ganduri, sentimente si nevoi cu ceilalti.
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e Starea psihologica - Persoana a experimentat recent orice schimbare, pierdere sau deces in
viata sa? El sau ea victima este victima a abuzului (infractiuni sexuale, fizice, de ura etc.)?
Persoana anxioasa, singura sau sentimentala este exclusa?

Factorii de mediu care pot influenta comportamentul unei persoane

e o (Calitatea mediului fizic - Aceasta include lumina, zgomotul, spatiul personal, caldura,
umiditatea, culoarea, mirosurile etc.

e C(Calitatea mediului social - Este persoana plictisita si lipsita de motivatie? Sau este prea ocupata
cu prea multi oameni? Care este calitatea relatiilor persoanei? in viata sa oameni cheie sunt
ostili si reci sau apropiati emotional si sustinatori? Persoana are o sansa sa petreaca timpul cu
oamenii importanti din viata sa, cum ar fi familia sau prietenii? Persoana este singuratica?

e Putere si alegere - poate persoana sa faca alegeri in viata de zi cu zi? Sau are un control foarte
scazut? Persoana este capabila sa faca alegeri? Oamenii care sustin aceasta persoana o
streseaza si 1i fac sa le respecte dorintele? Sau alegerile si deciziile persoanei sunt respectate
si luate in considerare? Exista acces la suport?

Situatii imprevizibile - Persoana in cauza este surprinsa sau nesigura de ceea ce se intampla cu ea

si in mediul sdu? Persoana traieste evenimente fara a fi pregatita sau fara a lua in considerare
nevoile si dorintele proprii? Poate persoana sa-si influenteze rutina zilnica?

Modul in care o persoana se adreseaza unei situatii cu o singura intrebare sau o face in cadrul unui
grup este influentat de mai multi factori. Factorii cheie care influenteaza atitudinea unui individ in
viata personala si sociala sunt:

o Abilitati - Abilitati sunt trasaturile pe care o persoana le invata din mediul inconjurator, precum si
trasaturile cu care o persoana este dotata prin nastere

e Cercetarea de gen demonstreaza ca barbatii si femeile sunt egali in ceea ce priveste performanta si
abilitatile mentale; totusi, societatea inca subliniaza diferentele dintre cele doua sexe

e Rasa si cultura - Rasa este un grup de persoane care au caracteristici fizice similare. Este folosit
pentru a defini tipurile de persoane in functie de trasaturile percepute

e Atribuire - Atribuirea este cursul observarii comportamentului, urmat de determinarea cauzei sale
pe baza personalitatii sau situatiei individului.

e Perceptie - Este procesul de interpretare a ceva ce vedem sau ascultam in mintea noastra si o
folosim mai tarziu pentru a judeca si a da un verdict despre o situatie, o persoana, un grup etc.

e Atitudine - Atitudinea este reactia abstracta invatata sau raspunsul intregului proces cognitiv al unei
persoane pe o perioada de timp
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PROVOCARI
Tn planificarea schimbarii comportamentului, intalnim trei provocari majore:

1) identificarea corecta a obiectivelor schimbarii (si, prin urmare, a rezultatelor evaluarii)
2) selectarea si aplicarea metodelor adecvate de schimbare a comportamentului intr-o interventie
3) implementarea adecvata a interventiei.

n consecintd, cele mai frecvente esecuri de interventie includ:

e identificarea incorecta a obiectivelor schimbarii,

e alegerea necorespunzatoare a metodelor sau aplicatiilor,

e implementarea inadecvata in ceea ce priveste deplinatatea si fidelitatea programului in curs de
desfasurare.

Sursa: Fishbein M, Bandura A, Triandis HC, Kanfer FH, Becker MH, Middlestadt SE, & Eichler A (1992)
Factors Influencing Behavior and Behavior Change. Final Report-Theorist 's Workshop. Bethesda:
NIMH.
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Activitatea 2 INTERVIU MOTIVATIONAL (sarcina asistentelor)

1. Evaluati si personalizati starea de risc a pacientului

e "Pe baza IMC, a laboratoarelor, a examenului fizic, a istoricului familial si a simptomelor, ma
ingrijoreaza urmatoarele: , Si "

* "Vreau sa va vorbesc despre felul in care greutatea dumneavoastra va poate afecta sanatatea".

