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Rodzinny Plan Zywieniowy

Nyz Zdrowe positki dla catej rodziny
Z portalem Diety.nfz.gov.pl

Zespot Profilaktyki Zdrowotnej Opolskiego Oddzialu Narodowego Funduszu Zdrowia zaprasza
Panstwa do skorzystania z nowo powstatego Rodzinnego Planu Zywieniowego na portalu

www.diety.nfz.gov.pl

Zostal on opracowany na podstawie diety DASH jest to innowacyjne rozwiazanie zapewniajace
zdrowe positki dla calej rodziny. Przeznaczony jest dla dorostych oraz dzieci i mtodziezy w wieku od
4 do 17 lat.

Zbilansowane posilki, réznorodne produkty, ciekawe i smaczne dania dostarcza niezbednych
sktadnikéw odzywczych dla kazdego czionka rodziny.

Dieta DASH to zasady zywienia oparte na produktach bogatych w warzywa i owoce, niskottuszczowe
produkty mleczne, pelnoziarniste produkty zbozowe, suche nasiona roslin straczkowych, ryby i
owoce morza, chudy drob, orzechy i nasiona, oleje roslinne.

Waznym elementem diety DASH jest ograniczanie spozycia czerwonego miesa, stodyczy, dan
zawierajacych nadmierne ilosci soli i cukru. Zaleta diety DASH jest przygotowywanie dan z
dostepnych produktow oraz nieskomplikowane przepisy kulinarne smacznych potraw. Odzywianie
sie wedtug jej zasad daje wiele korzysci zdrowotnych, ktéore mozemy zaobserwowac juz po kilku
tygodniach jej stosowania. Dieta DASH nie tylko pomaga obnizy¢ ci$nienie tetnicze, ale rowniez
zapobiega jego rozwojowi, sprzyja poprawie w przypadku zaburzen lipidowych, zmniejsza ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2 oraz chordéb sercowo-naczyniowych.

Rodzinny Plan Zywieniowy to mozliwo$é wspdlnego gotowania oraz ksztattowania prawidtowych
nawykow zywieniowych.

Po wybraniu Rodzinnego Planu Zywieniowego nie trzeba oblicza¢ kalorycznosci kazdego positku.
Wystarczy jednorazowo okresli¢ zapotrzebowanie kaloryczne za pomoca kalkulatora BMI, dla
kazdego czlonka rodziny. Uzytkownik moze w kazdej chwili wymieni¢ proponowang potrawe na inng
o podobnej kalorycznosci!

ul. Warszawska 29, 49-200 Grodkow 1


http://www.diety.nfz.gov.pl

Urzqd Miejski w Grodkowie Data wydruku: 25-11-2024 16:43

Moze rowniez samodzielnie wygenerowac liste zakupow w okreslonym przez Niego dniu.

Aby skorzystac¢ z programu nalezy:

- Zalogowac sie na portalu https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php.
- Wybiera¢ plan Rodzinny.

- Wskazaé liczbe dodatkowych osob.

- Okresli¢ dla nich kalorycznosé za pomoca kalkulatora BMI.

Post dotyczacy Rodzinnego Planu Zywieniowego znajda Panstwo tutaj a
https://www.facebook.com/ProfilaktykaOpolskie/photos/a.108043417878976/150607810289203/

Zachecamy réwniez do sledzenia naszej strony na Facebook’u
https://www.facebook.com/ProfilaktykaOpolskie
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