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TITLUL: 2.1. NUTRITIE & IGIENA (0-24 LUNI)

2.1. NUTRITIE & IGIENA

OBIECTIVELE INVATARII

1. Primul obiectiv al acestui modul de invatare este prezentarea aspectelor cheie pentru nutritie si igiena
pentru sugarii cu varste intre 0 si 24 de luni.

2. Al doilea obiectiv este identificarea principiilor de bazd pentru parintii refugiati si migranti, pentru a
aborda aspectele de nutritie si igiena ale copiilor lor.

3. Al treilea obiectiv al acestei unitati de invatare este de a sensibiliza parintii refugiati si migranti cu privire
la aspectele nutritiei si igienei.

CE ESTE NUTRITIA & IGIENA?

Definitia cheie pentru nutritie este: ,procesul de furnizare sau obtinere a alimentelor necesare sanatatii si
cresterii” (https://www.dictionary.com/ ). Mai mult decat atat, nutritia este hranirea sau energia care este
obtinuta din alimentele consumate sau procesul prin care se consuma o cantitate adecvata de hrana si
energie. Un exemplu de nutritie sunt nutrientii gasiti in fructe si legume, consumul unei alimentatii
sanatoase.

Definitia cheie pentru igiena se refera la: ,,conditii sau practici favorabile mentinerii sanatatii si prevenirii
bolilor, in special prin curatenie” (https://www.dictionary.com/ ). Mai mult decat atat, igiena este practica
de a va pastra curati, la fel si mediul care va inconjoara, in special pentru a preveni imbolnavirea sau
raspandirea bolilor. Atentie la igiena personala.

Relevanta elementului de mai sus pentru proiectul IENE 8 rezida in importanta acestor probleme in
contextul asistarii parintilor refugiati si migranti cu abilitati parentale.

NUTRITIA

Nutritia este procesul de preluare a nutrientilor din alimentele pe care le consumam. Aflati despre cele sase
substante nutritive necesare pentru energie, intretinerea tesuturilor si reglarea proceselor corporale:
carbohidrati, grasimi, proteine, apa, vitamine si minerale. Cele sapte elemente principale de nutritie de
care are nevoie un organism includ: apa, carbohidratii, proteine-aminoacizi, grasimi, vitamine, minerale si
acizi grasi Omega-3.

Pe baza recomandarilor globale de hranire pentru sugari si copii mici, elaborate de Organizatia Mondiala a
Sanatatii in 2002, a fost elaborat in 2004 ghindul “Infant and Young Child Feeding” (IYCF). Ghidul subliniaza
urmatoarele strategii:

e Aldptarea exclusiva in primele sase luni (alaptarea exclusiva este definita ca oferind numai lapte matern si
fara alte alimente sau lichide, inclusiv apa, cu exceptia medicamentelor).
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e Tncepeti hrénirea complementara optiméa la sase luni, cu continuarea al3ptarii in primii doi ani sau mai
mult (hranirea complementara inseamna a da un aliment solid sau semisolid unui copil, Tn plus fata de
laptele matern).

Subnutritia mamei si copilului. Subnutritia contribuie la mai mult de 50% din toate decesele la copii cu
varsta sub cinci ani. Acest lucru ca impactul asupra copiilor sa fie mai mare si face boala mai periculoasa. Un
copil subnutrit se lupta sa reziste la un atac de pneumonie, diaree sau alta boala - iar boala prevaleaza
adesea. Subnutritia este cauzata de o hranire si ingrijire deficitara, agravata de boala. Copiii care
supravietuiesc pot deveni blocati intr-un ciclu de boala recurenta si crestere lenta, diminuandu-si sanatatea
fizica, daunand ireversibil dezvoltarii si abilitatilor lor cognitive si afectand capacitatile lor ca adulti. Daca un
copil sufera de diaree - din cauza lipsei de apa curata sau a unei igienizari adecvate sau din cauza unor
practici de igiena proaste - acesta va pierde nutrientii din corpul sau.

Importanta unei alimentatii bune. Ceea ce mancam si bem pentru a ne ajuta sa ne mentinem in viata,
pentru a ne ajuta sa crestem, sa ne dezvoltam, sa lucram si sd ne jucam se numeste hrana. Mancarea este
orice este comestibil. Include toate alimentele si bauturile acceptabile pentru acea societate, cultura sau
religie.

Mancarea ne ofera un sentiment de confort si satisfactie. Mancarea anumitor alimente ne stabileste
identitatea. Ce mancam si cum mancam ne constituie obiceiul alimentar. Majoritatea obiceiurilor noastre
alimentare sunt invatate in casa de la parintii nostri. Pe masura ce crestem, experienta si invatarea noastra
ne ajutd sd schimbdm unele dintre aceste obiceiuri alimentare. invitati despre alimente si nutritie pentru a
putea Tnvata si ajuta mamele sa 1si schimbe obiceiurile alimentare in bine.

