REPERE informative pentru organizarea activitifilor educationale
in cadrul Campaniei de informare ,,Miinfinci siiniitos”

(elaborate de specialigti $i coordonate cu echipa Youth Klinic Moldova si UNICEF Moldova)

Introducere (problemele alimentare ale tinerilor)

Nutritia are un impact profund asupra sinita(ii actuale si viitoare a adolescentilor (cu vérste
cuprinse intre 10 i 19 ani). O alimentaie sandtoasa in timpul adolescentei are potentialul de a
limita orice deficit nutrifional si refinere in dezvoltare, generate in timpul primului deceniu de viata,
De asemenea, pot fi reduse comportamentele alimentare diundtoare, care contribuie la epidemia de
boli netransmisibile la varsta adulta.

In copilarie gi la inceputul adolescentei, nutrifia are un rol formativ pentru momentul si modelul
pubertifii, cu consecinte asupra staturii in maturitate, a mugchilor si a masei adipoase, precum si
riscul de boli netransmisibile in viitor. Efectele nutritionale in dezvoltarea adolescentilor se extind
dincolo de cresterea musculo-scheletald, citre formarea sistemului cardiovascular, nervos si
imunitar. Sarcina precoce la adolescente continui si pund in pericol cresterca si alimentatia
acestora, cu consecinfe care se extind i asupra urmétoarei generatii. Adolescenta este o fazi de
crestere sensibild la nutritie, in care beneficiile unei bune nutritii se extind la multe alte sisteme
fiziologice.

Pe langd importanga unei alimentatii sanditoase, echilibrul alimentar asigurd organismul nostru cu
toate elementele nutritive necesare, pentru o crestere si dezvoltare sandtoasa.

Alimentatia trebuie s ne asigure o dozi suficienti de energie, ca fiecare dintre noi s reuseasci si-
$i ducd la bun sfargit activitdfile zilnice, dar si si se bucure de micile pliceri ale viefii.

Actuala generatie de adolescen(i creste intr-o perioadd de schimbiri fard precedent a mediului
alimentar, in care problemele nutrifionale legate de deficitul de micronutrienti si insecuritatea
alimentard persista, iar supraponderalitatea si obezitatea sunt in crestere.

La fel, sporeste in ultimele decenii consumul de alimente prin care suntem expusi la substante
chimice diunitoare, inclusiv la substantele chimice care perturbd sistemul endocrin - perturbatorii
endocrini (endocrin disruptors - EDC). Acest lucru se datoreazi faptului ca putem intra in contact
cu EDC prin alimentele pe care le consumém, ambalajele in care sunt vindute si prin modurile in
care depozitam si gatim alimentele.

De fiecare datd cdnd vrei s8 méinanci ceva, ai de ales intre - 0 masi rapidd, comodi si aparent
“gustoasd” sau alimente care, pe ldngd plicerea gustativi iti ofera energie si nutrimentele de care
are nevoie corpul tiu in crestere. Adeviirul e ¢ mincarea sindtoasi poate fi si gustoasi. Asa,
fiecare poate combina plicerea de a savura o masi gustoasi si necesitatea de a “hriini” corpul séu cu
toate elementele de care are nevoie.
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De obicei, 0 masa rapida, comoda si aparent “gustoasi” inseamna méncarea care ne este mereu la
indemdni, costd nu atat de scump si din cauza continutului mare de zahdr, sare si grisimi artificiale
are un gust atrigitor. Cu toate acestea, gustul dureaza exact atit cat mancarea este mestecatii, Odati




ce o inghifim, nu mai sim{im aceasta plicere, iar corpul nostru este nevoit si proceseze produse
greu de prelucrat, care pot genera un sir de consecinfe nepliicute pentru sinitatea noastri,

[n adolescents, obisnuintele alimentare sunt influentate de plrerea celor din jur si de trenduri. Asa
poti ajunge sd alegi un drum gresit pentru sindtatea ta, cu mese bogate in produse fast-food, dulciuri
si fursecuri, la pachet cu multe bauturi carbogazoase. Sau cu diete restrictive si infometare, in
doringa de a da jos kilogramele acumulate in urma unui astfel de meniu zilnic.

