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Systematycznie wprowadzaj swoje pomiary
| ciesz sie efektami.

grafika Pomiary postepow

Portal Diety NFZ. Nowe plany zywieniowe: DASH Sport, DASH Odpornos¢ i DASH Celiakia

* Bezptatny portal NFZ o zdrowym odzywianiu zyskat nowe plany zywieniowe. Obecnie oferuje juz
18 planodw, z ktérych kazdy jest oparty na diecie DASH.

* Na stronie diety.nfz.gov.pl jest tacznie ponad 10 tys. przepiséw opracowanych przez dietetykow.
* Z serwisu NFZ korzysta przeszto 900 tys. uzytkownikéw.

* Portal oferuje tez Dzienniczek zywieniowy i Pomiary postepdw, ktére umozliwiaja monitorowanie
efektow zmian nawykdw zywieniowych.

Z bezptatnego serwisu Narodowego Funduszu Zdrowia korzysta ponad 900 tys. uzytkownikéw.
Portal Diety NFZ uczy, jak zmienia¢ nawyki zywieniowe na zdrowsze. Wspiera tez osoby z chorobami
przewlektymi w wyborze odpowiedniego menu. Serwis dziata w internecie pod adresem

diety.nfz.gov.pl.

Diety NFZ: Kazdy znajdzie cos dla siebie. Za darmo
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- W naszym portalu kazdy znajdzie wtasciwe menu dla siebie. To prawdopodobnie jedyny portal w
Polsce, ktory oferuje bezptatne przepisy dla pacjentéw z chorobami przewleklymi. Teraz rozszerzamy
nasza oferte o kolejne plany zywieniowe i dodatkowe, praktyczne funkcjonalnosci - podkresla Pawet
Florek, dyrektor Biura Komunikacji Spotecznej i Promocji w Centrali NFZ.

Wszystkie plany zywieniowe dostepne w portalu Diety NFZ powstaly na bazie DASH (z ang. Dietary
Approaches to Stop Hypertension), diety stosowanej w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia
tetniczego. Dieta DASH, uznawana za jedna z najzdrowszych na swiecie, jest zalecana przez wiele
towarzystw naukowych.

Korzystanie z serwisu NFZ jest bezptatne. Wystarczy zatozy¢ konto, ktére takze jest darmowe.

Diety NFZ: Nowe plany zywieniowe

W portalu pojawily sie kolejne plany zywieniowe. W sumie jest ich juz 18. Nowe plany to:

DASH Sport - dla 0séb o zwiekszonej aktywnosci fizycznej, wspomaga odbudowe glikogenu.
DASH Odpornos¢ - wzmacnia uktad odpornosciowy, bazuje na warzywach i owocach bogatych w
witaminy i antyoksydanty.

DASH Celiakia - to propozycja dla osob na diecie bezglutenowej, zawiera pelnowartosciowe,
bezglutenowe produkty.

Narzedzia, ktére mierza postepy

Dzieki Dzienniczkowi zywieniowemu i Pomiarom postepdéw mozna jeszcze lepiej kontrolowac swoje
zdrowie i nawyki zywieniowe.

Dzienniczek zywieniowy - umozliwia zapisywanie positkow i ptynéw, pomaga zrozumie¢ wptyw diety
na zdrowie.

Pomiary postepoéw - monitoruja zmiany masy ciata, obwodoéw talii i bioder oraz wyliczaja wskaznik
WHR, czyli stosunek obwodu talii do obwodu bioder.

W portalu NFZ sa dostepne rowniez bezplatne e-booki z pomystami na wspolne gotowanie z dzie¢mi i
przygotowywanie szybkich, smacznych i przede wszystkim zdrowych sniadan w formie lunchboxu do
szkoty.

Diety NFZ: plany zywieniowe to nie wszystko

W bezptatnym serwisie Narodowego Funduszu Zdrowia kazdy znajdzie:
* ponad 10 tys. przepiséw przygotowanych przez dietetykow

* indywidualny wybor planu zywieniowego

* kilkadziesiat filméw z poradami zywieniowymi i przepisami

* artykuty z poradami na temat zdrowego odzywiania

* e-booki z przepisami.

Diety NFZ w liczbach

Obecnie w portalu jest zarejestrowanych 900 tys. uzytkownikdw. Wiekszosé, bo ok. 60%, to kobiety.
Najczesciej z diet od NFZ korzystaja osoby w wieku 20-30 lat oraz 40-latkowie. Przybywa takze
dojrzatych uzytkownikéw po 60 roku zycia.
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