2. Etapele evaluarii schimbarilor

e "Cum va simtiti Tn legatura cu greutatea dumneavoastra?"

e "Ce preocupari aveti cu privire la riscurile pentru sanatate?"

e "Va ganditi / planificati acum pierderea in greutate?"

e "Folositi argumentele pro pentru a le contrabalansa pe cele contra

3. Educarea: riscuri si sfaturi: obiectivul: greutatea

e Educati: Fisa- Consecintele medicale (longevitatea si calitatea vietii)

e Sfat: stabilirea unui obiectiv rezonabil pentru pierderea in greutate folosind o declaratie clara.

* "O pierdere in greutate de 5-10% pe o perioada de 6 luni pentru o pierdere totaldde ___ la___ "
4. Evaluati intelegerea si ingrijorarea pacientilor

e "Cum va simtiti in legatura cu ceea ce am spus?" e "Pe o scara de la 1 la 10, cu 10 fiind 100% gata sa
luati masuri, cat de pregatiti sunteti ca sa pierdeti in greutate?"

5 Facilitati motivatia in functie de nivelul intentiei pacientului

Un raspuns de la 1 la 4 inseamna ca pacientul are o intentie foarte scazuta de a pierde in greutate

Facilitarea motivatiei pentru pre-meditatie

1. Validati experienta pacientului.

2. Recunoasteti controlul pacientului asupra deciziei.

3. Intr-o declaratie simpl3, directd, exprimati-va opinia cu privire la beneficiile medicale
ale pierderii in greutate pentru acest pacient.

4. Explorati preocuparile potentiale.

5. Recunoasti posibilele sentimente de a fi presat.

6. Verificati ca nu sunt gata.

7. Reafirmati-va pozitia ca decizia de a pierde in greutate depinde de ei.
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8. Incurajati refacerea stdrii actuale a schimbdrii ca potential inceput al unei schimbéri -
mai degraba decat o decizie de a nu va schimba niciodata.

OBIECTIV:  Mutati pacientul de la NU Ila MA VOI GANDI LA ASTA!
Un raspuns cuprins intre 5 si 7 inseamna ca pacientul este ambivalent in legatura cu luarea deciziei de
a pierde in greutate.

Facilitarea motivatiei pentru meditatie

1. Verificati experienta pacientului

2. Recunoasteti controlul pacientilor asupra deciziei.

3. Clarificati perceptiile pacientului despre argumentele pro si contra privind incercarea de
a pierde in greutate.

4. Tncurajati continuarea auto-explorarii

5. Reafirmati-va pozitia ca depine de ei.

6. Lasati usa deschisa pentru a va deplasa la pregatire

Un raspuns cuprins intre 8 si 10 inseamna ca pacientul este foarte dornic sa piarda in greutate

Facilitarea motivatiei pentru cei care se afla in pregatire

1. Laudati decizia de schimbare a comportamentului.

2. Prioritizati oportunitatile de schimbare a comportamentului

3. Identificati si oferiti asistenta in rezolvarea problemelor legate de obstacole

4. Incurajati pasii mici, initiali

5. Asistati pacientul in identifarea suporturilor sociale

OBIECTIV: Oferirea indrumarii si sprijinului
6. Programarea urmaririi
e Spuneti-i pacientului cand doriti sa 1l vedeti din nou.

Oferiti pacientului o recomandare (la un dietetician / un specialist / un terapeut / etc), daca este
cazul.
Sursa: http://www.cellinteractive.com/ucla/physcian_ed/interview_alg.html

https://www.medscape.com/viewarticle/737775_3
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Activitatea 2.
ACTIVITATI DE AUTO-MONITORIZARE (sarcini pentru profesori/asistent social)

Auto-monitorizarea elevului este un instrument eficient pentru schimbarea comportamentului. Auto-
monitorizarea are doua componente, masurarea si evaluarea (Loftin, Gibb, & Skiba, 2005): adica:
studentul masoara si inregistreaza comportamentul sau (masurarea) si compara acel comportament
inregistrat cu un standard predeterminat)

Auto-monitorizarea poate lua mai multe forme. Un elev poate folosi un formular de hartie pentru a
evalua abilitatile de studiu la sfarsitul fiecarui sfarsit de clasa, de exemplu, in timp ce un alt elev ar
putea evalua verbal comportamentele sale sociale cand a fost abordat de profesorul sdu la ore
aleatorii de-a lungul zilei, la scoala.

