Warszawa, 08.07.2014 r.
Materiat prasowy

Na urlopujace rodziny czyha masa pokus: restauracyjne ogrédki na deptakach, budki
z lodami i goframi, cukierenki, smazalnie ryb i stragany z watg cukrowg i kolorowymi
ciggutkami. Wakacyjne folgowanie sobie i dzieciom sprawia, ze wracamy z urlopu z
nadprogramowym i niezdrowym bagazem kalorii. Jak temu zapobiec?

Z wyliczen Fundacji BOS wynika, ze przecietna polska rodzina, przywozi z wakacji spory
nadbagaz kalorii. 9 kg cukru i 7 kg ttuszczu, czyli ,dodatkowe” 70 tys. kcal, to inaczej 2,5 kg
tkanki ttuszczowej. Jedziecie na wakacje? Na co powinniscie uwazac?

Czy znacie do$¢ dziwne zjawisko, ktére mozna bytoby nazwaé ,samochodowym
obzarstwem”? Wystarczy zapakowaé bagaze i dzieci do samochodu, a pdzniej ruszy¢ w
trase, by po niecatej godzinie wszyscy poczuli sie gtodni. Co wtedy jemy? Zazwyczaj czipsy,
batoniki, draze i biate pieczywo z szynkg lub serem. Gdy naprawde zaczyna burcze¢ nam w
brzuchu, zatrzymujemy sie na obiad w restauracji fast food, tuz przy stacji benzynowe;j.
Niezdrowe jedzenie popijamy colg. Pdzniej jeszcze tylko jedna cukiernia przy gtéwnej trasie,
a pozniej jeszcze jedna paczka czipsow dla poprawy humoru. Wiecie ile zjedliscie kalorii?
Zdajecie sobie sprawe, ze organizm, zmeczony podrézg i ciggtym siedzeniem, jest
obcigzony duzg dawkg cukru, ttuszczu i soli?

Moze warto pomysle¢ o skomponowaniu zdrowych przekgsek ,na droge”? Przygotowanie
,Lunch Boxa”, czyli niewielkiego pudetka z positkiem, to nic trudnego i wcale nie musi byé
pracochtonne. Zamiast kanapki z szynkg i serem, mozemy przygotowac butke z ziarnami,
rybg i twarogiem. Do tego dotézmy jabtko, pokrojong w paski marchewke i suszone owoce,
ktére dostarczg nam cukréw prostych. Do takiego zestawu dotgczmy butelke herbatki
owocowej bez cukru. Na stronie Fundacji BOS www.aktywniepozdrowie.pl, w zaktadce
,Sniadania na wynos” znajdziecie mase alternatyw dla hamburgera, chipséw, hot doga czy
nudnej kanapki z biatego pieczywa.



http://www.aktywniepozdrowie.pl/

Polacy na co dzien nie jedzg zbyt zdrowo. W wakacje folgujg sobie podwodjnie. Smazone
ryby w panierce, hot-dogi, kebab sprzedawany na deptaku, do tego jagodzianki, gofry i lody.
Na efekt nie trzeba dtugo czeka¢. Z wakacji wracamy z nadbagazem kalorii, a przeciez urlop
to czas, ktory moglibysmy poswieci¢ na zaplanowanie diet dla catej rodziny.

— Wielu rodzicéw ttumaczy sie, ze nie ma czasu na komponowanie zdrowych positkéw. Urlop
i wakacje to Swietna okazja, by przekonac sie, ze zdrowe jedzenie wcale nie musi by¢
czasochfonne. Moglibysmy poswieci¢c nasze wakacje na przygotowywanie zbilansowanych
potraw, a pézniej przeszczepié taki ,pilotaz” do rodzinnej diety. Tymczasem w trakcie wakacji
zywimy sie jeszcze gorzej, niz w pozostate dni roku. Tym razem trudno nam usprawiedliwi¢
sie brakiem czasu — podkresla Barbara Lewicka-Kloszewska, Wiceprezes Fundacji BOS.

Jesdli jestes na wakacjach, zwracaj uwage na spozywane produkty. Pamietaj, ze
kalorycznos¢ wielu potraw niekoniecznie musi wynikaé z ich sktadu podstawowego, a
spowodowana jest raczej przez wysokokaloryczne dodatki. Dla przyktadu porcja (100 g)
safatki warzywnej bez majonezu to ok. 30 kcal, natomiast z 2 tyzkami majonezu to juz ok.
200 kcal wiecej. Z kolei ziemniaki z wody majg 30 kcal, natomiast taka sama porcja frytek to
ponad 200 kcal, zas 100 g chipséw ziemniaczanych - 700 kcal. Tak samo wyglada sytuacja z
cukrem — swiezo wyciskany sok z marchewki i jabtka to zdecydowanie zdrowsza opcja, niz
wszelkiej masci napoje, nektary czy obficie dostadzane soczki. Wakacyjnym, szybkim, a
zarazem zdrowym pomystem jest lemoniada dostadzana miodem albo zwykta herbatka
owocowa. Mozemy jg wzig¢é na droge w bidonie, dzieki czemu dlugo pozostanie dtugo
chtodna.

