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Chcesz utrzymac wage, a nie masz pomystu na zdrowe odzywianie? Chciatbys rozpoczac
diete o ustalonej kalorycznosci, ale nie wiesz, jak skomponowac positki? Z pomoca
przychodzi portal Diety NFZ. Znajdziesz tam 8 tysiecy przepisow i 11 plandéw
zywieniowych, ktore dopasujesz do swoich potrzeb i preferencji. Ustuga jest catkowicie
bezptatna.

Portal Diety NFZ (www.diety.nfz.gov.pl) tylko w tym roku odnotowat 11 milionéw odston.
Zarejestrowato sie na nim 760 tysiecy uzytkownikdw, a kazdy z nich ma dostep do diety dostosowanej
do swoich potrzeb. Od lipca kazdy osoba, ustalajac swdj plan diety, ma mozliwos¢ zaznaczenia
produktu (m.in. gluten, laktoza), ktéry chce wyeliminowac z proponowanego jadtospisu.



.Portal Diety NFZ powstat w celu promowania zdrowego odZywiania, ktdre jest kluczowe dla
zachowania zdrowia oraz odgrywa wazng role w leczeniu choréb przewlektych. Proponowane plany
zywieniowe sg oparte na diecie DASH, ktdra nie tylko pomaga w walce z nadwaga i otytoscia, ale
takze przyczynia do obnizenia cisnienia tetniczego, zmniejsza sie ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 oraz
choréb sercowo-naczyniowych”.

.Na uzytkownikéw czekajg na portalu dedykowane plany zywieniowe, obejmujgce przepisy
przygotowane przez dietetykdw. Mozna tam znalez¢ réwniez specjalistyczne porady oraz materiaty
promujace zdrowe nawyki. Osobng wartosc stanowig e-booki z poradami i przepisami kulinarnymi.
Korzystanie z zasobdw portalu jest catkowicie darmowe” - méwi Maciej Bogdan Olesifski, Dyrektor
Podlaskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ.

Dieta dopasowana do potrzeb

Uzytkownik portalu Diety NFZ ma do wyboru az 11 planéw zywieniowych: klasyczny, nadwaga i
otytos¢, wege, cukrzyca, hashimoto, depresja, zaparcia, nadcisnienie, senior, rodzina i PCOS. Wtasne
konto w portalu pozwala okresli¢ kalorycznos¢ diety, dostosowac jg do potrzeb jednej osoby lub catej
rodziny z uwzglednieniem osobnej kalorycznosci dla kazdego z jej cztonkédw. Otrzymujemy wéwczas
gotowy rozktad positkéw, z uwzglednieniem ich kalorycznosci, zawartoscia biatka, ttuszczéw i
weglowodandéw. Pokazany jest tez sredni czas przygotowania potrawy, a zaproponowane w portalu
dania sg szybkie i proste w przygotowaniu. Jadtospis bazuje na tatwo dostepnych artykutach
spozywczych. Istnieje tez mozliwos¢ wygenerowania listy zakupdw.

Gdy nie chcesz glutenu albo owocow morza

Nowoscig jest mozliwos¢ wyeliminowania z proponowanego planu zywieniowego produkty zawierajgce
gluten, czy laktoze, ale tez mieso, ryby i owoce morza. Po wybraniu wszystkich preferencji czy
wykluczenh otrzymujemy gotowa diete z rozpisanymi positkami na wskazany czas. Ciekawym
rozwigzaniem jest opcja zmiany przepisu, w przypadku gdy ktérys z nich nie odpowiada naszym
gustom.

Nad jakoscia plandw zywieniowych i tresci publikowanych na portalu Diety NFZ czuwa zesp6t
dietetykdw.

Z portalu najchetniej korzystaja mtodzi

Portal Diety NFZ powstat z myslg o szerokim gronie odbiorcéw. Wsréd uzytkownikéw sg osoby w
réznym wieku, jednak najliczniejszg i najbardziej aktywng grupe stanowig osoby pomiedzy 20 a 30
rokiem zycia. Jesli chodzi o pte¢ 55 proc stanowig kobiety. 48% uzytkownikow portalu deklaruje niskg
aktywnos¢ fizyczna, a 25% jej brak.

Chociaz wiekszos$¢ uzytkownikéw portalu ma prawidtowy wskaznik masy ciata (BMI), to sposréd
wszystkich 11 planéw zywieniowych plan ,Nadwaga i Otytos¢” cieszy sie najwiekszg popularnoscia.
Drugim, najczesciej wybieranym planem jest ,Classic”. Uzytkownicy coraz czesciej decyduja sie na
rodzinny plan zywieniowy, ktéry daje mozliwos¢ przygotowania zbilansowanych positkéw dla catej
rodziny.
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