Diety NFZ — smaczne i zdrowe

Tych, ktérzy jeszcze nie znajg portalu Diety NFZ chcemy zacheci¢ do zapoznania
sie z nim i regularnego korzystania.

Nadmiar cukru ittluszczu w diecie, nadwyzki energetyczne w codziennym menu,
niedostateczna ilos¢ btonnika pokarmowego, nieregularne positki, zbyt mata
aktywnos¢ fizyczna. To tylko niektére czynniki, ktore wptywajg na rozwoj wielu
choréb i zaburzen zdrowotnych. Problemy zdrowotne zwigzane z nadmierng masg
ciata dotykajg zaréwno osob dorostych, jak i dzieci. 3 miliony Polakow jest chorych
na cukrzyce typu 2. Dlatego tak wazne dla zachowania zdrowia jest zbilansowane
jedzenie i prawidtowe nawyki zywieniowe.

Receptg na zdrowie dla nas i naszych bliskich jest przestrzeganie zasad diety, ktéra
zapewni odpowiednig ilos¢ ijakos¢ sktadnikow odzywczych. Gotowe plany
zywieniowe znajdziesz na portalu Diety NFZ.

Narodowy Fundusz Zdrowia uruchomit portal Diety NFZ, aby kazdy mogt otrzymac
bezptatng diete. Po zalogowaniu sie dostaniesz petny program zywieniowy. Do
wyboru masz diete:

classic

senior

rodzina
Hashimoto
nadcisnienie
wege

zaparcia
nadwaga-otytosc
cukrzyca
depresja.

Jadtospis jest oparty na zatozeniach diety DASH (ang. Dietary Approches to Stop
Hypertension), czyli diety stosowana/rekomendowana w leczeniu izapobieganiu
nadcisnienia tetniczego. Jej zatozenia sg uniwersalne i proste do stosowania,
a produkty tatwo dostepne.

Jak skorzysta¢ z darmowych diet opracowanych przez specjalistéw?
Wykonaj 4 kroki:

1. Wejdz na strone portalu Diety NFZ (diety.nfz.gov.pl)

2. Zarejestruj sie — wystarczy, ze podasz e-mail i ustalisz swoje hasto.

3. Wpisz dane, czyli wzrost, wiek, pte¢ — dzieki nim okreslisz wskaznik BMI
i zapotrzebowanie energetyczne.

4. Wybierz odpowiednig diete. Otrzymasz szczegotowy jadtospis z przepisem,
jak przyrzadzic kazdg potrawe. Mozesz zamieniaC potrawy na inne
w podobnej kalorycznosci. Wygenerujesz tez liste zakupow.


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
https://www.spchn.lbl.pl/aktualnosci/256,diety-nfz-smaczne-i-zdrowe-korzysta-z-nich-juz-ponad-pol-miliona-osob

Z portalu mozna korzystac¢ takze wygodnie, w telefonie, przez aplikacje MojelKP. Po
uruchomieniu aplikacji mojelKP na dole ekranu (po prawej obok domku) wystarczy
klikng¢ w pole ,Profilaktyka”, a nastepnie ,Twoje plany zywieniowe”.

Jak przygotowaé wspolny, odpowiednio zbilansowany positek dla wszystkich
domownikow?

Po zarejestrowaniu ipodaniu swoich danych, wybierz plan Rodzinny — dla co
najmniej 2, a maksymalnie dla 8 osob. Wpisz imiona domownikow i okresl dla nich
zapotrzebowanie energetyczne. Skorzystaj z kalkulatora BMI — osobny jest dla dzieci
i mtodziezy w wieku od 4 do 17 lat. Po zatwierdzeniu otrzymasz jadtospis na 28 dni.
Pod kazdym daniem znajduje sie wskazowka, jak procentowo podzieli¢
przygotowang potrawe pomiedzy cztonkéw rodziny.

Na portalu Diety NFZ , jesli nie lubicie proponowanej potrawy — mozesz wymienic¢ jg
na inng w podobnej kalorycznosci. Zdrowa dieta nie musi by¢ nudna, jednostajna
i bez smaku. Wrecz przeciwnie! Rozne, kolorowe produkty, ciekawe, smaczne
i zaskakujgce potgczenia oraz nowe warianty klasycznych dan, tym wiasnie sg nasze
propozycje. Dbamy o odpowiednie zbilansowanie codziennych positkow, aby
dostarczaty wszystkich niezbednych sktadnikbw odzywczych. Dieta to doskonaty
element profilaktyki zdrowotnej, ktéry zapewnia dobrostan zaréwno psychiczny, jak
i fizyczny.

Zadbaj o swoje zdrowie i najblizszych.


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

