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Na tropie cukru

Czy potrafisz uniknac nadmiernego jedzenia cukru? Czy wiesz, ile mozesz go zjeS¢ dziennie i jak dziata na
Twoéj organizm? Sprawdz sie. Rozwigz kwiz w aplikacji mojelKP

Unikasz stodyczy i stodkich napoi? Mimo to mozesz mie¢ za duzo cukru w diecie. Jest on czesto dodawany do
potraw i napoi jako polepszasz smaku.

Czego dowiesz sie z kwizu

Rozwigz kwiz i sprawdz, czy wiesz:

jakie jest dzienne zapotrzebowanie na cukier

ile mozna zje$¢ dziennie cukru naturalnie obecnego w owocach i warzywach oraz produktach mlecznych
co oznacza napis ,bez dodatku cukru”

w jakich potrawach jest ukryty cukier

czym réznig sie sacharoza, glukoza i fruktoza

jaki jest sktad miodu i czy mozesz go bezpiecznie uzywaé zamiast cukru

ile cukru zawierajg stodkie napoje

czym mozna zastgpic cukier.

Planujesz wyeliminowac cukier z diety Twojej rodziny? Dowiedz sie, jakie sg niskokaloryczne zamienniki cukru i jak
ich uzywac oraz jak duza ilo$¢ cukru w potrawach wptywa na Twoje dzieci.

Jak przejsc przez kwiz

Uruchom aplikacje mojelKP, zaloguj sie i wejdZ w zaktadke ,profilaktyka” (na dole)
wybierz ,Quiz" i sprawdz swojg wiedze
zaznaczaj odpowiedzi, prawidtowa odpowiedZ wyswietli sie od razu na zielono

przejrzyj swoje odpowiedzi oraz przeczytaj dodatkowe informacje zdrowotne.

Mozesz udostepnic¢ swéj wynik na Facebooku lub Twitterze.

Czym jest aplikacja mojelKP

Google

Aplikacja mojelKP to bezptatna aplikacja mobilna Ministerstwa Zdrowia. Mozesz jg pobrac zPlay lub z


http://pacjent.gov.pl/
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.gov.cez.mojeikp

App Store.

W aplikacji mojelKP znajdziesz m.in.:

® na gtownej stronie: ,Na ratunek” (funkcja, ktéra pomaga udzieli¢
oraz inne wazne telefony (infolinia, teleporady)

s w sekgji ,e-zdrowie”: e-recepty, e-skierowania, skaner ulotki leku,
lekarza POZ, historia leczenia

° portalu

pierwszej pomocy), telefon do pogotowia

przypomnienie o braniu lekéw, kontakt do

w sekgji ,profilaktyka”: dostep do diety NFZ (mozesz otrzymac plan positkéw dla catej rodziny,

Profilaktyka 40
skorzystac z przepiséw i listy zakupéw), program PLUS

, CO miesigc nowy quiz o zdrowiu,

krokomierz, bezptatny program ¢wiczen ,8 tygodni do zdrowia”, |

Masz tez np.:

icznik wody.

® dostep do dokumentéw medycznych swoich dzieci oraz mozliwo$¢ udostepniania bliskiej osobie

swojej dokumentacji medycznej

® mozliwos$¢ udostepniania lekarzowi dokumentacji medycznej, a farmaceucie historii e-recept

® mozliwos¢ wykupienia e-recepty bez podania numeru PESEL, takze gdy jeste$ offline.

Przeczytaj tez

Poznaj mojelKP

mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do
najwazniejszych funkcjonalnosci Internetowego Konta Pacjenta

Cukier w produktach spozywczych

Chcesz zadba¢ o swoje zdrowie i zrezygnowac z cukru? Badz
czujny - cukier jest wszedzie, a nie tylko w ciastach,
ciasteczkach, czekoladkach i cukierkach

Stodkie zycie i po zdrowiu

Prawie co dziesigty Polak ma cukrzyce. Ta choroba to efekt
naszego stylu zycia. Mozna jej zapobiega¢. Mozna tez z nig zy¢,
ale trzeba wiedzie¢, ze nieleczona niszczy wzrok, nerki, mozg,
serce, naczynia krwionoéne, uszkadza stopy i powoduje
impotencje


https://apps.apple.com/pl/app/id1557426960?l=pl
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/diety-na-mojeikp
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/umow-sie-na-badania
http://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/slodkie-zycie-i-po-zdrowiu
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cukier-w-produktach-spozywczych

Wygenerowano: 18.05.2024 r. 17:03:50 Zrédto: Na tropie cukru


http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/4446

	Na tropie cukru
	Czego dowiesz się z kwizu
	Jak przejść przez kwiz
	Czym jest aplikacja mojeIKP
	Przeczytaj też