Aceste obignuinte alimentare pot fi inceputul unor probleme de saniitate, pe care vei fi nevoit si le
infrunti. In schimb, aceste alimente nu ofera nimic, decét calorii ,,goale”. Adicd, energie fard
nutrimentele atdt de necesare pentru corpul tiu in crestere - proteine, grisimi sindtoase, glucide
complexe, vitamine, minerale si fibre alimentare.

Pe langa acest echilibru alimentar care iti poate aduce o stare fizici de bine, nu trebuie si uiti si de
importanta stiirii tale emotionale. In adolescentd, timpul petrecut aldturi de prietenii gi colegii ti
este un lueru important. Uneori, ajungi sd nu mai ai timp suficient, pe care si-| petreci cu familia ta.
Se intdmpla s3 mandanei din fugd, grabindu-te si it revezi prietenii. Cu toate acestea, nu uita -
legiitura cu familia ta este deosebit de importantd, iar deprinderile alimentare saniitoase si starea de
bine incepe de acasi.

Care sunt consecinfele unui regim alimentar nesiiniitos?

In adolescentd, din dorinta de a fi parte a gastii si in rind cu prietenii sau colegii i, risti la un
moment dat si adopti obignuinfele lor, inclusiv pe cele alimentare. Tnainte de a face unele alegeri,
este bine si cdntiresti ce consecinte pot avea aceste decizii asupra vietii tale.

fn primul rind, alegfind méncarea comoda, accesibila si aparent “gustoasad”, precum fast-food-ul,
dulciurile, fursecurile §i bauturile carbogazoase, te poti trezi in scurt timp ci te epuizezi rapid, ii
este foame, suporti indigestii, sete si ai pofia doar de alimente foarte dulci, sdrate sau condimentate.
Pe termen lung poti urmdri aparitia sau acutizarea acneei, aparitia cariilor dentare, a kilogramelor
in plus. Poti avea dificultaji de miscare si o nemultumire in crestere fatd de corpul tau, De
asemenea, te pofi trezi cu glume proaste din partea colegilor pe seama faptului cum arii.

Potrivit studiului de evaluare a comportamentelor de sinitate ale copiilor de varsta gcolardt (HBSC)
in Republica Moldova, proportia adolescentilor supraponderali sau obezi este in creslere - de la
13,2% 1n 2014 spre 17,2% in 2022, In general, circa o treime din adolescenti au indicele masi-
corporal abnormal - 1 din 7 adolescen(i este supraponderal si | din 5 — subponderali. Printre biiieti
mai frecvent se intdlneste supra-ponderarea si obezitatea, iar printre fete — sub-ponderarea.
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In al doilea rind, urmarind doar pérerea celor din jur, s-ar putea si te trezesti intr-o stare emotionald
dificild, fiind gata sk faci orice pentru a fi acceptat sau si corespunzi unei normalitdti impuse de
alfii. S-ar putea si te aventurezi in diete extreme de slibit, si excluzi total grisimile, si te
infometezi §i s& ajungi in stéri la limita, precum anorexia. Pand la e, nsd, vel observa i odati cu
plecarea rapidd a kilogramelor, piclea va deveni mai palida si lipsita de elasticitate, unghiile se vor
rupe usor, parul va ciidea mai rapid si isi va pierde luciul. (i va fi mereu firi £, nu vei avea energie i
putere sii faci miscare. In cazul adolescentelor, aceastd stare de lucruri poate aduce chiar si pani la
disparitia menstruatiei.



Fiind stresat, s-ar putea sé fii tentat si mananci mult, dar pe ascuns, Apoi, de frica si nu acumulezi
kilograme, si mergi la baie §i sa ifi provoci vomi sau si faci exercitii istovitoare. Aceste semne pot
decurge intr-o bulimie nervoasi.

