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Na Nowy Rok podaruj sobie zdrowie!

Przetom roku to moment, kiedy planujemy kolejne wyzwania i podejmujemy sie nowych postanowien. Wsréd tych najczesciej
wymienianych przez Polakow znajdujg sie plany zwigzane z prowadzeniem zdrowego stylu zycia. Jednym z najpopularniejszych
postanowien na nadchodzacy rok jest zrzucenie zbednych kilograméw i zdrowe odzywianie a takze ogolna poprawa samopoczucia.

Podpowiadamy, jak zrealizowa¢ noworoczne plany.

ZDROWE ODZYWIANIE - OD CZEGO ZACZAC?

Zdrowe, zbilansowane positki, ktére do tego s3 pyszne i sycg na dtugo to duze wyzwanie, szcze-
golnie dla 0séb rozpoczynajacych swoja przygode z diet3. Srédziemnomorska, ketogeniczna,
wegetarianska... mnogos¢ propozycji, ktére mozna znalez¢ w internecie potrafi przyttoczy¢
i zniecheci¢ nawet najbardziej zmotywowanych. Jak wybrac wtasciwy sposob zywienia? Z po-
moca przychodzi portal Diety NFZ i propozycja planéw zywieniowych opartych na diecie DASH.
Diety NFZ to gotowe jadtospisy o réznej kalorycznosci, dostosowane nie tylko do preferencji
zywieniowych, ale rowniez zdrowotnych. Oprocz klasycznego planu zywieniowego, mozna
zdecydowac sie na diete wegetarianska czy jadtospis wspierajacy leczenie niektorych schorzen.

DIETA DASH W PRAKTYCE

DASH to sposob zywienia oparty o jak najmniej przetworzone produkty spozywcze - Swieze
warzywa i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne, petnoziarniste produkty, ryby i owoce
morza, chudy drob, orzechy, nasiona i oleje roslinne. Ten rodzaj zywienia zaktada nizsze spo-
zycie czerwonego miesa, stodyczy, cukru i soli, a koncentruje sie na dostarczaniu organizmowi
prozdrowotnych sktadnikéw m.in. btonnika, witamin, mineratéw i zdrowych ttuszczéw. Dieta
DASH jest rekomendowana przez polskie i europejskie towarzystwa naukowe. Narodowy Fun-
dusz Zdrowia, przygotowujac portal Diety NFZ, stworzyt na bazie diety DASH kompleksowe
plany zywieniowe utatwiajgce tworzenie zdrowych i zbilansowanych positkéw dla siebie i catej
rodziny.

ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE - SKORZYSTAJ Z DIET NFZ

Narodowy Fundusz Zdrowia udostepnit serwis, na ktérym mozna otrzymac dostep do darmo-
wego planu dietetycznego na 28 dni. Aby z niego skorzystac, nalezy zarejestrowac sie przez
podanie adresu e-mailowego. Po zalogowaniu wystarczy wpisac kilka podstawowych informacji
o sobie (ptec, wiek, mase ciata, wzrost, rodzaj wykonywanej na co dzien aktywnosci fizycznej).
Na podstawie tych danych wyliczane s3 wskazniki kluczowe w doborze wtasciwej diety, czyli:
BMI - miernik stosowany do klasyfikacji nadwagi, otytosci i niedowagi; masa ciata w kilogra-
mach podzielona przez wzrost w metrach podniesiony do kwadratu.

PPM - wskaznik catkowitej przemiany materii; okresla najnizszy poziom przemian energetycz-
nych, jaki zachodzi w organizmie cztowieka w warunkach catkowitego spokoju psychicznego,
fizycznego, na czczo i w optymalnym mikroklimacie.

CPM - miernik catodobowego wydatku energetycznego cztowieka, na ktéry sktadaja sie pod-
stawowa przemiana materii (PPM) i ponadpodstawowa przemiana materii (PPPM); zalezny
od aktywnosci fizycznej w ciggu dnia.