Un nutrient este o componenta chimica activa in alimente care joaca un rol structural sau functional
specific in activitatea organismului. Zaharurile, amidonul si fibrele sunt adesea grupate, deoarece sunt
toate carbohidratii. Vitaminele si mineralele sunt necesare in cantitati foarte mici si se numesc
micronutrienti.

IGIENA

Ce este igiena personala? Igiena personala este un concept care este frecvent utilizat in practicile medicale
si de sanatate publica. De asemenea, este practicata pe scara larga la nivel individual si acasa. Ea presupune
mentinerea curateniei corpului si a hainelor noastre. Igiena personala este personala, dupa cum ii spune si
numele. Tn acest sens, igiena personald este definitd ca o conditie care promoveaz§ practicile sanitare
pentru sine. Fiecare are propriile obiceiuri si standarde pe care le-a invatat singur sau pe care le-a invatat
de la altii. In general, practica igienei personale este utilizatd pentru a preveni sau minimiza incidenta si
raspandirea bolilor transmisibile.

Importanta pentru sanatatea publica a igienei personale. Cunoasterea si practica igienei personale sunt
vitale Tn toate activitatile noastre de zi cu zi. Scopurile sunt:

® Prevenirea bolilor cu transmitere orala. Degetele pot fi contaminate cu fecale, fie direct, fie indirect.
Activitatile din timpul defecarii si spalarii fundului copiilor sunt oportunitati suplimentare pentru
contaminarea degetelor care faciliteaza transmiterea infectiilor.

* Valori estetice ale igienei personale. O persoana cu mainile curate este mandra in timp ce mananca,
deoarece se simte increzatoare in prevenirea bolilor. Un profesor dintr-o scoala este intotdeauna fericit sa-
si vada elevii cu fete si ochi curati si imbracati in haine curate. O mama este multumita mental sa-si
hraneasca copilul cu mainile curate, deoarece asigura pastrarea sanatatii copilului sau.

* Impact social. O persoana cu o igiena personala slaba ar putea fi izolata de prieteni, deoarece a-i spune
persoanei despre situatie este un aspect sensibil si dificil din punct de vedere cultural.
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PUNCTE CHEIE

Tn ceea ce priveste alimentatia:

1. Alimentele contin substante chimice numite nutrienti si acestea se gasesc n cantitati si combinatii
variate in diferite alimente. Nutrientii sunt partea alimentelor pe care organismul o foloseste pentru: a
construi tesuturi, a produce energie si a se mentine sanatos.

2. Mama initiaza alaptarea in termen de o ora de la nastere. Initierea alaptarii in decurs de o ora
protejeaza copilul de boli prin furnizarea primului lapte gros, galbui (colostru), care este echivalent cu
primul vaccin al sugarului.

3. Mama alapteaza frecvent, zi si noapte. Mama trebuie sa permita sugarului sa alapteze la cerere (de
cate ori doreste sugarul). Acest lucru inseamna alimentarea la fiecare doua-trei ore (de 8-12 oriin 24
ore) sau mai frecvent, daca este nevoie, mai ales in primele luni. Mama trebuie sa alapteze frecvent
pentru a stimula productia de lapte.

n ceea ce priveste igiena:

1. Igiena personald este o necesitate pentru activitatile noastre zilnice. Este foarte importanta pentru
protectia sanatatii noastre si ajuta la prevenirea raspandirii bolilor transmisibile.

2. lIgiena personala se aplica tuturor partilor corpului, dar igiena mainilor este probabil cea mai
importantd pentru sanatatea publica.

3. Procedurile care se aplica in igiena personald (cum ar fi spalarea mainilor si igiena orala) trebuie
urmate strict pentru a obtine cele mai bune rezultate.

Vd rugdm sd consultati si prezentarea PowerPoint relevantd pentru aceastd unitate de invdtare.

ACTIVITATEA

INTREBARI PRIVIND NUTRITIA

1. Care sunt consecintele diferitelor tipuri de malnutritie?
2. De ce este subnutritia cronica o problema serioasa pentru tarile in curs de dezvoltare?

INTREBARI PRIVIND IGIENA

1. Identificati cel putin 6 componente ale igienei personale.

2. Scopul spalarii mainilor este de a scapa de microorganisme. Sa presupunem ca doriti sa educati membrii
familiei cu privire la spalarea corecta a mainilor si sd demonstrati procedura corecta de urmat. Ce le vei
spune sa faca?

REFLECTIE ASUPRA UNEI PROBLEME DIN ACEST INSTRUMENT DE INVATARE

Utilizati acest spatiu pentru a scrie raspunsurile dvs. la intrebarile activitatilor de mai sus.

NUTRITIE

IGIENA
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AUTOEVALUARE

NUTRITIE: Gandeste-te la unele dintre tipurile de alimente consumate de obicei in comunitatea ta. Ce
nutrienti au aceste alimente si ce nutrienti credeti ca ar putea sa lipseasca?