Aceasti stare de lucruri nu este o solufie - te poti trezi in curdnd cu dureri de stomac i probleme
dentare, iar in timp vei observa schimbari vizibile pe piele. Intregul tdu organism va fi in pericol, in
special inima, intestinele, ficatul si rinichii.

Episoadele de mancat necontrolat, pani ,,nu mai poti” se pot intdmpla periodic, de obicei, dupi ce ai
trecut printr-un stres, o frustrare sau te-ai infometat un timp indelungat. Daci Incepi s minénci si
nu te mai poti opri, e posibil si fie vorba de mincatul compulsiv.

La nivel mondial, potrivit Revistei Americane de Nutritie Clinica din 2019, 7 din 100 de tineri se
confruntd cu anorexia, mancatul compulsiv sau bulimia - care sunt considerate tulburiri ale
comportamentului alimentar.

Lipsa de timp, epuizarea gi stresul te pot determina si omifi mese importante ale zilei, precum
dejunul. Adolescentii din Moldova tind tot mai rar si serveasca dejunul, in special fetele. Mai pugin
de jumiitate (47%) dintre adolescentii de 11-17 ani iau dejunul in toatd ziua de munci $i 7 din 101l
servesc in ambele zile de weekend. Fiecare al 8-lea adolescent nu serveste dejunul niciodatd. Odatd
cu avansarea in varstd, procentul adolescentilor care servesc dejunul zilnic descreste esential, in
special in zilele de munca. Doar 44,7% din fete iau dejunul in fiecare zi de muncs, comparativ cu
49,6% n cazul baietilor.

Din accastd cauzi, poate apirea lipsa de concentrare la scoald, s-ar putea si te confrunfi cu riceli
frecvente, lipsd de energie $i cu modificiiri frecvente ale dispozitiei, precum iritabilitatea sau
anxietatea. Totodatd, s-ar putea si te confruni cu o deficientd ale unor minerale in organism,
precum fierul sau calciul.

Datele aratd ci numai 4 din 10 adolescenti la noi in {ard consumd zilnic fructe si mai putin de
jumdtate dintre adolescenti (45,2%) miindnca in fiecare zi si legume (in afarit de cartofi si morcovi),
De asemenea, 3 din 10 adolescenti mandned dulciuri zilnic, iar | din 8 - bea zilnic bauturi
carbogazoase.

Odatd cu avansarea in varstd, tot mai pufini adolescen{i mindnei zilnic fructe, legume, beau
carbogazoase §i mdnanca mai multe dulciuri. Fetele preponderent mandnci zilnic fructe, legume,
dulciuri, iar biiefii cu mult mai frecvent decit fetele indici ¢a beau zilnic bauturi carbogazoase.

Tot mai putini adolescenti iau masa zilnic cu familia - 7 din 10 adolescenti de 11-17 ani luau cel
putin 0 masd pe zi cu familia in 2014, iar in 2022 aceasti practica au relatat-o numai 6 din 10
adolescenti, mai rar fetele decat baiefii.

Baietii, In mare parte sunt mai mulfumiti de faptul cum arati corpul sdu decit fetele, la fel isi
apreciazi mai frecvent greutatea in corespundere cu datele obiective. Fetele, dimpotriva, odati cu
avansarea in varstd, tot mai des nu sunt muljumite de aspectul siu, ii considerd mai des corpul ca
fiind putin sau mult mai gras decat norma, chiar si atunci c¢énd datele obiective aratii norma sau
chiar sub norma.

Ca urmare, fiecare a 5-a fatd de 17 ani practicd In prezent o curi de slibire, in proportie de 4 ori mai
frecvent decdt printre baiefii de aceeasi virstd. Intenia, celor care la moment nu fac cure de slibire,



dar doresc in viitor si facd, creste odatd cu cregterea varstei in cazul fetelor si se diminueazi odati
cu varsta in randul biietilor.