Auto-monitorizarea este o modalitate utila de a va mentine pe drumul cel bun cu obiceiurile de
alimentatie sanatoasa si de exercitiile fizice. Scopul este de a va ajuta sa deveniti mai constienti de
comportamentele care va retin de la o sanatate mai buna. Unele modalitati comune de auto-
monitorizare includ: Jurnale de alimente, Jurnale de exercitii, Cantarirea cu regularitate, Echipamente
cum ar fi pedometrele.

De ce este atat de importanta auto-monitorizarea?

Mancatul devine obisnuitd. Aceasta inseamna ca nu trebuie sa ne gandim prea mult la acest aspect.
Noi facem doar ceea ce facem de obicei. Inregistrarea a ceea ce mananci va oferd informatii despre
obiceiurile dumneavoastra. Va va face mai constienti de ceea ce mancati si de ce. Acest lucru va va
ajuta sa va schimbati, deoarece veti sti ce trebuie schimbat. Persoanele care utilizeaza auto-
monitorizarea sunt de obicei cele care au cel mai mare succes.

> SARCINA: Scrieti jurnalul dumneavoastra siptimanal despre alimente
Pastrarea unui jurnal de alimente implica scrierea a tot ceea ce mancati si beti de indata ce le
consumati. "Daca luati o Tmbucatura, scrieti-o!" De asemenea, poate fi util sa includeti locatia,
modul n care va simtiti si orice ar fi putut sa va determine sa mancati, chiar daca nu va era
foame.

Face to face materials - Correct IT Pag. 94



TRA

’ — -
CORRECT I1 Co-funded by the * *
Erasmus + Programme * *

Corrective VET international trainin b
of the European Union

I O 4 —_ faC e to fa C e m ate ri al S or obaaity prwniion snd fiesithy i styla prostioin

L,

PN
- e )
3 WA

RN

» CyiR | S5 JURNAL

A7 %?\ Meniul meu saptamanal

£

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica

Mic dejun

Pranz

Cina

Gustare

Sucuri

Pentru o modalitate rapida si convenabilda de a urmari aportul alimentar de zi cu zi, sunt disponibile
site-urile web si aplicatiile telefonului:

e Jurnal de Dieta usoara - Contorul caloric australian de catre software-ul Xyris (App) / Counter Calorie
e si dieta Tracker de MyFitnessPal (App) / ControlMyWeight - Calorie Counter by Calorie King (App)
/www.my-calorie-counter.com /

o www.myfitnesspal.com

Scrieti activitatea fizica saptamanala

Mentinerea unui jurnal de activitate fizica este o modalitate simpla de a urmari cat de activ sunteti.
Puteti Inregistra toatd activitatea fizica, nu doar sesiunile de gimnastica si sport. Deci, scrieti cat de
multe scdri ati urcat, cate minute ati petrecut in autobuz si cat timp ati petrecut gradinarind. La
sfarsitul fiecarei saptamani, uitati-va inapoi la jurnalul dumneavoastra de activitate. Veti vedea ca si
cateva sesiuni scurte de activitate fizica s-au adunat si acea activitate care face parte din ziua
dumneavoastra- doar miscandu-va in timp ce faceti alte lucruri - se poate adauga.

