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Zz Dietami NFZ

Nie masz pomystow na zdrowe positki z wykorzystaniem sezonowych produktow? A moze
szukasz nowych inspiracji na szybkie, proste i pyszne dania? Skorzystaj z Diet NFZ - portalu,
na ktorym znajdziesz gotowe jadtospisy. ebooki i porady. jak jes¢ zdrowie;j.

Portal Diety NFZ to bezptatne
narzedzie online, ktére pomo-
gto juz ponad milionowi uzyt-
kownikéw w przyjeciu zdrow-
szych nawykoéw zywieniowych.
Z 19 zbilansowanymi planami
zywieniowymi opartymi na re-
komendowanej przez specja-
listéw diecie DASH, tysigcami
prostych i zdrowych przepiséw
opracowanych przez dietety-
kéw oraz bogactwem narzedzi
wspierajgcych Twoja droge do
zdrowia, Diety NFZ to idealna
platforma do poprawy Two-
jego odzywiania i ogdélnego
samopoczucia.

Co oferuja Diety NFZ?

« Plany Zywieniowe: Wybierz
sposréd 19 planéw dostoso-
wanych do réznych potrzeb,
w tym dla oséb z cukrzyca,
nadwaga i otytoscia, nadcis-
nieniem, wegetarian, senio-
réw oraz catych rodzin.
Kalkulator BMI: Rozpo-
cznij od obliczenia swojego
wskaznika masy ciata (BMI),
aby okresli¢ swoje zapotrze-
bowanie energetyczne i oce-
ni¢ ryzyko chordéb zwiaza-
nych z nadwaga.

Lista Zakupoéw: Wygene-
ruj praktyczna liste zaku-
péw dla wybranego planu,
z mozliwoscig wykluczenia
nielubianych lub szkodli-
wych produktéw oraz ozna-
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Wejdz na diety.nfz.gov.pl o
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Narodowy Fundus: Zdrowia

czenia tych, ktére juz masz
wdomu.

* Dziennik Zywieniowy:
Sledz swoje positki i moni-
toruj postepy, zwtaszcza je-
$li Twoim celem jest utrata
wagi.

» E-booki: Skorzystaj z bez-
ptatnych zasobdw, takich
jak e-book ,Dieta Lekko-
strawna”, opracowany we
wspotpracy z Narodowym
Instytutem Zdrowia Publicz-
nego PZH - Panstwowym
Instytutem Badawczym, dla
0s6b wymagajacych tagod-
nej diety przy problemach
trawiennych.

Portal jest stale rozwijany, aby

sprostac¢ potrzebom uzyt-

kownikoéw, z regularnie doda-
wanymi nowymi funkcjami

i zasobami.

CTYNFZ @

PROSTE PRZEPISY NA ZDROWE | SMACZNE DANIA

Dieta DASH

Dieta DASH, bedaca podstawa
wszystkich planéw na portalu
Diety NFZ, jest uznawana za
najzdrowsza na $wiecie i ma na-
ukowo udowodnione korzysci:
» Pomaga w zarzadzaniu
waga
» Obniza ci$nienie krwi
* Zmniejsza ryzyko
cukrzycy typu 2
» Zapobiega chorobom
sercowo-naczyniowym

Dieta dla kazdego

Diety NFZ to rozwigzanie za-
réwno dla oséb zdrowych, ktére
chca poprawi¢ swoje nawyki zy-
wieniowe, jak i dla tych zmaga-
jacych sie z chorobami przewle-
ktymi, takimi jak nadcisnienie,
cukrzyca czy otytos$¢. Z portalu
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korzystaja zaréwno mtodzi do-
roéli (najaktywniejsze grupy to
20-30i 30-40 lat), jak i senio-
rzy powyzej 60. roku zycia. Po-
pularne plany, takie jak DASH
Nadwaga i Otytos¢ (23%) czy
DASH Classic (20%), pokazuja,
ze portal odpowiada na rézno-
rodne potrzeby.

Zacznij juz dzis!

Niezaleznie od tego, czy chcesz
wesprze¢ leczenie choroby prze-
wlektej, schudnaé, czy po prostu
lepiej sie odzywia¢, Diety NFZ
maja co$ dla Ciebie. Odwiedz
www.diety.nfz.gov.pl juz dzis,
aby rozpocza¢ swoja podrdz ku
zdrowszemu odzywianiu. Nie
musisz sie rejestrowac, aby wy-
prébowacé plan ,,DASH Classic
na 7 dni”. Podejmij wyzwanie
i poczuj réznice.
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