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Inspirujgce przepisy na lato

Z Dietami NFZ

Lato rozpieszcza nas bogactwem owocow i warzyw. Wyzwanie, jakim jest dodawanie warzyw i owocow do kazdego positku, staje sie proste
i przyjemne. Nie masz pomystow na zdrowe positki z wykorzystaniem sezonowych produktéw? A moze szukasz nowych inspiracji
naszybkie, proste letnie dania? Skorzystaj z Diet NFZ - portalu, na ktérym znajdziesz gotowe jadtospisy. ebooki i porady, jak jes¢ zdrowiej.

Jak jes¢ zdrowiej latem?
Zgodnie z zaleceniami tale-
rza zdrowego zywienia NCEZ
(Narodowego Centrum Edu-
kacji Zywieniowej), potowe
Twojego talerza powinny
stanowi¢ warzywa i owoce,
Z przewaga warzyw. S3 one
cennymi zrodfami witamin,
sktadnikow mineralnych,
antyoksydantéw i btonnika.
Najlepiej jedz je na surowo
lub minimalnie przetworzo-
ne. W takiej formie zachowuja
najwyzsza wartosc¢ odzywcza.
Sprébuj wybiera¢ rézne wa-
rzywa, ktore latem maja duzo
smaku. Moga to byc¢ na przy-
ktad: pomidory, ogorki, kala-
fior czy mtoda marchew.

Lato to rowniez czas $wiezych
owocow jagodowych, takich
jak maliny, jagody, porzeczki,
jezyny czy boréwki amerykan-
skie. Ich regularne jedzenie
wptywa pozytywnie na uktad
Sercowo-naczyniowy i nerwo-
wy.

Pamietaj o nawodnieniu

Latem jestesmy szczegdlnie
narazeni na wysokie tempe-
ratury. Dlatego nie zapominaj
o odpowiednim nawodnieniu.

Odwodnienie jest szkodliwe
- zmniejsza sie wydolnos¢ fi-
Zyczna, nastepuje pogorszenie
termoregulacji i apetytu. Przy
odwodnieniu na poziomie 5-8
proc. masy ciata pojawiaja sie
zaburzenia koncentracji, bdle
glowy, drazliwos¢, sennosc,
wzrost temperatury ciafa, przy-
spieszenie oddechu. Im wigksze
odwodnienie, tym wieksze ry-
zyko dla prawidtowego funkcjo-
nowania Twojego organizmu.

Natomiast kiedy dbasz o wta-
sciwg ilos¢ wody, zyskujg
na tym Twoja cera, uktad

krwionosny, mézg, uktad po-

karmowy.

Poza wodg Zrodtem ptynéw

moga byc takze:

e napary zielonej lub czarnej
herbaty lub owocowej czy
ziotowej (rumianek, mieta
itp.)

e naturalne
i warzywne

e napoje mleczne

e zupa

e owoce i warzywa, ktore
zawierajg wode.

soki owocowe

Unikaj stodzonych napojow
i napojow alkoholowych. Al-
kohol prowadzi do szybkiego
odwodnienia.

Diety NFZ - kazdy
znajdzie cos dla siebie
Wszystkie plany zywienio-
we dostepne w portalu Diety
NFZ powstaty na bazie DASH
(z ang. Dietary Approaches
to Stop Hypertension), diety
stosowanej w leczeniu i zapo-
bieganiu nadcisnienia tetni-
czego. Dieta DASH, uznawa-
na za jedna z najzdrowszych
na swiecie, jest zalecana przez
wiele towarzystw naukowych.

DASH to okreslone zasady zy-
wienia, oparte na bazie warzyw
i owocdw, niskottuszczowych

produktow mlecznych, pet-
noziarnistych produktéw zbo-
zowych, nasion roslin stracz-
kowych, ryb, chudego drobiu,
orzechow i nasion, oleju roslin-
nego.

Podstawa codziennej diety
sq Swieze produkty spozyw-
cze o jak najmniejszym stopniu
przetworzenia. Waznym ele-
mentem DASH jest ogranicza-
nie spozycia czerwonego mie-
sa, stodyczy, dan zawierajgcych
nadmierne ilosci solii cukru.