Daca a existat un motiv care v-a impiedicat sa fiti la fel de activ cum ati fi sperat, ganditi-va cum puteti
sa rezolvati asta - poate prin a obtine un sprijin sau prin rezervarea unui timp pentru dumneavoastra
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sa faceti acea plimbare sau sa mergeti sa inotati. Odata ce ati inceput, Tncercati sa cresteti cantitatea
de activitate fizica pe care o faceti in fiecare saptamana. Luati lucrurile treptat, adaugand la rutina
dumneavoastra atunci cand puteti. S-ar putea sa alegeti sa faceti activitatea mai dificila decat sa o
faceti mai mult daca nu aveti timp. Poate cad puteti sa faceti jogging n jurul parcului, mai degraba
decat sa va plimbati in jurul sau

JURNAL
Activitate fizica saptamanala

Utilizati acest jurnal pentru a tine socoteala activitatii fizice saptamanale- aceasta poate include activitati diverse, precum
plimbarea, urcatul scarilor in detrimentul liftului, dar si mersul la o sala de gimnastica.
Scrieti aproximativ cat timp petreceti practicand aceste activitati, luand in considerare ca adultii ar trebui sa practice cel putin

30 min/zi ,de 5 ori pe saptamana.

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica

Dimineata

Dupa amiaza

Seara

Sfaturi pentru auto-monitorizare

Fiti cat de corect posibil - Cu cat jurnalul este mai precis, cu atat va va spune mai multe despre
comportamentele dumneavoastra alimentare pentru a ghida mai bine schimbari care trebuie facute
Completati jurnalul imediat dupa ce mancati, in loc sa incercati sa va amintiti totul la sfarsitul zilei.
Luati-va jurnalul cu dumneavoastra, oriunde mergeti

Fiti onesti cu propria dumneavoastrd persoand.- Completati toate coloanele.- Incercati sa nu fiti
selectiv in ceea ce scrieti. Va puteti simti tentati sa nu scrieti alimente sau comportamente de care va
simtiti vinovati ca le consumati. Amintiti-va, acest jurnal este pentru dumneavoastra. A nu fi sincer cu
propria persoana, va limita progresul.sursa: http://healthyweight.health.gov.au
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Section 6.3 PREVENIREA DISCRIMINARII, SEGREGARII S| AGRESIUNII DIN CAUZA
OBEZITATII LA COPII

Activitatea 1

Definitia agresiunii este atunci cand un individ sau un grup de persoane cu mai multa putere, in mod
repetat si intentionat, provoaca rani sau rau unei alte persoane sau grupuri de persoane care se simt
neajutorate sa raspunda. Agresiunea poate continua Tn timp, este adesea ascunsa de adulti si va
continua, probabil, daca nu se iau masuri.

Tipuri de agresiuni

¢ Intimidarea fizica - include atacarea, lovirea cu picioarele, punerea de piedicd, ciupirea si
impingerea sau deteriorarea fizica. Agresiunea fizica provoaca daune atat pe termen scurt, cat si pe
termen lung.

e Intimidarea verbala - include porecle, insulte, sicanari, intimidare, remarci homofobe sau rasiste sau
abuz verbal. Tn timp ce agresiunea verbald poate s3 inceapd sa fie inofensiva, ea poate s3 ajungi la
niveluri care in care sa afecteze grav persoana.

¢ Intimidarea sociala, uneori numita agresiune ascunsa, este adesea mai greu de recunoscut si poate
fi efectuata prin spatele persoanei agresate. Este conceputa pentru a dauna reputatiei sociale a cuiva
si / sau pentru a provoca umilinta. Intimidarea sociald include: minciuna si raspandirea zvonurilor,
jocuri urate pentru a provoca jena si umilintd, incurajandu-i pe altii sa excluda din punct de vedere
social pe cineva

¢ Intimidarea online poate fi un comportament agresiv sau ascuns folosind tehnologii digitale,
inclusiv hardware cum ar fi computere si smartphone-uri, precum si programe de tip social media,
mesagerie instant, texte, site-uri Web si alte platforme online sau mesaje, imagini sau videoclipuri,
excluzandu-i in mod deliberat pe altii, barfe urate sau zvonuri.

