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Rusza akcja ,,Wakacje w rytmie fit”

Prawie 9 kg cukru i 7 kg tluszczu przywozi z wakacji przecietna, polska rodzina w zjedzonych
gofrach, drozdzéwkach i rybach w panierce. Fundacja BOS, ktéra startuje z projektem
»Wakacje w rytmie fit” ostrzega: Polacy, ktérzy jedza niezdrowo na co dzien, w wakacje folguja
sobie podwdijnie.

Czteroosobowa rodzina, po dwutygodniowym pobycie nad morzem, przywozi ze sobg nadbagaz 70
tys. kcal. Zeby to spalié, musiataby jezdzi¢ na rowerze non-stop przez 4 dni, po 10 godzin dziennie.

— Zalezy nam na tym, by zmieni¢ nawyki zywieniowe Polakéw. Realizujemy szereg projektow
prozdrowotnych, dbamy o edukacje dzieci i miodziezy, zmieniamy stotowki i sklepiki szkolne.
Tymczasem wakacje stanowig bombe kaloryczng dla catych rodzin. Nadbagaz kalorii przywieziony z
wakacji jest zatrwazajgcy — méwi Andrzej Pietrucha, Prezes Fundacji BOS.

Coraz wiecej otylych dzieci

Mtodym Polakom grozi epidemia otytosci. Tempo przyrostu dzieci z nadwagg i otyloscig jest u nas
dziesieciokrotnie wieksze niz w Stanach Zjednoczonych. Z badan wroctawskiego oddziatu SWPS
wynika, ze stalym elementem diety matych Polakéw sg takocie. Dzieci wypijajg kazdego dnia ok.
dwdch szklanek stodzonych napojéw i dwa razy dziennie siegajg po stodkie i stone przegryzki. W ich
diecie brakuje natomiast warzyw, owocéw, ziét i innych petnowarto$ciowych produktow.

— Wielu rodzicow ttumaczy sie, ze nie ma czasu na komponowanie zdrowych positkow. Urlop i
wakacje to $wietha okazja, by przekona¢ sie, ze zdrowe jedzenie wcale nie musi by¢ czasochtonne.
MoglibySmy poswieci¢é nasze wakacje na przygotowywanie zbilansowanych potraw, a pézniej
zaadaptowaé taki ,pilotaz” w rodzinnej diecie. Tymczasem w trakcie wakacji zywimy sie jeszcze
gorzej, niz w pozostate dni roku. Tym razem trudno nam usprawiedliwi¢ sie brakiem czasu — podkresla
Barbara Lewicka-Ktoszewska, Wiceprezes Fundacji BOS.

Zdrowe wakacje

Fundacja BOS, ktéra od czterech lat prowadzi szereg programéw prozdrowotnych m.in. z
Ministerstwem Edukacji Narodowej, Rzecznikiem Praw Dziecka, czy Polskim Towarzystwem Dietetyki,
tym razem rusza z projektem ,Wakacje w rytmie fit’. Na specjalnie przygotowanym portalu
www.aktywniepozdrowie.pl mozna znalez¢ przykitadowe, proste w przygotowaniu diety dla catej
rodziny, rozpisane na 7 dni. — Nasze diety nie wymagajg oddzielnego gotowania dla mamy, taty lub
dzieci. Cata rodzina je te same positki, tylko w innych proporcjach. Mozemy wybra¢ diete dzienng w
réznych konfiguracjach np. 1500, 1750, 2000 lub 2500 kalorii — podkresla dr nauk medycznych Anna
Lewitt, dietetyczka, propagatorka zdrowego zywienia i autorka diet, ktére znalazty sie w serwisie



http://www.aktywniepozdrowie.pl/

Fundacji BOS. Kazdg diete mozna wydrukowaé, zapisaé w formacie pdf na dysku lub w telefonie. Do
propozycji dan dotgczona jest lista zakupéw. Tak przygotowang ,$cigge” warto zabra¢ ze sobg na
wakacje. Na stronie mozna réwniez znalez¢ przyktadowe propozycje lunch-boxéw, czyli matych
pudetek ze zdrowymi przekgskami. Mozna je zabra¢ na plaze, basen, wycieczke w goéry, lub do

pociggu.

Ciekawym pomystem jest ,Kalkulator Zdrowia Dziecka”. Rodzice mogg wypetni¢ krétkg ankiete na
temat dotychczasowego sposobu zywienia dzieci i otrzymaé szereg informacji o ich kondycji
zdrowotnej, nadwadze lub otytosci, nadwyzkach cukru iinnych parametrach. Znajdg tam réwniez rady
dietetyka, teksty eksperckie i przyktady diet, ktére mozna wprowadzi¢ do dzieciecego jadtospisu.
Propozycje positkdw majag rowniez liste sktadnikéw odzywczych oraz liczbe kalorii. Specjalnie z okazji
wakacji Fundacja BOS przygotowata takze krotki poradnik ,10 zasad zdrowego zywienia na
wakacjach” oraz szereg materiatébw edukacyjnych w formie ulotek, pocztowek i folderéw, ktére bedg
rozdawane w letnich kurortach nadmorskich.

Edukacja przede wszystkim

- Wychodzimy z zafozenia, ze gtébwng przyczyng zltego odzywiania jest nie tylko brak czasu, ale
réwniez niewiedza. Dlatego w okresie wakacyjnym uruchamiamy telefoniczne dyzury dietetyka. W
kazdy wtorek, miedzy godzing 10:00, a 14:00 pod numerami telefonéw (22) 532 71 94 i (22) 532 71 98
wykwalifikowani dietetycy Fundacji BOS bedg odpowiadaé na pytania wszystkich zainteresowanych —
podkresla Andrzej Pietrucha.

Maskotkg akcji zostata ,Pani Marchewka”, posta¢ z kreskowki, stworzona przez Grafika i llustratora
Piotra Wyskoka. Marchewka jest symbolem zdrowego zywienia. - NadaliSmy jej imie i ludzkie cechy.
To wiasnie ona, w wakacyjnym stroju, bedzie podpowiada¢ dzieciom jak odzywiac sie latem, dlaczego
nie powinny pi¢ silnie stodzonych napojéw, gdy przebywajg na stoncu i jak rozpoznac lody, ktére
sktadajg sie z substancji koloryzujgcych i konserwantéw — podsumowuje Barbara Lewicka-
Kloszewska.

W wybranych regionalnych rozgtosniach radiowych odbeda sie réwniez konkursy edukacyjne dla
najmtodszych, w ktdrych bedzie mozna wygra¢ m.in. koszulki i breloczki z ,Panig Marchewksg”.

Wiecej informacji: www.aktywniepozdrowie.pl
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