Nowy portal z zakresu edukacji prozdrowotnej.
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Sok buraczkowy, ktory ma tylko 175 kalorii na podwieczorek, a na kolacje warzywa
zapiekane z serem feta. To nie menu restauracji tylko przykladowa zdrowa dieta ze strony
NFZ. Realizujac zadania z zakresu edukacji prozdrowotnej, Narodowy Fundusz Zdrowia

przygotowal portal https://diety.nfz.gov.pl/.

Znajdziemy w nim trzy jadtospisy diety DASH o kalorycznosci 1200, 1500 oraz 1800 kcal. Bez
zalogowania mozna wydrukowac¢ 7-dniowy jadtospis w formie pdf dla diety 1200 kcal (wkrétce
pojawia sie tez dla 1500 oraz 1800) oraz jadtospis wegetarianski. Po zalogowaniu (podajac adres e-
mail oraz hasto) i wprowadzeniu wagi, wzrostu, wieku oraz wybraniu rodzaju aktywnosci fizycznej
(jest takze opcja dla osoby lezacej!) system oblicza nasze BMI i podaje informacje, czy nasza masa
ciata jest prawidtowa badz tez nie. Aplikacja obliczy nam takze minimalna liczbe kalorii, ktora
powinniSmy spozywac, by zy¢ i maksymalna, umozliwiajaca zdrowy tryb zycia przy zadeklarowanej
wczesniej aktywnosci. Nastepnie mozna wybrac jedna z trzech wymienionych diet i wygenerowacé
szczegoOtowy jadtospis na 14 dni. Jesli nie odpowiada nam sok z buraczkéw na podwieczorek, mozemy
wymieni¢ go na koktajl malinowy albo twarozek z bananem i miodem. Przepisy sa proste,
przygotowanie positkow utatwia lista zakupow, ktéra mozna wydrukowac. Serwis dziata réwniez w
wersji mobilnej, czyli na telefonach i tabletach. Obecnie zarejestrowanych juz 23 635 uzytkownikow.

Zrédlo: https://gotuj.eglos.pl/aktualnosci/item/31007-nowy-portal-z-zakresu-edukacji-prozdrowotne;j
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