Factorii de risc includ: lipsa supravegherii /lipsa atasamentului / relatiile negative, critice / lipsa de
disciplina / consecinte / sprijin pentru violenta

Prejudecata in privinta greutatii este cea mai raspanditda forma de prejudecata in majoritatea
culturilor - mai réspanditd decat prejudecata rasiald sau religioasd. In general, existd prea putina
simpatie pentru excesul de greutate, iar stereotipurile daunatoare sunt universale. Potrivit studiilor,
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stigmatizarea in greutate incepe inca de la varsta de trei ani, deoarece adultii insufla aceasta atitudine
negativa copiilor lor. Lenesi, urati, prosti si dezgustatori sunt doar cateva dintre epitetele dureroase
familiare obezilor. Parintii copiilor supraponderali pot crede ca critica Ti va motiva sa piarda in
greutate, dar contrariul este adevarat: Prea multe remarci dispretuitoare pot determina copiii sa
manance cand au chef si sa evite exercitiile fizice.

Efectele prejudecatii cu privire la greutate asupra copiilor nostri obezi sunt deosebit de daunatoare.
Ei suporta abuzul fizic si excluderea sociala din partea colegilor lor si abuzul verbal atat din partea
colegilor lor, cat si din partea adultilor. Prin liceu, ei pot fi de fapt victime ale agresiunii de grup si a
hartuirii. Unii care au fost hartuiti devin agresori in scop de autoaparare. Multi sufera de singuratate,
depresie, anxietate, stima de sine scazuta si imagine proasta despre corp. Gandurile si
comportamentele suicidare sunt frecvente.

Experienta scolard pentru studentii supraponderali este "una dintre prejudecatile in curs de
desfasurare, discriminarea neobservata si hartuirea aproape constanta. De la gradinita pana la liceu,
elevii obezi experimenteaza ostracismul, descurajarea si, uneori, violenta". Atitudinile negative fata de
profesori, combinate cu tachinarea si excluziunea sociala de catre colegi, fac ca tinerii supraponderali
sa fie mai vulnerabili la depresie si mai expusi sa rateze zilele de scoala decat colegii lor care nu sunt
obezi. Si, Tn mod socant, studentii obezi au sanse mai mici sa fie acceptati pentru admiterea la
facultate, in ciuda performantelor academice comparabile.

Cum pot ajuta profesionistii si parintii

Puteti sa va opriti in adaugarea de suferinta in plus copilului dumneavoastra obez, schimbandu-va
propria atitudine negativa si oferindu-i ajutor concret:

e Educati-va cu privire la cauzele obezitatii si rata de esec a majoritatii dietelor.

e Evitati "vorbirea despre grasime" (de exemplu, "ma simt atat de grasa astazi"), ceea ce acorda
o importanta exagerata subtirimii.

e Fiti un avocat pentru toleranta in greutate, impreuna cu toleranta rasiala si religioasa si
identificati modele pozitive cu diferite tipuri de structuri corporale pentru copilul
dumneavoastra.

e Amintiti-i adesea copilului de toate punctele sale forte ca persoana si intariti-i dreptul de a nu
fi tratat rau de nimeni.

e Pastrati mijloacele de comunicare deschise, astfel incat copilul dumneavoastra se va simti
confortabil sa vina la dumneavoastra cu probleme.
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e Daca banuiti ca copilul dumneavoastra este tachinat, adresati intrebari specifice despre ziua in
care s-a produs agresiunea: "Ce ati facut in timpul pauzei de ast3zi?" Incercati sd pastrati o
pozitie neutra atunci cand copilul dumneavoastra va povesteste despre o situatie dificila.

e Ati putea sa-i spuneti copilului dumneavoastra despre propriile experiente din copilarie prin
faptul ca ati fost tachinat si sa descrieti cum v-a facut sa va simtiti si cum ati gestionat situatia.

o TIncercati jocul de rol pentru simularea unui incident cu copilul dumneavoastrd, pentru a-l
ajuta sa practice modalitati neagresive de manipulare.

o Invétati-l tactici utile, cum ar fi raportarea comportamentului agresiv sau abuziv, si de a
ramane langa prieteni sau supraveghetori adulti.

e Stati in picioare pentru copilul dumneavoastra, daca observati eventuale tachinari sau
comentarii negative si recunoasteti cand sa interveniti.

Daca tachinarea a scapat de sub control sau daca copilul dumneavoastra a fost atacat fizic, este timpul
sa va intalniti cu consilierul scolii. De asemenea, trebuie sa incurajati functionarii scolari sa adopte si
sa puna n aplicare politici care interzic hartuirea, intimidarea sau agresiunea in perimetrul spatiului
scolii.

