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TYLKO TRZY KROKI, ABY SKORZYSTAC Z DIET OPRACOWANYCH PRZEZ SPECJALISTOW:

Dzieki nim sprawdzisz
wskainik BMI i zapotrzebowanie
energetyczne

Przejdz na strone
Diety NFZ

‘* ’
[ ]
°
https://diety.nfz.gov.pl
Wystarczy podac adres e-mail Personalizacja pod wzgledem
i ustali¢ hasto kalorycznosci, a takze dolegliwosci
chorobowych
Zaloguj sie, wprowadz e-mail i hasto. Czy jestes w tym serwisie po raz pierwszy?
_ Zatoz konto aby ofrzymac dostep do serwisu, w tym m.in. jadiospisu na 23 dni, mozliwosci
Nazwa uzytkownika wymiany posikiw, listy zakuptw — stwdrz konto teraz!
Haslo Zarejestruj
[ Zapamietaj login Odzyskaj hasto

Dane uzyte do rejestracii i logowania beda wykorzystywane tylko i wylacznie do spersonalizowania diety. Nie beda one w Zaden sposob udostepniane osobom trzecim.

Wyprébuj PLAN zywieniowy
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Jesli jestes w tym serwisie
PO raz pierwszy -
zarejestruj sie!

W tym celu podaj swoéj adres e-mail
oraz utworz haslo.
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Narodowy Fundusz Fdrowia
Positki Lista ZF:]HUDE}W Mie jestes zalogowany(a) (Zaloguj sie)

TYLKO TRZY KROKI, ABY SKORZYSTAC Z DIET OPRACOWANYCH PRZEZ SPECJALISTOW:

Dzieki nim sprawdzisz
wskainik BMI i zapotrzebowanie

energetyczne
. e k
P
Wystarczy podac adres e-mail Personalizacja pod wzgledem
i ustali¢ hasto kalorycznosci, a takze dolegliwosci
chorobowych
Zaloguj sie, wprowadz e-mail i hasto. Czy jestes w tym serwisie po raz pierwszy?
. Fatoz konto aby otrzymac dostep do serwisu, w tym m.in. jadtospisu na 28 dni, moZliwosci
Nazwa uzytkownika wymiany positkdw, listy zakupdw — stworz konto teraz!
Hasto Zarejestruj
[] Zapamietaj login Odzyskaj hasto

Dane uzyte do rejestracji i lngowania beda wykorzystywane tylko i wylacznie do spersonalizowania diety. Nie beda one w Zaden sposob udostepniane osobom trzecim.

Wyprébuj PLAN zywieniowy
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Sprawdz swoj wskaznik BMI, zapotrzebowanie energetyczne i
przejdz do wyboru planu zywieniowego

[Maj profil] [Wyloguj]
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Nastepnie nalezy
o / d
uzupelnlc pO Stawowe Twoja pleé Wskaznik BMI to wskaznik masy ciafa (ang. Body Mass Index).
R R . R Jest to wspolczynnik powstaly przez podzielenie masy ciata podanej w
lnformaC] e t] . Wlek’ , kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach.

Twoja waga kg Klasyfikacja (zakres wartosci) wskaznika BMI zostata opracowana wylacznie dia

WerSt, Waga, pleé CZy dorostych i nie moZe byc stosowana u dzieci.

Twaj wzrost cm

WSkaZ,nik aktywno éCi Podstawowa Przemiana Materii (PPM) to najmnigj=za ilosc kalorii, ktora

Twaj wiek lat mozemy dostarczyd do naszego organizmu, by Zy¢ | zapewnic sobie

f‘ O funkcjonowanie podstawowych funkcji Zyciowych.
lzyczne] ° Aktywnosc (PAL)

L P

g

Mie powinno sig w Zadnym wypadku schodzic poniZej tej wartosci, poniewaz w
tym momencie zagrazamy swojemu zdrowiu.

4k

pacient lezacy w oZku

Catkowita Przemiana Materii (CPM) to podstawowa przemiana materii oraz
ilos¢ energii, ktora jest potrzebna przy danym trybie Zycia do prawidlowego

Sprawdz i wybierz PLAN zywieniowy funkcjonowania (czyli na przykad osoby, kidre waza tyle samo, maja taki sam
wiek i wzrost a nawet PPM, moge miec rozne CPM w zaleznosci od aktywnosci
fizycznej).