Conform datelor Centrelor de Sandtate Prietenoase Tinerilor, cea mai frecventi cauzi a dereglirilor
de ciclu menstrual la fetele adolescente ce duc la disparitia menstruatiilor sunt dietele restrictive ce
duc la deficit de masi corporala pand la anorexia nervoas,

Deficitul anumitor microelemente in alimentatie, la fel, este destul de raspandit printre adolescentii
din Republica Moldova, In special ce {ine de deficitul de Fier si lod. Peste 2/3 din mamele
adolescente suferd de deficit de Fier.

Carenta de iod este cunoscutd in Intreaga lume de mai mul{i ani pentru tulburdri grave si in
particular aparifia gusei (méarirea volumului glandei tiroide), afectarea inteligentei, pe care o
provoac. In ultimii 10-135 ani, in Moldova, incidenta maladiilor endemice ale glandei tiroide s-a
majorat de 8-10 ori. Procentul copiilor $i adolescentilor cu o hiperplazie endemici a glandei tiroide
este de 33-47%.

Alte deficiente de micronutrienti, care contribuie la morbiditatea semnificativii in randul
adolescentilor includ deficientele de calciu, vitamina D), acid folic, iod, vitamina A si zine.

Astfel, se contureazi unele particularititi ale comportamentului alimentar la adolescenti care ar
putea provoca diferite consecinte nefaste pentru viafa si sandtatea acestora:

- Petrec mai pufin timp méncand cu familia si mai mult timp mancand cu semenii $iin
afara casei;

- Autendinta de a siri peste micul dejun din cauza ,sindromului bufnifei de noapte” in
adolescentd;

- Consuma mai des de bauturi carbogazoase si alimente nesinitoase, consumi multe
duleiuri;

- Autendin(d si ia mai rar mesele i inconsecvent, si aibi mai multe gustiri din
alimente nesiindtoase;

- Experimentarea cu dietele, pe fonul influenei tot mai mari a mass-media (in special
in cazul fetelor);

- Unii adolescengi dezvolta tulburiiri severe de comportament alimentar, cum ar fi
anorexia nervoasd si bulimia

Cum poti s iti schimbi obiceiurile si sii miinfinei sinditos?

Cum pofi si-{i educi obignuinte alimentare sdniitoase si sa eviti riscurile si consecintele nefaste
asupra siindtafii tale? Este mult mai usor decAt ifi pare.

1. Alege alimentele care nu contin zahdr in exces. Pentru asta, citeste etichetele produselor pe
care vrei si le cumperi. Evitd produsele in care zahdrul este enumerat pe primele trei pozitii.
La mentiunea ,glucide, dintre care zahitruri” gasesti cantitatea de zahar din 100 grame de
produs. Refine - nu consuma mai mult de 25 grame de zahdr pe 2i! Evita pe cit e posibil
patiseria, cerealele glazurate dulei pentru micul dejun, produsele de cofetérie, dar si jaurtul
sau brinzeturile dulei - ele sunt cele mai bogate in zahar produse.

2. Bauturile dulei carbogazoase, sucurile sau smoothie-urile din comer{ sunt dusmanii siluetei,
ai danturii §i ai pielii tale. Din doua pahare ifi poti lua cu usuringa norma zilnica



recomandatd de zahir. Evitd-le! Inlocuieste-le cu apa platd in care poti adduga felii de fructe
proaspete, inlocuieste-le cu ceaiurile din plante nefndulcite sau cu compoturile de casa, fard
zahar adiugat.

Nu trebuie sa eviti grasimile - ai nevoie de ele pentru o crestere $i o dezvoltare armonioasi a
corpului tau. Opteazi pentru uleiurile nerafinate, pe care le poti adduga cu moderatie in
salate, terciuri si supe. Adaugi nuci si seminfe la gustdri - te vor ajuta sa fii situl un timp
mai indelungat. Evitd margarina si uleiul de palmier din dulciuri, patiseria din comert si fast-
food.

