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Na stronie Diety NFZ promujemy zdrowe nawyki. Wspieramy tez osoby z chorobami przewlektymi w

wyborze odpowiedniej diety. Znajdziesz tam m.in.:
e 19 planéw zywieniowych opartych na diecie DASH, np.:

e cukrzyca - dla oséb, ktére chcg wspoméc leczenie tej choroby
e sport - dla tych, ktérzy chca prawidtowo sie odzywiac przy zwiekszonej aktywnosci fizycznej

e osteoporoza - polecana osobom, ktére chcg wspoméc leczenie osteoporozy i wzmocni¢ swoje
kosci

e express - dla 0sdéb, ktére chcg jes¢ smacznie i zdrowo, ale nie majg czasu na gotowanie

e narzedzie do Sledzenia pomiaréw postepéw

e dzienniczek zywieniowy.

7-dniowy plan

Mozesz tez pobrad plan zywieniowy DASH Classic na 7 dni. Jego celem jest poprawa Twojego
samopoczucia i wprowadzenie zdrowych nawykdéw zywieniowych. Mozesz przetestowad diete przez 7
dni bez logowania i odkry¢ smaczne i zdrowe positki, ktére dodadzg Ci energii.

Pobierz diete: Dieta Dash Classic na 7 dni - DIETY NFZ

Mierz swoje postepy

Pomiary postepdéw to narzedzie dla kazdego, kto chce wprowadzi¢ pozytywne nawyki i przy tym
kontrolowa¢ swoje wyniki zdrowotne. Funkcjonalnos¢ strony pomaga uzytkownikom sledzi¢ takie
parametry, jak:

e masa ciata

e obwdd talii w centymetrach

e obwdéd bioder w centymetrach

e WHR (stosunek obwodu talii do obwodu bioder).

e BMI (wskaznik proporcji masy ciata do wzrostu)

e aktywnosc fizyczna


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/zmierz-swoje-postepy-na-stronie-diety-nfz
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/images/DIETADASHCLASSICna7dni.pdf

e cidnienie tetnicze krwi.

Wybierz inne pomiary wedtug Twoich potrzeb

System umozliwia wprowadzanie wybranych parametréw oraz ich personalizacje.
W sekcji , Inne pomiary” mozesz:

e doda¢ maksymalnie 3 wskazniki
e uzupetniad je o pomiary

e monitorowad swoje postepy.

Jak korzystac z pomiarow postepow

e Zaloguj sie na stronie diety.nfz.gov.pl.

e Zacznij $ledzi¢ postepy. W menu ,,Moje konto” przejdz do opcji ,Pomiary postepéw”. Jesli
korzystasz z wersji mobilnej, pomiary znajdziesz takze w pasku na dole strony.

o Wybierz parametr lub parametry, ktére chcesz monitorowac i uzupetniac:

o zaktadke "WHR", w ktdrej wpiszesz obwody talii i bioder

o zaktadke "Cisnienie tetnicze krwi", dzieki ktérej zanotujesz pomiary swojego ci$nienia
tetniczego krwi i tetna

o zaktadke "BMI", w ktérej uzupetnisz mase ciata, wzrost i skontrolujesz BMI
o zaktadke "Aktywnos¢ fizyczna", gdzie zanotujesz czas, ktéry przeznaczasz na ruch

o zaktadke "Inne pomiary", w ktérej mozesz ustali¢ swoje wtasne, wazne dla Ciebie 3 parametry.

Realizacja celu jest tatwa

Nic tak nie motywuje do zmiany nawykdéw na lepsze i do codziennej aktywnosci fizycznej, jak
obserwowanie efektéw swojej pracy. Dlatego tez w kazdej zaktadce pomiaréw postepu mozesz ustali¢
cele, do ktérych dazysz.

Wystarczy, ze:

e przejdziesz do parametru, ktéry chcesz monitorowac (WHR, Cisnienie tetnicze krwi,
BMI,"Aktywnos¢ fizyczna, Inne pomiary)
o w sekcji "Cele" wpiszesz zakres i liczby, do ktérych dazysz.
Sledzenie i dgzenie do ustalonego celu mozesz monitorowac w zaktadce Raporty. Dzieki wykresom

sprawdzisz, jak Twoje pomiary zmieniajg sie w czasie. W kazdym momencie mozesz takze pobrad
pomiary w formie pliku pdf.

Jak wejs¢ na strone Diety NFZ

Jesli chcesz korzysta¢ z planéw zywieniowych i innych narzedzi wpierajgcych budowanie zdrowych
nawykoéw, zatéz bezptatne konto na stronie. Po zalogowaniu mozesz wybrac¢ diete i dopasowac jg do
wiasnych potrzeb oraz gustu. Mozesz tez ustali¢ czas trwania diety - nawet na 28 dni. Przy zaktadaniu

konta moze poméc Ci film: Jak zatozy¢ konto na stronie Diety NFZ?

Na stronie Diety NFZ dostepne sg tez tresci bez logowania. Kazdy odwiedzajgcy strone moze:


https://www.youtube.com/watch?v=kKE-40wTay0&list=PLZ2X-9LnwIVGJtsgHOnHRGmAdZ2IYQaXW&index=2

e przetestowad wszystkie plany zywieniowe i skorzystac z 3-dniowych diet

pobrac e-booki z przepisami i zaleceniami dietetycznymi

przeczytac artykuty z poradami na temat zdrowego odzywiania

obejrze¢ filmy lub rozwigza¢ quizy.

Dbaj o swoje zdrowie z programem Moje Zdrowie

Program Moje Zdrowie jest idealng propozycjg dla Ciebie, by zadbac o swoje zdrowie. To szansa na

regularne badania i unikniecie rozwoju groznych chordb.
Kazda osoba, ktdra skonczyta 20 lat, moze z niego skorzystad:

e co 5 lat (jesli ma 20-49 lat)

e co 3 lata (jesli ma 50 i wiecej lat).

Przeczytaj takze

Dbaj o siebie z programem Moje Jedz na zdrowie

Zdrowie
Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w

Jesli masz skonczone 20 lat, ten bezptatny chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
program jest dla Ciebie. Obejmuje diagnostyke, najlepsze dla Ciebie?

porady zdrowotne oraz profilaktyke.

Realizowany jest przez przychodnie

podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Skorzystanie z niego jest proste: wypetnij

ankiete, zbadaj sie i uzyskaj indywidualny plan

zdrowotny (IPZ).

Dzienniczek zywieniowy - wsparcie w
chorobach dietozaleznych

Niewtasciwa dieta sprzyja rozwojowi otytosci,
cukrzycy typu Il oraz chorobom uktadu
krgzenia. Jak najlepiej kontrolowac swoéj sposéb
odzywiania? Zacznij prowadzic

dzienniczek zywieniowy


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/moje-zdrowie-twoj-bilans-zdrowia
http://cez-nginx-pacjent:8081/program-moje-zdrowie
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/jedz-na-zdrowie
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/dzienniczek-zywieniowy-wsparcie-w-chorobach-dietozaleznych
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