IGIENA: intr-o zi la 0 nunt3, observati unii invitati care se aliniazd pentru spalarea mainilor, in timp ce alti
oameni au inceput deja sa manance fara sa se spele pe maini. Printre cei care s-au spdlat pe maini, unii au
folosit sapun, in timp ce altii au folosit doar apa curgatoare fara sapun. Sunt aceste practici de spalare a
mainilor acceptabile sau nu?

Refereninte

1.

Ghid de hranire pentru primul an:
https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=feeding-guide-for-the-first-year-90-P02209
Instructiuni privind hranirea sugarului:

https://www.eatforhealth.gov.au/sites/default/files/files/the guidelines/n56b infant feeding summa
ry 130808.pdf

OMS Hranirea sugarului si a copilului mic:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/infant-and-young-child-feeding

OMS instructiuni pentru igiena:

https://www.who.int/gpsc/5may/tools/9789241597906/en/

Igiena personald buna:
https://www1.health.gov.au/internet/publications/publishing.nsf/Content/ohp-enhealth-manual-atsi-
cnt-I~Yohp-enhealth-manual-atsi-cnt-I-ch3~ohp-enhealth-manual-atsi-cnt-I-ch3.7

OMS spalarea mainilor si sanatatea:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44102/9789241597906 eng.pdf:jsessionid=FFB8DD
AF38F57523570E368FB25A292E?sequence=1

UNICEF promovarea igienei:

https://www.unicef.org/wash/files/hman.pdf

Curs deschis pentru igiena:
https://www.open.edu/openlearncreate/mod/oucontent/view.php?id=189&printable=1

RASPUNSURI LA INTREBARI PRIVIND NUTRITIA TN SECTIUNEA DE ACTIVITATE:

A/A RASPUNSURI

Consecintele malnutritiei (subnutritie) pentru copii sunt boala si moartea. Dintre cei care
supravietuiesc, multi au deficiente mentale si capacitate redusa de a produce si de a contribui la
economie. Malnutritia reduce dezvoltarea mentala si, astfel, va insemna invatarea mai lenta de-a
lungul vietii. Deficitul de iod are ca rezultat o afectare ireversibila a capacitatilor intelectuale.
Deficitul de vitamina A, daca nu este tratat, poate duce la orbire.

Malnutritia reduce productivitatea muncii, intrucat adultii opriti in crestere, mai putin educati si cu
deficiente mintale sunt mai putin productivi. De exemplu, se pierde timp in activitatile economice
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44102/9789241597906_eng.pdf;jsessionid=FFB8DDAF38F57523570E368FB25A292E?sequence=1
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https://www.open.edu/openlearncreate/mod/oucontent/view.php?id=189&printable=1

pentru ingrijirea copiilor bolnavi si la scoala zilele sunt pierdute. Acest lucru va avea un impact
negativ asupra cresterii economice si a eforturilor de reducere a saraciei din tarile in curs de
dezvoltare.

ANSWERS TO QUESTIONS REGARDING HYGENE IN ACTIVITY SECTION:

RASPUNSURI LA INTREBARILE PRIVIND IGIENA TN SECTIUNEA DE ACTIVITATE:

A/A RASPUNSURI

1 Igiena parului; 2 Igiena fetei; 3 Igiena corpului; 4 Igiena mainilor; 5 Igiena picioarelor; 6 Igiena
unghiilor; 7 Igiena axilelor; 8 Igiena orala; 9 Igiena ochilor.

Spalarea mainilor cu sapun este o practica buna sau acceptabila de igiena personala, in timp ce
2 | spalatul doar cu apa, fara sapun este o practica slaba de spalare a mainilor. lar a nu spala mainile
evident ca nu este deloc bine!

RASPUNS PENTRU ACTIVITATE DE AUTOEVALUARE PRIVIND NUTRITIA:

Exemple de tipuri de alimente pe care le-ati putea enumera includ ,teff” sau porumb, care furnizeaza in
principal carbohidrati; mazare si fasole, care furnizeaza proteine; ,Gommen”, care este o sursa buna de
vitamina A si fier si portocale, care furnizeaza vitamine. Aceste alimente nu au totul, asa ca trebuie sa le
combinam pentru a obtine toti nutrientii de care avem nevoie.

RASPUNS PENTRU ACTIVITATE DE AUTOEVALUARE PRIVIND IGIENA:

Procedura in trepte este: a) indep&rtati murdéria vizibild cu apa curgatoare. Spalati intotdeauna méinile sub
apa curgatoare, de preferinta apa calda, b) Aplicati sdpun dupa udarea mainilor. Se pot folosi sapunuri
solide, pudra sau lichide. c) Freacti puternic mainile timp de 15-30 de secunde, acordand o atentie
deosebita varfurilor degetelor, degetelor mari, zonelor de sub unghii si intre degete. Spalarea eficienta a
mainilor include si spatele mainii, palmele si portiunea expusa a bratului; d) Clatiti mainile cu apa
curgatoare curata, e) Uscati cu o carpa curata sau un prosop de unica folosinta sau lasati-le sa se usuce in
aer.
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