Alege produse sanditoase, proaspete, preparate acasd. La ficcare masi {3 aga ca jumatate din
farfuria ta sa fie ocupatd de legume si verdequri proaspete, de sezon. Cu ¢it mai multe culor
adaugi in farfurie, cu atdt mai multe vitamine vei consuma.

Consumda cdt mai multe fructe de sezon. Ele sunt cea mai sinitoass §1 ugoard gustare,
Dejunul este una dintre cele mai importante mese ale zilei - nu il neglija! Din multitudinea
de opfiuni alimentare pentru micul dejun, alege una rapida si sandtoasi, bogata in cereale
integrale, oud, lactate, fructe §i legume proaspete, fird prea mult zahir sau fiinoase.

la dejunul si cina alaturi de familie! Acest obicei te va ajuta si te incarei de energie pozitivi

pentru intreaga zi $i va crea relatii mai apropiate cu cei dragi.

4. Ce obtii dacii minfnci siiniitos?

De fiecare datd cand alegi sd mandnci sinitos, organismul tdu iti zice un mare MULTUMESC,
pentru ci:

il ajugi sa prelucreze hrana mai ugor i sa obtini tot de ce are nevoie pentru a cregte si a fi
sdnitos;

Poate trece mai ugor prin provocarile adolescentei, precum acneea, modificarile hormonale,
primul ciclu menstrual, stresul, anxietatea, iritabilitatea, schimbirile $i perceptia asupra
propriului corp, cresterea rapidi, foamen si pofiele frecvente;

Devii mai aproape emotional de familia ta:

Alegerile tale te determini sa fi mai activ, mai energic $i s obtii performantele scolare,
sportive, personale pe care {i le doresti. Previi multe probleme de siiniitate din viata care ar
putea duce la moarte la o vérstd mai tandra,

5. Concluzii

Pentru a ménca sanitos, urmeaza trei pasi simpli:

|

Redu cantitatea de zahiir consumati:
- Citeste etichetele produselor si eviti zahdrul indicat in primele trei pozifii;
- Tniocuieste bauturile carbogazoase si sucurile cu apa plata;
- Limiteazi consumul de zahir la maxim 25 de grame pe zi.
Creeazi-ti un regim alimentar:
- Nu omite dejunul si pranzul;
- la caserola cu produse sinitoase la scoali, pentru prinz sau gustari;
- Cel putin o dati pe zi maninca impreund cu familia la;
Consumil produse siiniitoase:



- Adaugd la fiecare masa principald legume proaspete - jumdtate din farfuria ta trebuie
si fie alcatuitd din ele;

- Mindned fructe proaspete sau uscate la gustiri;

- Consuma zilnic grisimi sdndtoase - uleiuri nerafinate, nuci, seminte, avocado, peste.

Sandtatea, energia, aspectul fizic si dispozifia ta depind de modul in care te alimentezi. Alege si
minanct echilibrat i sindtos. De obisnuintele tale alimentare depinde nu doar cum te simfi azi, dar
i miine si in viitorul apropiat.

Al griji de tine - mindnci sinitos!

Anexa I - Tabelul alimentatiei corecte!




Anexa Il - Mesaje cheie pentru adolescenti - cum sii-mi dau seama ¢l sunt ok cu greutatea si
mi alimentez siiniitos?

Alimentatia sandtoasd in adolescentd poate influenta spre bine nu numai greutatea corpului, dar gi
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i poate ajuta pe fete si biie{i sa se dezvolte armonios In adolescenti;

1i poate ajuta s aibd un aspect mai sindtos si atractiv;

{i poate ajuta si aiba o dispozific mai bun, si fie mai rezistenti la stres;

fi poate ajuta si fie mai increzufi in sine si si aibd relatii mai bune cu semenii;

ii poate ajuta si prevind multe boli, atdt in perioada adolescentei, cit §i pe parcursul intregii
vietii, si chiar a generatiilor viitoare;

Si ca rezultat, si-gi realizeze mai usor cele mai frumoase vise ale sale.