Zywienie wedtug jej zasad daje
wiele korzysci zdrowotnych
juz po kilku tygodniach stoso-
wania. Dieta DASH nie tylko
pomaga obnizyc cisnienie tet-
nicze, ale réwniez zapobiega
jego rozwojowi, sprzyja po-
prawie zaburzen lipidowych,
zmniejsza ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 oraz chorob
sercowo-naczyniowych.

W portalu pojawity sie kolejne

plany zywieniowe. W sumie

jestich juz 18. Nowe plany to:

e DASH Sport - dla oséb
o zwiekszonej aktywnosci
fizycznej, wspomaga odbu-
dowe glikogenu.

e DASH Odpornos¢ - wzmac-
nia ukfad odpornosciowy,
bazuje na warzywach i owo-
cach bogatych w witaminy
i antyoksydanty.

e DASH Celiakia - to propozy-
cja dla osob na diecie bez-
glutenowej, zawiera petno-
wartosciowe, bezglutenowe
produkty.

Korzystanie z serwisu NFZ jest
bezptatne. Wystarczy zatozy¢
konto, ktore takze jest darmo-
we. Aby uzyskac dostep do ja-
dtospisow w wersji na 28 dni,
nalezy zarejestrowac sie przez
podanie adresu e-mail i zato-
zenie konta w serwisie. Po za-
logowaniu wystarczy wpisac
kilka podstawowych informa-
cji o sobie (pte¢, wiek, mase
ciafa, wzrost, rodzaj wykony-
wanej na co dzien aktywnosci
fizycznej). Na podstawie tych
danych wyliczane sa wskazniki
kluczowe w doborze wiasci-
wej diety.

Narzedzia, ktore mierza
postepy

Dzieki Dzienniczkowi zywie-
niowemu i Pomiarom poste-
péw mozna jeszcze lepiej

kontrolowa¢ swoje zdrowie
i nawyki zywieniowe. Dzienni-
czek zywieniowy - umozliwia
zapisywanie positkow i ptynow,
pomaga zrozumie¢ wptyw die-
ty na zdrowie. Pomiary poste-
pow - monitorujg zmiany masy
ciata, obwodéw talii i bioder
oraz wyliczajg wskaznik WHR,
czyli stosunek obwodu talii
do obwodu bioder.

Diety NFZ: plany
zywieniowe to nie
wszystko

W bezptatnym serwisie Na-
rodowego Funduszu Zdrowia
kazdy znajdzie:

e ponad 10 tys. przepiséw
przygotowanych przez
dietetykéw

¢ indywidualny wybor planu
zywieniowego

o Lilkadziesiat filméw
z poradami zywieniowymi
i przepisami, artykuty
z poradami na temat
zdrowego odzywiania

e e-booki z przepisami

Sproébuj pysznych letnich
przepisow

Chcesz zaczac jes¢ zdrowiej,
ale nie wiesz, czy Diety NFZ
sg dla Ciebie? Przygotuj pysz-
ny chtodnik ogérkowy z let-
niego ebooka z przepisami,
a na pewno wrocisz po wie-
cej.

Chtodnik ogérkowy
Sktadniki:

e ogorek 2 sztuki, 380 g
e czosnek 1zabek,5g
e jogurt naturalny 2%
ttuszczu 2 opakowania,
400g
koperek swiezy 4 tyzeczki,
248
nasiona stonecznika 5 tyzek,
50g
chleb graham 3 kromki,
90¢g
e sol, pieprz 1szczypta,

g
Przygotowanie:
Umyj i obierz ogoérki, odkroj
konce. Zetrzyj na tarce o du-
zych oczkach. Posyp sol3 i od-
staw na kilka minut. Posiekaj
czosnek lub przecisnij go przez
praske. Umyj i osusz koperek.
Posiekaj drobno. Wymieszaj
ogorki z czosnkiem, jogurtem
i koperkiem. Dopraw sol3 i pie-
przem. Posyp nasionami sto-
necznika. Zjedz z pieczywem.
Chtodnik najlepiej smakuje
schtodzony w lodéwce przez
minimum godzine.

Brzmi pysznie? Po wiecej
przepisow zajrzyj na https://
diety.nfz.govpl/ - zareje-
struj sie, dobierz kalorycz-
nosc i delektuj sie zdrowymi
przepisami, ktére dodadza
Ci energii i pozwola zadbac
o zdrowie.
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