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Zdrowe zywienie catej rodziny
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Nadmiar cukru i ttuszczu w diecie, nadwyzki energetyczne w codziennym menu, niedostateczna ilos¢
btonnika pokarmowego, nieregularne positki, zbyt mata aktywnos¢ fizyczna. To tylko niektére czynniki,
ktére wptywajg na rozwdj wielu chordb i zaburzen zdrowotnych. Problemy zdrowotne zwigzane z
nadmierng masg ciata dotykajg zaréwno osdb dorostych, jak i dzieci.

e W Polsce 53% kobiet i 68% mezczyzn ma nadwage, a co czwarty dorosty jest otyty.

e Wsrdd dzieci i mtodziezy nadwage ma 20% dziewczat i 31% chtopcdédw, a 5% dziewczat i 13%
chtopcdédw jest otytych. Juz co trzeci osmiolatek ma nadwage lub otytos¢.

e 3 miliony Polakéw jest chorych na cukrzyce typu 2.

Dlatego tak wazne dla zachowania zdrowia jest zbilansowane jedzenie i prawidtowe nawyki zywieniowe.

Otytosc¢ to choroba, a nie problem estetyczny. Osoby otyte sa narazone na ciezki
przebieg Covid-19.

Gdzie znalez¢ pomysty na zdrowe zywienie

Receptg na zdrowie dla nas i naszych bliskich jest przestrzeganie zasad diety DASH. Gotowe plany

zywieniowe znajdziesz na portalu Diety NFZ. Wsrdd nich sg z diety dostosowane do wieku (np. DASH

Senior), wyboréw zywieniowych (np. DASH Wege) lub dolegliwosci (np. DASH Zaparcia, DASH
Nadcisnienie, DASH Nadwaga i Otytos¢, DASH Cukrzyca).

Jak skorzystac z darmowych diet opracowanych przez specjalistéw? Wykonaj 4 kroki:

e WejdZ na strone portalu Diety NFZ.
e Zarejestruj sie - wystarczy, ze podasz e-mail i ustalisz swoje hasto.

e Wpisz dane, czyli wzrost, wiek, pte¢ - dzieki nim okreslisz wskaznik BMI i zapotrzebowanie
energetyczne.

¢ Wybierz odpowiednig diete. Otrzymasz szczego6towy jadtospis z przepisem, jak przyrzadzi¢ kazda
potrawe. Mozesz zamieniac potrawy na inne w podobnej kalorycznosci. Wygenerujesz tez liste zakupéw.

Jak zbilansowac¢ wspdlny rodzinny jadtospis

Narodowy Fundusz Zdrowia wspdlnie z ekspertami opracowat innowacyjne rozwigzanie zapewniajgce
zdrowe positki dla catej rodziny. To bezptatny rodzinny plan zywieniowy DASH RODZINA, dostepny na

portalu Diety NFZ. Przeznaczony jest dla oséb dorostych oraz dzieci i mtodziezy w wieku od 4 do 17

lat.
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Jak przygotowac wspdlny, odpowiednio zbilansowany positek dla wszystkich domownikéw? Wykonaj
kroki 1-3 opisane w poprzednim punkcie, a w kroku 4 wybierz plan Rodzinny - dla co najmniej 2, a
maksymalnie dla 8 oséb. Wpisz imiona domownikéw i okresl dla nich zapotrzebowanie energetyczne.
Skorzystaj z kalkulatora BMI - osobny jest dla dzieci i mtodziezy w wieku od 4 do 17 lat. Po
zatwierdzeniu otrzymasz jadtospis na 28 dni. Zdecydujcie, czy lubicie proponowang potrawe. Jesli nie -
wymien jg na inng w podobnej kalorycznosci. Pod kazdym daniem znajduje sie wskazdéwka, jak
procentowo podzieli¢ przygotowang potrawe pomiedzy cztonkéw rodziny.

Jakie zalety majg zbilansowane rodzinne positki

Zbilansowane rodzinne positki:

e dostarczajg niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosSciach dla kazdego

e oferujg nowe smaki i smaczne dania dzieki wykorzystaniu réznorodnych produktéw,
zaskakujgcemu ich taczeniu oraz tworzeniu nowych wariantéw klasycznych potraw

e dajg mozliwos¢ wspdlnego gotowania i spotykania sie przy stole
o ksztattujg prawidtowe nawyki zywieniowe
e zmniejszajg ryzyko nadwagi

e zmniejszajg ryzyko chordéb dietozaleznych, takich jak cukrzyca, otytos¢, nadcisnienie tetnicze,
zaburzenia lipidowe, choroby serca i uktadu krgzenia, osteoporoza, préchnica czy nowotwory.

Rodzinny plan zywieniowy warto wprowadzi¢ takze prewencyjnie, gdy nadwaga nie
wystepuje w rodzinie lub wystepuje tylko u niektérych jej cztonkow.
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