Uzytkownik serwisu otrzymuje informacje, jakie jest jego zapotrzebowanie kaloryczne.
Moze zapoznac sie z czterema roznymi dietami (1200 kcal, 1500 kcal, 1800 kcal i wege-
tarianska), a nastepnie wybrac sposrod nich te, ktora bedzie odpowiadata wyliczonemu
zapotrzebowaniu. Gotowy plan zywieniowy mozna przegladac na stronie serwisu lub

pobrac¢ pliki pdf, wydrukowac i korzystac jak z ksigzki kucharskiej. Dodatkowym utatwie-

niem jest opcja wygenerowania listy zakupdw, dzieki ktérej przygotowanie zdrowych po-

sitkow jest jeszcze prostsze!

PLAN NA NOWY ROK? POWROT DO ZDROWIA PO COVID-19!

Zdrowe odzywianie to nie jedyny aspekt zycia, nad ktérym warto popracowac¢ w Nowym Roku.

Wiele oséb zmaga sie z skutkami przebytego COVID-19. Powrét do petnego zdrowia moze

trwac nawet kilka miesiecy - po chorobie nasz organizm jest ostabiony, a niektére dolegliwo-

Sci nie ustepuja tak szybko, jak bysmy tego oczekiwali. Z pomoca przychodzi program NFZ .8

tygodni do zdrowia po COVID-19", dzieki ktéremu szybciej wroécisz do formy sprzed choroby.

.8 tygodni do zdrowia po COVID-19" to kompleksowy program, ktoéry sktada sie z serii 16 fil-

mow. Znajdziesz w nich 8 filmow zawierajacych praktyczne wskazéwki i cenne porady eksper-

tow oraz 8 programdw treningowych z gotowymi zestawami ¢wiczen. Wiecej informacji o pro-

gramie znajdziesz na stronie www.akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia-po-covid-19/

W kazdym odcinku wystepuja - lekarz, ﬁZJoterapeuta trenerzy, psycholog i dietetyk. Z progra-

mu mozesz korzystac jak Ci wygodnie. Cwiczy¢ z telefonem, tabletem czy przed komputerem

lub telewizorem. Zawsze mozesz wrdci¢ do wybranego odcinka programu i powtorzy¢ trening

lub konkretne ¢wiczenie.

.8 TYGODNI DO ZDROWIA PO COVID-19” TO PROGRAM:

e przygotowany przez fizjoterapeutow, lekarza, psychologa, dietetyka oraz profesjonalnych
trenerow,

e bezpfatny,

e dostepny dla kazdego na telefonie, tablecie, komputerze i telewizorze (wystarczy dostep
do Internetu).

Lekarz doradza miedzy innymi jak zmniejszy¢ objawy zespotu przewlektego zmeczenia. Jak

¢wiczy¢ w cukrzycy? Czy treningiem mozna zwiekszy¢ odpornosc i zmniejszyc ryzyko zachoro-

wania na COVID-19? Jak mozna poprawic koncentracje i pamiec¢?

Fizjoterapeuta pokazuje jak prawidtowo ¢wiczy¢, podpowiada jak dbac o kregostup i stawy.

Trenerzy prowadzg treningi o réznym natezeniu, dzieki ktorym poczujesz sie lepiej.

Psycholog ttumaczy jaki wptyw na zdrowie ma prawidtowy oddech. Skad czerpa¢ wewnetrzna

motywacje? Jak pracowac nad koncentracja i skupieniem? Jak wzmacniac¢ wiezi rodzinne?

Dietetyk doradza jak komponowac positki, aby organizm mogt sie zregenerowac po przebyciu

CoVID-19.

Projekt jest tez dla osob, ktore nie chorowaty na COVID-19. Aktywnosc fizyczna, doskonalenie

technik oddychania, zadbanie o chwile relaksu i zdrowy positek przydadza sie kazdemu. Dzieki

programowi poczujesz radosc z dbania o zdrowie.

Zadbaj o siebie w nowym roku - wejdz na www.akademia.nfz.gov.pl i skorzystaj z programoéw

profilaktycznych przygotowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia.
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