Sursa: https://www.ncab.org.au
https://www.familyeducation.com/life/childhood-obesity/overweight-kids-discrimination
Activitatea 2a

Intervievarea motivationala pentru asistente, referitoare la prejudecata legata de greutate, in scoli
(sarcina pentru asistente)

I: Cand pacientul se afld intr-o etapa de precontemplare (cdnd pacientul nu ia in considerare
schimbarea- "
Greutatea nu este o preocupare pentru mine ")

Obiective: Ajutati pacientul sa afle o motivatie pentru schimbare/ Validarea experientei pacientului /
Tncurajarea continudrii auto-explorarii / Lisati discutia deschisd pentru conversatii viitoare

1. Validati experienta pacientului: "Pot sa inteleg de ce simti asa"

2. Recunoasteti controlul pacientului asupra deciziei: "Depinde de dumneavoastra sa decideti daca si
cand sunteti gata sa faceti schimbari de stil de viata".
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3. Repetati o declaratie simpla si directa despre starea dumneavoastra privind beneficiile medicale ale
pierderii in greutate pentru acest pacient: "Cred ca greutatea in plus va expune la riscul bolilor de
inima. Efectuarea unor modificari ale stilului de viata va poate ajuta sa pierdeti in greutate si sa va
imbunatatiti in mod substantial sanatatea. "

4. Explorati potentialele preocupari: "Greutatea dvs. a creat dificultati in viata voastra?" "Va puteti
imagina cum poate greutatea dvs. sa cauzeze probleme in viitor?"

5. Recunoasteti posibilele sentimente de presiune: "Poate fi greu sa initiezi schimbari in viata ta cand
te simti presat de ceilalti. Vreau sa va multumesc ca ati vorbit astazi cu mine despre asta. "

6. Validati ca nu sunt pregatiti: "Va aud cum spuneti ca nu sunteti gata sa pierdeti in greutate acum."

7. Repetati-va pozitia ca depinde de ei: "Este in totalitate la dvs. sa decideti daca acest lucru este
potrivit pentru dvs. chiar acum."

8. Incurajati refacerea stérii actuale a schimbarii - inceputul potential al unei schimbari, mai degrab3
decat o decizie de a nu se schimba niciodata: "Toti cei care au pierdut vreodata greutate incep chiar
acum, unde va aflati acum; ei incep prin a vedea motivele in care ar putea dori sa piarda in greutate.
Si despre asta v-am vorbit.

Il: Cand pacientul se afla intr-o etapa de contemplare (atunci cand pacientul este ambivalent in
privinta schimbarii - "Da, greutatea mea este o preocupare pentru mine, dar nu sunt dispus sau
capabil sa incep sa pierd in greutate luna urmatoare").

Obiective: Validarea experientei pacientului / clarificarea perceptiilor pacientului privind avantajele si
dezavantajele incercarii pierderii in greutate / incurajarea unei auto-explorari ulterioare / Lasati
dialogul deschis pentru a lua atitudine chiar in acest moment

1. Validati experienta pacientului: "Am auzit ca va ganditi sa scdpati in greutate, dar cu siguranta nu
sunteti pregatit sa luati masuri acum."

2. Recunoasteti controlul pacientului asupra deciziei: "Depinde de dvs. sa decideti daca si cand sunteti
gata sa faceti schimbari de stil de viata".

3. Clarificati perceptiilor pacientului cu privire la argumentele pro si contra privind incercarea de a
pierde in greutate: "Ce beneficiu are pierderea in greutate? Ce dezavantaj este in cazul pierderii in
greutate? "
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4. Tncurajati auto-explorarea: "Vrei s3 te gdndesti mai mult la asta si sa vorbesti cu mine despre asta la
urmatoarea noastra vizita?"

5. Repetati-va pozitia ca depinde de el: "Este in totalitate la dumneavoastra decizia daca acest lucru
este potrivit pentru dumneavoastra chiar acum. Orice ati alege, sunt aici sa va sprijin.

