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Porcja zdrowych nowosci w portalu

Diety NFZ

W portalu diety.nfz.gov.pl pojawit sie¢ nowy program zywieniowy przygotowany specjalnie dla kobiet z zespotem policystycznych jajnikow. Ponadto plan zywieniowy
dla cukrzykow zostat rozbudowany o kolejne przepisy. Z diet od Narodowego Funduszu Zdrowia korzysta ponad 780 tys. oséb. Portal jest bezptatny i oferuje
przepisy na zdrowe, proste i smaczne dania, ktére mozna przygotowac samodzielnie w domu.

DLACZEGO WARTO KORZYSTAC Z PORTALU DIETY NFZ?

Portal Narodowego Funduszu Zdrowia promuje zdrowe nawyki zywieniowe i wspiera osoby
z chorobami przewlektymi w wyborze odpowiedniej diety. Przepisy sa zdrowe i smaczne. Do
tego sa proste i szybkie w przygotowaniu.

Portal oferuje:

¢ 11 plandéw zywieniowych opartych na diecie DASH (dieta w leczeniu i zapobieganiu
nadciénienia)

mozliwo$¢ indywidualnego doboru planu zywieniowego do preferencji uzytkownika
plan zywieniowy dla catej rodziny

liste zakupoéw do przepiséw z planu zywieniowego

ponad 8 tys. przepiséw opracowanych przez dietetykéw

kilkadziesiat filméw z poradami zywieniowymi i przepisami

artykuty z poradami na temat zdrowego odzywiania

e-booki z przepisami.

Bez logowania mozna pobra¢ bezptatny jadtospis na 3 dni. Po zatozeniu konta uzytkownik
otrzymuje menu na 28 dni.

KOLEJNE PRZEPISY DO WYBORU | NOWY PLAN ZYWIENIOWY

Korzystanie z portalu Narodowego Funduszu Zdrowia jest bezptatne. Podobnie jak wszystkie
materiaty edukacyjne, ktére mozna znalez¢ i pobraé z portalu.

— Stale rozwijamy nasz portal diety.nfz.gov.pl. Pojawiaja sie w nim nowe i praktyczne funk-
cjonalnosci. Poszerzamy réwniez oferte plandw zywieniowych i baze przepiséw, w juz do-
stepnych jadtospisach. To, co wyréznia Diety NFZ, to przepisy przygotowane specjalnie dla
0s0b z konkretnymi problemami zdrowotnymi, np. dla 0séb z cukrzyca, nadcisnieniem tet-
niczym, czy chorych na otytos¢ — podkresla Filip Nowak, prezes Narodowego Funduszu
Zdrowia.

Niedawno w portalu pojawity sie:

e nowe przepisy w planie DASH Cukrzyca
e nowy plan zywieniowy DASH PCOS.

Plan DASH PCOS powstat z mysla o kobietach ze zdiagnozowanym zespotem
policystycznych jajnikow. W tej chorobie odpowiednia dieta moze wspoméc leczenie
i zmniejszy¢ ryzyko powiktan.

Dieta DASH PCOS w potaczeniu z aktywnoscia fizyczna jest duzym wsparciem w leczeniu
zespotu policystycznych jajnikow. Gtéwnym zatozeniem tej diety jest zadbanie o zaopatrze-
nie organizmu w sktadniki odzywcze o dziataniu przeciwzapalnym i niskim indeksie glike-
micznym.

NOWE FUNKCJONALNOSCI

Oprécz nowych positkdw portal zyskat nowe, praktyczne funkcje dla kazdego uzytkownika.
Portal oferuje juz:
e wybdr liczby positkéw od 3 do 5 na dzien
e mozliwos¢ wykluczenia z jadtospisu produktéw zawierajgcych gluten, laktoze,
mieso oraz ryby i owoce morza.

DIETY NFZ W LICZBACH

Z portalu diety.nfz.gov.pl korzysta juz ponad 780 tys. oséb.

35% uzytkownikoéw, ktérzy pobieraja nasze darmowe jadtospisy z portalu Diety NFZ, to osoby,
ktérych BMI (ang. Body Mass Index, czyli wskaznik proporcji wzrostu do wagi) jest prawidtowe.
Oznacza to, ze mimo prawidtowej wagi, chca z nami dba¢ o swoje nawyki zywieniowe. 33%
uzytkownikéw to osoby, ktére maja nadwage. Z portalu korzystajg takze osoby z otytos$cig oraz
niedowaga.

48% naszych uzytkownikéw deklaruje, ze ich aktywnos$¢ fizyczna jest niska. A 25% zaznacza
jej catkowity brak.

Ministerstwo
Zdrowia

NPZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

SKOSZTUJ
ZDROWIA
NA PORTALU

DIETYNFZ

Ponad 7 000
przepiséw na zdrowe
i pyszne dania

Bezptatne jadtospisy,
e-booki i poradniki

DIETY.NFZ.GOV.PL

TWITTER.COM/NFZ_GOV_PL | FACEBOOK.COM/AKADEMIANFZ | YOUTUBE.COM/AKADEMIANFZ

KTORY PLAN JEST NAJPOPULARNIEJSZY?

Najwiecej uzytkownikéw korzysta z planu zywieniowego Nadwaga i Otyto$¢ (33,4% wszystkich
planéw). Drugim najczesciej wybieranym planem jest Classic (31,3% wszystkich planéw). Uzyt-
kownicy coraz czesciej decyduja sie tez na rodzinny plan zywieniowy, dzieki ktéremu mozna
przygotowac zbilansowane positki dla catej rodziny.

SPROBUJ!
Bezglutenowe placuszki z marchwi i dyni

Sktadniki:

¢ Dynia - szklanka, 200 g

e Jajo kurze - sztuka,55 g

* Marchew - sztuka, 45 g

e Szczypiorek - 2 tyzeczki, 10 g

« Ptatki jaglane - 22 tyzki, 25 g

e Papryka stodka - 2 szczypty, 2 g

* Kurkuma, mielona - szczypta,lg

* Imbir, mielony - szczypta,1lg

 Pieprz czarny - szczypta,1lg

Przepis:

Ptatki jaglane zmiksuj na make. Warzywa doktadnie optucz. Dynie i marchewke obierz
i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Wymieszaj startg dynie i marchewke. Dodaj jajko, olej
i przyprawy oraz zmiksowane ptatki. Cato$¢ doktadnie wymieszaj. Wytéz na blache z pa-
pierem do pieczenia i tyzka formuj placuszki. Piecz w temperaturze 180 stopni przez okoto
15 minut, do momentu, kiedy placki beda rumiane.
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