Numai propria perceptie ¢i am greutatea normald, sau sunt prea slab/d sau prea gras/i ar putea s ne
dea de gol. Ar putea si avem greutatea normald §i sd ni se pardl ¢& este prea micd, acest lucru se
intdmpli mai frecvent in cazul fetelor. Sau ar putea s am greutatea prea mare si sd cred cli e
normald — se intAmpld mai des printre biieti. Numai o evaluare a indicelui de corespundere a
greutifii la Indl{imea mésuratd cu anumite standarde de vérstd ne poate spune realitatea.

L]

De se sunt prea slab/a?

Unii oameni sunt slabi de la naturd, pentru i parintii lor sunt slabi. Al{ii sunt slabi deoarece
alimentele pe care le consumi nu le oferd valoarea nutritiva de care au nevoie pentru munca
pe care o fac. Al{ii sunt slabi din cauza maladiilor cronice. Cu toate acestea, {ine minte cé,
chiar dacd i{i pare ca esti prea slab(a), atta timp ¢t te sim{i in formi si suficient de
puternic(d) pentru a efectua activitagile zilnice, esti in stare normala.

De se sunt prea gras/i?

Principalele cauze ale greutiifii excesive sunt:



I. Obiceiurile alimentare care duc la un consum de alimente mai mare decit necesiti
organismul;

. Activitati fizice insuficiente pentru numirul de calorii consumate;

Predispozifie genetic (determinatit de forma corpului i greutatea parintilor si

fratilor/surorilor adolescentului).

Ce si fac daci sunt prea slab/i (confirmati prin reducerea sub limita de normi a indicelui

masi-corporal)?

e b

Greutatea corpului tiu nu este sdnditoasi. Vel avea nevoie de:

Cresterea numadrului de mese pe zi;

Cresterea cantitiifii de alimente consumate la fiecare masi;

Cresterea varietdtii de alimente consumate;

Includerea produselor calorice/bogate in proteine, cum sunt produsele lactate, lintea, oudle i
carnea.

De asemenea, trebuie sil te examinezi pentru a identifica orice afectiuni sau infectii care ar putea
provoca subnutrifia. Daca avei oricare dintre aceste afectiuni, va fi necesar s3 urmati tratamentul
recomandat de céltre specialisti.
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Ce si fac dacit sunt prea gras/a? (confirmati prin sporirea deasupra limitei de normai a
indicelui masii-corporal)

Greutatea corpului tdu nu este siindtoasd. Vel avea nevoie de:

¢ Un numir normal de mese pe zi (3 principale si 2 gustéri usoare);
Reducerea cantitiifii de alimente consumate la fiecare masa,
Evitarea alimentelor care confin prea mult zahdr $i grasimi (de exemplu alimente préjite,
dulciuri, bauturi dulei);

® Activitd{i fizice timp de aproximativ 60 de minute pe zi.

Anexa I - Mesaje cheie pentru pirintii adolescentilor:

o Fiul sau fiica Dumneavoastrd are nevoie sii consume ¢ mare varietate si o cantitate suficienta
de alimente saniitoase pentru a creste §i a se dezvolta normal.

e Daci fiul sau fiica Dumneavoastrd dezvoltd obiceiuri alimentare sanéatoase in timpul
adolescentei, aceste obiceiuri vor continua, probabil, pe tot parcursul vietii.

¢ Discutati cu fiul sau fiica Dumneavoastr despre alimentele s@nfitoase si o alimentatic
sfinfitoasd.

Sprijiniti fiul sau fiica In dezvoltarea unor deprinderi alimentare sanitoase.