6. Lasati dialogul descchis: "Dupa ce vorbiti despre acest lucru si faceti exercitiul, daca simtiti ca doriti
sa faceti niste schimbari, urmatorul pas nu va fi sa intrati in actiune - putem incepe cu o munca de
pregatire.

Ill: Cand pacientul se afla in stadiu de pregatire (atunci cand pacientul se pregateste sa se schimbe si
incepe sa faca mici schimbari pentru a se pregati pentru o schimbare mai mare a vietii - "Greutatea
mea este o preocupare pentru mine, imi este clar ca beneficiile incercarii pierderii in greutate,
depaseste dezavantajele si intentionez sa incep luna urmatoare.")

Obiective: Consolidarea deciziei de schimbare a comportamentului / prioritizarea oportunitatilor de
schimbare a comportamentului / identificarea si asistarea in rezolvarea problemelor: obstacole/
incurajarea pasilor mici, initiali/ incurajarea identificarii suporturilor sociale.

1. Tntariti decizia de schimbare a comportamentului: "Este minunat s3 vd simtiti bine cu privire la
decizia dumneavoastra de a face unele schimbari de stil de viata; faceti pasi importanti pentru a va
imbunatati sanatatea. "

2. Prioritizati oportunitatile de schimbare a comportamentului: "Privind obiceiurile alimentare, cred
ca cele mai mari beneficii ar veni din trecerea de la produsele lactate din lapte integral, la produsele
lactate fara grasimi. Dumneavoastra ce credeti?"

3. Identificati si ajutati in rezolvarea problemelor: obstacole: "Ati Tncercat vreodata sa pierdeti in
greutate Tnhainte? Ce v-a fost de ajutor? Ce tipuri de probleme v-ati astepta sa aveti acum cu aceste
schimbari? Cum credeti ca ati putea sa le rezolvati?

4. Tncurajati pasii mici, initiali: "Deci, scopul initial este de a incerca lapte fird grasimi in loc de lapte
integral de fiecare data cand aveti cereale, in aceasta saptamana.”

5. Asistati pacientul n identificarea suportului social: "Ce membri ai familiei sau prieteni v-ar putea
sprijini pe masura ce faceti aceasta schimbare? Cum v-ar putea ajuta? Mai pot face ceva pentru a va
ajuta? Sursa: http://www.uconnruddcenter.org
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Activitatea 2b- Cuvinte care ranesc (sarcina pentru profesori/ asistenti sociali)

1. Acordati note care se lipesc si un pix fiecarui elev.

2. Solicitati tuturor sa scrie pe notele lipicioase observatii abuzive, nepoliticoase sau porecle
jignitoare pe care le-au auzit despre alti elevi (fara a indica vreun nume).

3. Puneti banda de hartie lipicioasa pe podea de-a lungul camerei, marcand urmatoarea grila:

Tachinare Insulte grave

Glume jignitoare Insulte deosebit de grave

1. Solicitati elevilor sa isi pastreze notele pe scard, luand in considerare cel mai potrivit loc
potrivit acestora. Rugati-i sa nu vorbeasca unul cu celdlalt si sa comenteze notele.

2. Permiteti tuturor sa priveasca cu atentie scara. De obicei, exista cuvinte repetate, plasate de
regula, in diferite pozitii pe scara de catre diferiti elevi.

REFLECTIE

Cand toti elevii se intorc la locurile lor, intrebati-i ce au observat in legatura cu scara, in timp
ce ghideaza analiza si discutia cu urmatoarele intrebari:

1. Ati vazut cateva cuvinte pe mai multe locuri pe scara?

2. De ce credeti ca unii dintre dumneavoastra au decis ca un anumit cuvant nu este / este mai
putin ofensator, in timp ce altii il considera dureros sau umilitor?

3. Are importanta modul in care cuvantul a fost folosit sau de catre cine?

4. De ce folosesc oamenii astfel de cuvinte?

5. Cauzeaza durere altora prin utilizarea unor astfel de cuvinte, o forma de agresiune sau nu?
De ce?

6. Intreabati-i pe toti dacd pot vedea orice asemandre intre cuvintele de pe notele cu lipici.
Exista, de exemplu, cuvinte referitoare la aspectul fizic, abilitatile mentale, etnie, genul etc.

