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Zdrowy start po karnawale
- Jak skorzystac z portalu Diety NFZ?

Koniec karnawatu to idealny moment, by zadba¢ o zdrowie i postawi¢ na zdrowszy tryb zycia. Narodowy Fundusz Zdrowia oferuje
w tym celu bezptatne narzedzie - portal Diety NFZ. To platforma, ktéra dostarcza gotowych planéw zywieniowych, przepisow i porad
dietetycznych, wspierajac w walce z nadwaga, otytoscia oraz chorobami przewlektymi. Dostepna dla kazdego, bez zadnych optat, jest
cennym zrodtem wiedzy na temat zdrowego odzywiania.

Otytosc - narastajacy
problem zdrowotny

Otytos¢ to rosngcy problem
zdrowotny w Polsce i na $wie-
cie. Wedtug raportu NFZ ,Oty-
roku 56,6% Polakow powyzej
15. roku zycia miato nadwage
lub otytos¢, w tym 18,5% byto
otytych. Prognozy na 2025 rok
wskazuja, ze odsetek otytych
wzrosnie do 25,9% wsrod ko-
biet i 30,3% wsrod mezczyzn.
Natomiast w 2035 roku ponad
35% dorostych mezczyzn i po-
nad 25% kobiet w Polsce bedzie
zmagac sie z otytoscia. To alar-
mujace dane, ktore pokazuja,
jak wazne jest podejmowanie
dziatan profilaktycznych, takich
jak zdrowe odzywianie.

Otytosc a zdrowie

Wedtug raportu NFZ, nad-
waga i otytos¢ przyczyniajg
sie do rozwoju wielu choréb,
w tym cukrzycy typu 2, nadci-
snienia tetniczego, bezdechu
sennego oraz chorob uktadu
krazenia. W 2023 roku koszty
refundacji leczenia powiktan
otytosci, takich jak cukrzyca,
choroby woreczka Zzotcio-
wego, dyslipidemia czy zwy-
rodnienie stawow, wyniosty
ponad 3,5 miliarda ztotych.
Ponadto w Polsce kazdego
roku wykonuje sie ponad 5,5
tysigca amputacji konczyn dol-
nych z powodu stopy cukrzy-
cowej, ktorej ryzyko wzrasta
u oséb otytych.

Czym jest portal Diety
NFz?

Portal Diety NFZ, dostepny pod
adresem diety.nfz.gov.pl, to ini-
cjatywa Narodowego Funduszu
Zdrowia, ktéra ma na celu pro-

mowanie zdrowych nawykéw
zywieniowych. Platforma ofe-
ruje 19 planow zywieniowych,

opartych na diecie DASH
- uznawanej za jedng
z najzdrowszych diet na Swiecie.
Dieta DASH wspiera profilaktyke
choréb  serca, nadcisnienia
oraz pomaga w utrzymaniu
prawidtowej masy ciafa. Portal
jest w petni darmowy, a jego
tresci  zostaty przygotowane
przez specjalistéw z dziedziny
dietetyki.

Jak korzystaé
z portalu?

Obstuga platformy jest prosta
i intuicyjna. Po zatozeniu kon-
ta uzytkownik podaje podsta-
wowe dane, takie jak:

wiek,

wzrost,

waga,

poziom aktywnosci
fizycznej.

Na tej podstawie system wyli-
cza wskaznik BMI oraz dzien-
ne zapotrzebowanie kalorycz-
ne. Nastepnie mozna wybrac
jeden z dostepnych planow
zywieniowych, dostosowany
do indywidualnych potrzeb
- np. dla 0séb z nadwagg, se-
nioréw, rodzin czy oséb z cho-
robami przewlektymi, takimi
jak cukrzyca czy Hashimoto.
Uzytkownik ma mozliwosc
wykluczenia z jadtospisu pro-
duktéw, ktorych nie toleruje
lub nie lubi, np. glutenu, lakto-
Zy czy miesa.

Na koniec otrzymuje:
e gotowy jadtospis,
® przepisy,

o liste zakupow.

Dietadla kazdego

Portal Diety NFZ oferuje
szeroki wachlarz planow zy-
wieniowych. Najpopularniej-
sze z nich to .Classic" oraz

.Nadwaga i Otytosc”, ale
coraz wieksze zaintereso-
wanie budzg réwniez plany
rodzinne i wegetarianskie.
Zdrowe odzywianie nie musi
by¢ nudne ani monotonne.
Przepisy dostepne na portalu
sg roznorodne i smaczne -
od zup, przez dania gtéwne,
po desery. Kazdy plan opiera
sie na zasadach diety DASH,
ktdéra promuje:

® spozywanie warzyw
i owocow,

e petnoziarniste produkty
zbozowe,

e chudy nabiat,

e ograniczenie solii ttusz-
czow nasyconych.

Wiecej niz jadtospisy
Oprocz gotowych planow zy-
wieniowych, portal oferuje
dodatkowe materiaty eduka-
cyjne. Uzytkownicy moga sko-
rzystac z:

e e-bookow,
e poradnikow,
e quizow,

ktére pomagaja  pogtebic
wiedze na temat zdrowego
odzywiania. Wszystkie tresci
sg dostepne w jezyku polskim
i prezentowane w przystep-
ny sposob. Jak podkreslaja
specjalisci NFZ, portal to nie
tylko narzedzie do planowa-
nia positkéw, ale takze zrodto
wiedzy, ktore wspiera zmia-
ne nawykéw zywieniowych
na lepsze.

Korzysci zdrowotne
ptynace z odpowied-
niego zywienia

Zdrowa dieta ma kluczowe
znaczenie w profilaktyce wie-
lu chorob. Wtasciwie dobra-
ne positki pomagajg nie tylko
w redukcji masy ciata, ale tak-

ze W poprawie poziomu cukru
we krwi, obnizeniu cisnienia
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tetniczego i zmniejszeniu ry-
zyka choréb sercowo-naczy-
niowych. Zmiana nawykow
zywieniowych moze réwniez
poprawi¢ samopoczucie i po-
ziom energii na co dzien.

Zdrowy start
po karnawale

Koniec karnawatu to doskona-
ty moment, by zadbac o swoje
zdrowie. Jak alarmujg eksper-
ci, Polacy spozywajg za duzo
soli, thuszczu i cukru, a za mato
warzyw i owocow. Portal Diety
NFZ to odpowiedz na te wy-
zwania - oferuje kompleksowe
wsparcie w drodze do zdrow-
szego stylu zycia. Skorzystaj
z mozliwosci platformy i za-
planuj swoje zdrowe positki
na kazdy dzien. Karnawat sie
skonczyt, ale Twoja droga
do zdrowia dopiero sie zaczy-
na.
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