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Wybierz liczbe positkow Wyklucz z diety

Co znajdziesz na portalu Diety NFZ

Czy znasz juz portal Diety NFZ? Na stronie zarejestrowato si¢ ponad 760 tysiecy uzytkownikow

Odwiedz portal i zobacz, co oferujemy. Moze mineto sporo czasu od Twojej ostatniej wizyty na DietachNFZ i nie
wiesz, co zmieniliSmy. Sprawdz, jakie mamy nowe funkcjonalnosci i plany zywieniowe

Dla kogo jest portal Diety NFZ

Diety NFZ to portal, ktory:
= promuje zdrowe nawyki zywieniowe

» wspiera osoby z chorobami przewlektymi w wyborze odpowiedniej diety.

Portal jest dla kazdego, a szczeg6lnie dla Ciebie, jesli:
» interesujesz sie zdrowym odzywianiem
= chcesz zmieni¢ nawyki zywieniowe
» jeste$ zdrowy

» masz zdiagnozowang chorobe przewlekig i szukasz zbilansowanej diety.

Co znajdziesz na portalu

Portal zawiera:

* 12 planéw zywieniowych opartych na diecie DASH [ (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension, dieta
w leczeniu i zapobieganiu nadcis$nienia), ktére mozesz dopasowac do swoich preferencji - liczba planéw
sukcesywnie wzrasta

® plan zywieniowy dla catej rodziny

s liste zakupdw do przepiséw z planu zywieniowego

e ponad 8 tys. przepiséw opracowanych przez dietetykow

» kilkadziesiat filmow z poradami zywieniowymi i przepisami

s artykuty z poradami na temat zdrowego odzywiania

® e-booki z przepisami - znajdziesz w nich m.in. zestawy przepiséw dostosowanych do r6znych probleméw

zdrowotnych, ale tez do pér roku.

Wszystkie jadtospisy, przepisy, artykuty i materiaty sg bezptatne.


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe
https://diety.nfz.gov.pl/?view=article&id=49:co-znaczy-dash&catid=32&highlight=WyJkYXNoIl0=
https://diety.nfz.gov.pl/e-booki

Nowe plany zywieniowe

Dostepne na stronie plany zywieniowe dietetycy opracowali zaréwno dla 0s6b z chorobami przewlektymi, jak i dla
ludzi zdrowych. Portal Diety NFZ ciggle zmienia sie dla Ciebie, aby zapewni¢ diety najwyzszej jakosci. Dlatego
miedzy innymi:

» powstat nowy plan DASH PCOS (zespo6t policystycznych jajnikéw) - przeznaczony dla kobiet cierpigcych na to
schorzenie

» zwiekszyta sie liczba przepiséw w planieDASH Cukrzyca.

Dobrze zbilansowana dieta wspomaga leczenie i zmniejsza ryzyko powiktan. Dlatego publikujemy nowe plany
zywieniowe, odpowiadajgce potrzebom oséb zmagajacych sie z réznymi chorobami.

Nowe funkcjonalnosci

Portal zmienia sie zgodnie z potrzebami uzytkownikéw. Dlatego pojawiajg sie nowe mozliwosci, m.in.:
» wybodr dziennej liczby positkéw -3, 4 lub 5

= wkluczenie z diety przepiséw, ktére zawieraja: gluten, laktoze, mieso oraz ryby i owoce morza.

Dzieki temu lepiej dopasujesz diete do swoich potrzeb i trybu zycia. Zainspirujesz sie przepisami na smaczne,
proste i zbilansowane positki.

Diety NFZ w liczbach

Od publikacji nowej odstony portalu 28 grudnia 2022 do potowy sierpnia 2023 roku:

» zarejestrowato sie ponad 240 tysiecy uzytkownikow
o 55% kobiet i 45% mezczyzn
» liczba odston przekroczyta 10 miliondéw.

Uzytkownicy portalu, ktérzy generujg jadtospisy to najczesciej osoby:
» z prawidtowym BMI (ang. Body Mass Index, wskaznik proporcji wzrostu do wagi) - 35%

» znadwagg - 33%.
Z portalu korzystajg takze osoby z otytoscig i niedowaga.

Uzytkownicy portalu deklarujg rézng aktywnos¢ fizyczna:
= niska - 48%
» catkowity brak - 25%.

Najwiekszym zainteresowaniem cieszg sie plany zywieniowe:
» Nadwaga i Otytos¢ - 33,4% wszystkich planéw

s Classic - 31,3% wszystkich planéw.

Coraz czesciej uzytkownicy wybierajg rodzinny plan zywieniowy, ktéry umozliwia przygotowanie zbilansowanych
positkow dla catej rodziny.

Dowiedz sie wiecej - wejdz na Diety NFZ [4.

Mozesz tez korzystac z DietNFZ w swoim telefonie - poprzez aplikacje mojelKP.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp

Jak zdrowo sie odzywiac Zdrowe zywienie catej rodziny

Jak w prosty sposéb mozesz zaplanowac swojg zdrowg diete? Jak potgczy¢ indywidualne potrzeby zywieniowe wszystkich
Pomogg Ci zasady ,talerza zdrowego zywienia”, opracowane domownikéw i dobrze zbilansowac¢ wspdélny jadtospis?
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH Skorzystaj z rodzinnego planu zywieniowego

Diety NFZ w nowej odstonie dostepne w
aplikacji mojelKP

W mojelKP mozna juz korzystac z nowej wersji strony
diety.nfz.gov.pl. Dzieki wprowadzonym zmianom, korzystanie z
portalu jest teraz jeszcze tatwiejsze. Zaréwno na komputerze,
jak i urzgdzeniach mobilnych

Za infori
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http://pacjent.gov.pl/diety/jak-zdrowo-sie-odzywiac
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zdrowe-zywienie-calej-rodziny
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/diety-nfz-w-nowej-odslonie-dostepne-w-aplikacji-mojeikp
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4421
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