Wiele os6b pamieta smak prawdziwych lodéw, takich z mleka, jajek, masta i owocéw.
Czasem wydaje sie, ze relikt przesziosci. Coraz czesciej, zamiast prawdziwych lodéw,
dostajemy zamrozony chemiczny $mietnik. Niebiesko-zielone lody o smaku gumy do Zucia,
coli albo waty cukrowej? To wiasnie takie Wasze dzieci lubig najbardziej? Uwazajcie, bo
kolor i zapach to czysta chemia, a nie prawdziwe owoce. Co jeszcze jest w lodach? Barwniki,
szkodliwe ttuszcze, zagestniki. Podobnie jest z kolorowymi drazami, zelkami i ciggutkami.

Jezeli lody majg zbyt intensywny kolor, nie kupujmy ich. Mozemy by¢ pewni, Zze kolor
uzyskano dodajgc sztucznych barwnikow. Jesli nie kupujemy lodow ,z maszyny” tylko w
opakowaniu, czytajmy uwaznie etykiety. Jezeli w sktadzie majg substancje E, zdecydowanie
zrezygnujmy z ich kupna.

Podczas upalnych dni wzrasta zapotrzebowanie organizmu na ptyny. Najlepszym sposobem
na pokrycie dziennego zapotrzebowania na ptyny jest oczywiscie picie wody - zwykiej lub
mineralnej, rozwodnionych swiezych sokow, stabych niestodzonych herbat owocowych lub



ziotowych. Podczas upatéw unikajmy alkoholu, kawy, mocnej herbaty i napojéw typu ‘cola’,
zawierajgcych kofeing, ktdéra wyptukuje z organizmu cenne pierwiastki mineralne,
szczegdblnie magnez i potas. Odpowiednia codzienna ilos¢ ptynéw potrzebnych dorostym i
dzieciom wazgcym ponad 45kg to 30 mililitrow wody na kazdy kilogram masy ciata - inne
ptyny nalezy traktowaé jako dodatek. Dzieci wazgce ponizej 45 kg majg nieco wieksze
potrzeby. Co wazne, z racji iz dzieci stabiej odczuwajg pragnienie, trzeba kontrolowaé jak
duzo i jak czesto pijg. Dodatkowo maluchy sg zazwyczaj aktywne fizycznie, dlatego - aby
utrzymac¢ wiasciwe nawodnienie - trzeba regularnie podawac¢ im wode oraz ciepte i zimne
napoje orzezwiajgce. Jest to szczegdlnie istotne w cieptych, letnich miesigcach, kiedy wiecej
sie pocimy.

Wakacje to nie tylko lezenie na plazy, ale réwniez aktywny wypoczynek. Moze warto pojsé
na spacer, wypozyczy¢ rowery, wybra¢ sie na wycieczke w gory, albo przejs¢ sie plaza... az
do drugiego miasteczka. Aktywny wypoczynek dotlenia organizm, spala niepotrzebne
ttuszcze, poprawia kondycje organizmu, ma zbawienny wptyw na samopoczucie. Nie macie
pomystu na zabawy i ¢wiczenia z dzieémi? Gotowe zestawy ¢éwiczeh mozecie znalez¢ na
stronie ,Aktywnie po Zdrowie”. Zabawy w lesie? Zabawy w wodzie w rekawkach? Zabawy z
pitkg, skakankami, koteczkiem ringo? Wszystkie éwiczenia utozyli specjalisci z Akademii
Wychowania Fizycznego.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy jak duze znaczenie ma edukacja naszych dzieci. Zdarza
sie, ze wychowujemy przyszte pokolenie otytych dorostych i mamy w tym duzy udziat. To jak
jemy ma wielki wptyw na zdrowie naszych dzieci. Przygotowywane w domu positki, stang sie
dla nich wzorem w przyszitosci. Dbajmy o to, by dzieci znaty podstawowe zasady zdrowego
zywienia. Jesli puszczamy je na wakacyjne wycieczki oraz kolonie, zadbajmy o to, by nie
wydawaty kieszonkowego na czipsy i batoniki.