Na tej podstawie wyliczone
zostanie BMI oraz
zapotrzebowanie

Po uzupehieniu danych kliknij przycisk
kaloryczne.

gdenerujacy plany zywieniowe
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Wybierz odpowiedni
plan zywieniowy i kliknij
Zatwierdz.
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akbywnosc fizyczna niska

kcal

kcal

MOJA DIETA PLANY ZYWIENIOWE MATERIALY AKTUALNOSCI

[Mbj profil] [Wyloguj]

Twoje BWI jest w normie.

Catkowita Przemiana Materi (CPM)

Majmniejzza oS¢ kalorii, ktora musisz dostarczyc do swojego organizmu by Zyc to 1425 keal.

llog¢ energii, ktora jest potrzebna do prawidiowego funkcjonowania przy twoim trybie Zycia to 1995 keal

Wybierz PLAN:

CLASSIC CLASSIC CLASSIC CLASSIC CLASSIC
15 kecal 15 kcal e kcal Z300 keal S0 kcal
SENIOR SEHIOR
13040 kecal 1800 keal
CLASSICH CLASSICI CLASSICI CLASSICI CLASSICH
15040 kecal 1800 kcal 000 kecal 25300 keal F00 kcal
CUKRZYCA CUKRZYCA
150 kecal 15 kcal
HASHIMOTO HASHIMOTO HASHIMOTO HASHIMOTO
4340 kcal 1800 keal HeD kcal 23D keal
NADCISHIENIE NADCISNIENIE
153040 kecal 1800 kcal
WEGE WEGE
15 kcal 3000 keal
ZAPARCIA ZAPARCIA ZAPARCIA ZAPARCIA
1504 kecal 1850 kecal 000 kecal 2300 keal

HADWAGA- HADWAGA- HADVAGA- HADWAGA-

OTYLOSC OTYLOSC OTYLOSC OTYLOSC
153040 kecal 1800 kcal 000 kecal 25300 keal
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Korzystaj z przyktadowych planéw
zywieniowych na ,
ktore umozliwig ksztaltowanie
prawidlowych nawykoéw

zywieniowych.

Narodowy Fundusz Fdrowia

Positki Lista zakupow

1

PosifKi

1

od
24.03

24 marca

(N

Ddawiet liste

Sniadanie

Owsianka z brzoskwinig i sezamem (1500S)

1tyzka, 10 g

1 sztuka, 85 g

1 ptaska tyzka, 10 g
1 szklanka, 200 ml
Styzki, 50 g

Sezam, nasiona
Brzoskwinia

Midd pszczeli

Mleko 2% thuszczu
Ptatki owsiane, suche

Wymien
Sniadanie 11

Satatka ze szpinakiem, kurczakiem i awokado (1500S)

2 sztuki, 8 g
1/4 sztuki, 35 g
1/4 sztuki, 50 g
1 tyzeczka, 5 ml
1 garsd, 25 g
1 szczypta, 1 g

Orzechy wloskie
Awokado

Kurczak, piers bez skary
Oliwa z oliwek

Szpinak, swiezy

Ziota prowansalskie
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[Maj profil] Wyloguj]
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Bleég T13g We6e3g

Ptatki owsiane ugotowad na mleku. Pod
koniec gotowania wrzucic  drobno
pokrojong brzoskwinie, dodad miod |
Zmieszat z ptatkami. Catosc¢ posypad
widrkami kokosowymi | sezamem.

B1l2g Tl1llg W=5ag

Starannie wyplukad liscie szpinaku, '
zanurzyt na chwile we wrzacej wodzie.
Szpinak umiescié w salaterce. Dodad
kurczaka ugotowanego na  parze
pokrojonego w paseczki lub kostke,
pokrojone  w  dosé duze kawatk
awokado | posiekane drobno orzechy.



Obserwuj nasz profil na Facebook
i bgdz na biezgco z naszymi dzialaniami l

odnosnie profilaktyki i promocji zdrowia !

Profilaktyka w praktyce I Lodzkie

https://www.facebook.com/Profilaktyka-
w-praktyce-1-%C5%81%C3%B3dzkie-
101850358536151/