Fiti exemplu in alegerea alimentelor s@ndtoase si in reducerea celor déundtoare. Asigurati
maxim pe masura posibilita{ii un meniu sandtos, divers, pentru intreaga familie, inclusiv si
pentru adolescentii Dumneavoastri,

Alegeti impreund produsele gi alimentele pentru masa de familie.

s [mplicati adolescentii Dumneavoastrd de la o varstd cit mai frageda in procesul de prepare a
bucatelor si urmdrifi si aveli cel pufin o masi pe zi cu toatd familia — aceasta contribuie nu
numai la formarea unor deprinderi alimentare sindtoase, dar contribuie si la relatiile
armonioase din familie, care este unul dintre factorii principali de protectie a sanatigii
adolescentilor,



® Evitafi cat mai mult posibil disturbatorii endocrini legati de alimente— ambalajul de plastic la
alimente (mai ales congelarea, incilzirea in microunde in recipiente de plastic:) carnea
crescutd cu stimulatori de crestere, produsele procesate,
Ajutafi-vé fiica gi feciorul Dumneavoastrit sd-si accepte corpul sdu.

® Apclati la ajutorul specialigtilor cind afi observat ¢i adolescentul Dumneavoastrd are
comportamente alimentare problematice ~ renuntit la mesele obisnuite, nu-si poate controla
cantitalea de méncare ingeratd, mentine diete stricte fird a consuita medicul.

® Dietele restrictive, monodietele nu ajutd in reducerea pe termen lung a supraplusului in
greutate, ci pot provoca deregliri in comportamentul alimentar — bulimie, anorexia nervoas.
In astfel de cazuri cel mai bine lucreazi garantarea unui meniu sandtos i sustinerea
activitifii fizice. Daca aceste miisuri nu funcfioneazi, se recomandi consultarea unui
specialist in domeniu.

Anexa IV - Mesaje cheie pentru specialisti (conform recomandirilor Societitii Internationale
a Siindititii si Medicinii Adolescentilor si OMS)

¢ Tulburarile de nutrifie in adolescen(d, inclusiv starea de greutate abnormali si/sau deficienta
nutrifionald (de exemplu, aportul inadecvat de energie, macronutrienti si/sau micronutrienti),
contribuie la morbiditate i mortalitate la nivel global si ar trebui s fie in atentia organizarii
asistentei medicale adolescentilor.

¢ Lucritorii medicali ar trebui s recunoasca faptul ¢ tulburdrile de nutritie in adolescenti pot
avea un impact semnificativ si asupra sanataii generatiilor viitoare, in special in tirile cu un
venit mediu si mic.

e 1nmod ideal, tofi adolescentii ar trebui sii beneficieze de un screening nutritional cel putin o
datd pe an, efectuat de citre un lucritor medical calificat.

o Inmod ideal, adolescentii cu tulburir de nutritie ar trebui indrumati cétre o echipa de
asisten{d multidisciplinard. Daca acest lueru nu este real, un singur specialist cu experienta
in nutriia adolescentilor poate oferi un management eficient. Managementul unor astfel de
cazuri ar trebui sa includd o cunoagtere a dezvoltarii normale a adolescengilor, abilititi de
realizarea a unui interviu motivational, stabilirea eficienta a obiectivelor §i rezolvarea
problemelor de sandtate §i intelegerea contextului social si cultural.

o Lucridtorii medicali ar trebui sa aiba o abordare echilibrata si unificatd pentru consilierea
tuturor adolescentilor cu tulburdri de nutrifie — indiferent de greutate — cu privire la modelele
sindtoase de alimentatie si activitate,

¢ Dietele restrictive de excludere care nu sunt necesare din punct de vedere medical, religios
sau cultural ar trebui descurajate in timpul adolescentei.

e Lucratorii medicali ar trebui s& implice familiile In rezolvarea problemelor de nutrifie ale
adolescentilor, iar in promovarea alimentatiei sdnitoase - si alti actori din comunitate —
scolile, autorititile locale, mass-media etc.




