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Dzienniczek zywieniowy — wsparcie w chorobach dietozaleznych

NiewtaSciwa dieta sprzyja rozwojowi otytosci, cukrzycy typu Il oraz chorobom uktadu krazenia. Jak najlepiej kontrol ¢ swoj sposob odzywiania? Zacznij prowadzi¢
dzienniczek zywieniowy

Co to s3 choroby dietozalezne

Obecnie coraz wiecej os6b zmaga sie z chorobami dietozaleznymi. Jest to grupa schorzen cywilizacyjnych, na ktérych przebieg duzy wptyw ma styl zycia. Do tej grupy zalicza sie
miedzy innymi:

© nadcisnienie tetnicze

© nadwaga i otytos¢

© cukrzyca typu 2

© choroby uktadu krazenia

© niektére nowotwory.

Najczesciej dolegliwosci te rozwijaja sie u 0séb, ktére unikajg aktywnosci fizycznej, zyja w ciggtym pospiechu i stresie oraz nieprawidtowo sie odzywiaja.

Na czym polega zdrowe odzywianie

Nie ma jednego, wtasciwego sposobu zywienia, dobrego dla kazdego. Dieta powinna by¢ dobrana indywidualnie do Twoich potrzeb, stylu zycia i stanu zdrowia. Wazne jest, by byta
zbilansowana, czyli dostarczata Ci niezbednych sktadnikéw odzywczych z réznych grup produktéw. By mie¢ pewnos¢, ze Twoje positki spetniajg takie kryteria, warto przez jakis czas
je Sledzic.

Kontroluj swoj jadtospis

Chcesz przekonac sie, w jaki sposéb konkretne potrawy wptywaja na Twoje samopoczucie i ewentualne dolegliwosci? Zacznij prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy. Stuzy on do
zapisywania wszystkich zjedzonych positkéw i wypitych ptynéw w ciggu dnia. By utatwi¢ Ci to zadanie, na stronie Diety NFZ powstata nowa funkcjonalnos¢ ,Dzienniczek zywieniowy”,
ktéry pozwoli Ci zorientowac sie, gdzie popetniasz btedy i nad czym mozesz pracowac.

Prowadz dzienniczek zywieniowy

Ta nowa funkcjonalno$¢ umozliwia Ci oznaczenie zjedzonych positkéw z wybranego przez Ciebie planu zywieniowego na stronie DietyNFZ. Dodatkowo mozesz tu zapisa¢ wtasne,
nieplanowane positki oraz liczbe wypitych szklanek wody.

Jak korzystac z dzienniczka krok po kroku:

© zaloguj sie na stronie Diety NFZ

®

wybierz plan zywieniowy

®

pobierz liste przepiséw i przygotuj positki zgodnie z instrukcjg
© zacznij prowadzi¢ ,Dzienniczek zywieniowy”. Mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby:

o kliknij przycisk ,Przejdz do dzienniczka zywieniowego” z zaktadki ,Przepisy”

o po kliknieciu w,Moje konto”, wybierz z menu , Dzienniczek zywieniowy”

®

zaznacz zjedzone positki. Mozesz doda¢ uwagi dotyczace Twojego samopoczucia po jedzeniu i ewentualne dolegliwosci
© dopisz positki zjedzone poza wybranym planem zywieniowym

© zapisz liczbe wypitych szklanek wody.

Dzienniczek uzupetniaj kazdego dnia. Dzieki temu zyskasz dostep do jego petnej historii.

Sprawdzaj swoje postepy

Nic tak nie motywuje do stosowania diety, jak obserwowanie efektéw swojej pracy nad zmiang nawykéw zywieniowych. Takg mozliwo$¢ daje Ci nowa funkcjonalnos¢ ,,Pomiary
postepow”, ktéra powstata na stronie Diety NFZ. Jesli chcesz z niej skorzysta¢, systematycznie wpisuj zmierzone w domu parametry, takie jak:
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© masa ciata
© obwad talii w centymetrach

© obwaod bioder w centymetrach.
Na podstawie wpisanych przez Ciebie parametréw, system wylicza wskaznik WHR (ang. waist-hip ratio - stosunek obwodu talii do obwodu bioder). Uzyskany wynik wskazuje:

© miejsca na Twoim ciele, gdzie gromadzi sie tkanka ttuszczowa

© czy jeste$ w grupie zwigkszonego ryzyka choréb metabolicznych, np. cukrzycy.
Jak korzystac z pomiaru postepow krok po kroku:

© zaloguj sig na stronie Diety NFZ

© zacznij $ledzi¢ swoje postepy. Mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby:
o w zaktadce ,Moje konto” przejdz do opcji ,Pomiary postepow”
o kliknij przycisk ,Wpisz swoje pomiary” w zaktadce , Dzienniczek zywieniowy”
© zmierz obwéd tutowia i talii zgodnie z instrukcjg na stronie
© wpisz date i pomiary.
W kazdym momencie mozesz pobra¢ swoje pomiary w formie pliku pdf.

Wazne! Jesli zmienia sie Twoja masa ciata, pamietaj, aby zaktualizowac jg w zaktadce ,Dane uzytkownika”.

Kto moze skorzystac z nowych funkcjonalnosci

,Dzienniczek zywieniowy" i ,Pomiary postepéw” to funkcjonalnosci na stronie Diety NFZ, dostepne online dla wszystkich zarejestrowanych uzytkownikéw. W przypadku, gdy na Twoim
koncie sg wpisane dodatkowe osoby mozecie prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy w wersji drukowane;.

Przeczytaj takze

Insulinoopornos¢ - czy prowadzi do cukrzycy? Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

Insulinoopornos$¢ - zaburzenie metaboliczne, ktére moze mie¢ daleko idace Otyto$¢ jest chorobg, ktéra trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszajg
konsekwencje dla zdrowia. Na jej rozwdj wptywa wiele czynnikéw. Moze prowadzi¢ jako$¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen

do rozwoju cukrzycy typu 2. Aby temu zapobiec - zadbaj o styl zycia i

zdrowe odzywianie

Diety eliminacyjne - czy warto wykluczac produkty?

Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli wymagajg tego wskazania medyczne.
Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢
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