7. Exista cuvinte folosite doar pentru fete si alte cuvinte numai pentru baieti?

8. Tn ce grup sunt cele mai ofensatoare cuvinte plasate?

9. Care categorie / subiect a primit notele cele mai lipicioase? Cum puteti sa explicati asta?

Sursa: http://listen.animusassociation.org
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FORMULAR DE EVALUARE

a cursului fatain fata

,Prevenirea obezitatii si promovarea unui stil de viata sanatos™

Data

Locatia unde are
loc training-ul

INSTRUCTIUNI: Va rugam, indicati impresiile despre itemii enumerati mai jos

MODULUL I. Cauzele obezitatii si riscurile de sanatate

Itemi Complet de | Deacord | Neutru Nu sunt de acord | Deloc de
acord acord

Obiectivele modulului au fost

definite clar

Temele acoperite au fost relevante

pentru mine

Continutul a fost organizat si usor de

urmarit

Informatiile primite in perioada

training-ului au fost folositoare

Materialele primite au fost utile

Trainer-ul a fost bine pregatit

Timpul acordat modulului training a

fost suficient

Obiectivele modulului au fost atinse

MODULUL Il. Educatia privind nutritia

Itemi Complet de | Deacord | Neutru Nu sunt de acord | Deloc de
acord acord

Obiectivele modulului au fost
definite clar

Temele acoperite au fost relevante
pentru mine

Continutul a fost organizat si usor de
urmarit
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Informatiile primite in perioada
training-ului au fost folositoare

Materialele primite au fost utile

Trainer-ul a fost bine pregatit

Timpul acordat modulului training a
fost suficient

Obiectivele modulului au fost atinse

MODULUL lll. Strategii de preventie

Itemi

Complet de
acord

De acord

Neutru

Nu sunt de acord

Deloc
acord

de

Obiectivele modulului au fost
definite clar

Temele acoperite au fost relevante
pentru mine

Continutul a fost organizat si usor de
urmarit

Informatiile primite in perioada
training-ului au fost folositoare

Materialele primite au fost utile

Trainer-ul a fost bine pregatit

Timpul acordat modulului training a
fost suficient

Obiectivele modulului au fost atinse

MODULUL IV. Activitatea fizica

Itemi

Complet de
acord

De acord

Neutru

Nu sunt de acord

Deloc
acord

de

Obiectivele modulului au fost
definite clar

Temele acoperite au fost relevante
pentru mine

Continutul a fost organizat si usor de
urmarit

Informatiile primite in perioada
training-ului au fost folositoare

Materialele primite au fost utile

Trainer-ul a fost bine pregatit

Timpul acordat modulului training a
fost suficient
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| Obiectivele modulului au fost atinse |

MODULUL V. Stilul de viata si sanatate mintala

Itemi Complet de | Deacord | Neutru Nu sunt de acord | Deloc de
acord acord

Obiectivele modulului au fost

definite clar

Temele acoperite au fost relevante

pentru mine

Continutul a fost organizat si usor

de urmarit

Informatiile primite Tn perioada

training-ului au fost folositoare

Materialele primite au fost utile

Trainer-ul a fost bine pregatit

Timpul acordat modulului training a

fost suficient

Obiectivele modulului au fost atinse

MODULE VI. Schimbare de atitudine si influenta media

Itemi Complet de | Deacord | Neutru Nu sunt de acord | Deloc de
acord acord

Obiectivele modulului au fost
definite clar

Temele acoperite au fost relevante
pentru mine

Continutul a fost organizat si usor de
urmarit

Informatiile primite in perioada
training-ului au fost folositoare

Materialele primite au fost utile

Trainer-ul a fost bine pregatit

Timpul acordat modulului training a
fost suficient

Obiectivele modulului au fost atinse
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Comentarii

Acest training a fost apropiat de nivelul dumneavoastra de experienta? /Daca rdaspunsul
dumneavoastra este NU, va rugam sa argumentati

Ce v-a placut cel mai mult la acest training?

Ce aspecte ale training-ului ar putea fi imbunatatite?
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