Trzymaj forme

Program ,,Trzymaj Forme!” ma na celu ksztaltowanie dobrych nawykow
zywieniowych 1 promowanie aktywnos$ci fizycznej. Tre$¢ programu zostala
opracowana z udziatem ekspertow i oparta jest na najnowszych badaniach nad
zdrowym odzywianiem i aktywno$cig fizyczng. Bezposrednimi odbiorcami
programu s3 uczniowie ostatnich klas szkot podstawowych. Dziatania
programowe Kkierowane sg rowniez do rodzicow, poniewaz to oni wywieraja
decydujacy wptyw na wzorce zachowan swoich dzieci.

Strona internetowa 1 aplikacja ,,Trzymaj Forme!” to zrodto informacji 1 porad dla
milodziezy i rodzicoéw, a takze zrédlo inspiracji dla nauczycieli. Przypomina o
zasadach zdrowego zywienia 1 zasadach komponowania positkoéw. Podpowiada,
jak poprawi¢ codzienne nawyki, zeby pozytywnie wplyna¢ na wilasne zdrowie.
Wskazuje tez na potrzebe 1 umiejetnos¢ czytania etykiet, wlasciwe
przechowywanie zywnosci, a takze podpowiada, jak nie marnowac¢ jedzenia.

W $wiecie, w ktorym coraz wigcej czasu spedzamy w rzeczywistosci wirtualnej,
wspolna aktywno$¢ fizyczna moze by¢ wspanialym sposobem spedzania czasu
dla catej rodziny. Cho¢ o zaletach sportu wiemy bardzo wiele, wcigz spedzamy
zbyt wiele czasu w pozycji siedzacej — W szkole, w pracy, przed telewizorem i
komputerem. Program ,, Trzymaj Forme!” przypomina o korzysciach ptynacych z
regularnej aktywnosci 1 podpowiada, jak rodzice mogg spedzi¢ wartosciowy czas
z dzie¢mi.

Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze jesli obecne trendy utrzymaja sie, to
do 2025 roku na $wiecie bedzie ok. 70 mln dzieci do 5 roku Zycia z nadmierng
masg ciata. W Polsce problem nadwagi i otylosci dotyczy okoto 10% matych
dzieci (1-3 lata), 30% dzieci w wieku wczesnoszkolnym i niemal 22% mtodziezy
do 15 roku zycia. W Europie w ciggu ostatnich dwdch dziesigcioleci czestos¢
wystepowania otytosci potroita si¢. Dlatego edukacja zdrowotna dotyczaca
wlasciwych wyborow zywieniowych 1 odpowiedniej aktywno$ci fizycznej to
klucz do wzmacniania zdrowia publicznego.



