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JEDZ ZDROWO! 2YJ) ZDROWO!

Nadwaga i otytos¢ statystycznie!

» W Polsce 53% kobiet i 68% mezczyzn ma nadwage, a co
czwarty dorosty jest otyty.

» WSsrdd dzieci i mtodziezy nadwage ma 20% dziewczat
i 31% chtopcéw, a 5% dziewczat i 13% chtopcéw jest
otytych. Juz co trzeci oSmiolatek ma nadwage lub otytosc.

» 3 milionéw Polakéw jest chorych na cukrzyce typu 2.

» Otytosc¢ to choroba, a nie problem estetyczny. Osoby otyte
sg narazone na ciezki przebieg choroby Covid-19




Diety.nfz.gov.pl
Dla kogo jest ten portal?

Dieta to nie tylko proces prowadzacy do obnizenia masy ciata,
ale styl zycia warunkujacy zdrowie. Narodowy Fundusz Zdrowia
przygotowat portal, by zacheca¢ Polakéw do zdrowszego
odzywania. Jest bezptatny, zawiera gotowe jadtospisy
w réznych kalorycznosciach. Udostepnione plany zywieniowe
sg wskazowka do prawidtowego odziywiania oraz Zrédtem
zdrowych inspiracji dla oséb cierpigcych m.in. na cukrzyce,
nadwage, otyto$é, nadcisnienie tetnicze, Hashimoto.

- Dlaczego dieta DASH?

DASH jest doskonatym elementem profilaktyki pierwotnej
wielu choréb dietozaleznych. To dieta o wtasciwosciach

prozdrowotnych:
* pomaga obnizy¢é cisnienie tetnicze i zapobiega jego
rozwojowi;

* pomaga tez obnizy¢ poziom cholesterolu LDL;

* zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych
oraz cukrzycy typu 2.

W diecie DASH kluczowe jest ograniczenie spozycie soli,

czerwonego miesa, biatego pieczywa, cukru.

Natomiast podstawg sg warzywa i owoce, ryby, chude mieso,

nabiat i nasiona, orzechy, strgczkowe i oleje roslinne.

Dla zdrowia wazna jest réwniez regularna aktywnos¢ fizyczna.

Plan profilaktyczno-treningowy ,8 Tygodni do Zdrowia”
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/




Jak korzystac¢ z portalu?

1. Wejdz na strone portalu: https://diety.nfz.gov.pl.

Zarejestruj sie — podaj e-mail i ustal swoje hasto.

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

4. Woybierz plan o odpowiedniej kalorycznosci.

Otrzymasz jadtospis na 28 dni z 5 positkami na kazdy

dzien, porady i liste zakupow.

6. W zaktadce ,Pomoc” — znajdziesz odpowiedzi na pytania.
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Plany zywieniowe |

Plany zywieniowe opracowane zostaty na podstawie diet

DASH: a0

 CLASSIC, CLASSIC Il — w réznych g
kalorycznosciach, dla kazdego.

* SENIOR - zdrowe zywienie dla
0s0b starszych.

* ZAPARCIA — ureguluje prace jelit.

* WEGE - zdrowe odzywianie z eliminacjg miesa.

+ NADWAGA | OTYtOSC — pomoze obnizy¢ mase ciata.

* CUKRZYCA - bogata w produkty o niskim indeksie
glikemicznym i bfonnik.

» NADCISNIENIE - obniza wartosci ci$nienia tetniczego krwi.

* HASHIMOTO - optymalizuje stan zdrowia i poprawia
samopoczucie.

* RODZINNY —dla co najmniej 2 0oséb - przeznaczony jest dla
dorostych oraz dzieci i mtodziezy w wieku od 4 do 17 lat.



https://diety.nfz.gov.pl/

Zdrowe przepisy! DASH CLASSIC 2000 kcal

Dieta nie musi oznacza¢ rezygnacji ze smacznych
positkéw:

@ Sniadanie — Gryczany omlet z warzywami.

@ Il Sniadanie — Zupa cytrynowa.

(© Obiad - Makaron z cukinia i soczewica.

(® Podwieczorek — Cytrusy z jogurtem i Chia.

(® Kolacja — Grillowana pier$ z indyka na satacie.

Zarejestruj sie
JEDZ ZDROWO, ZYJ ZDROWO!

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800 190 590

pacjent.gov.pl
diety.nfz.gov.pl
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