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Zdrowa dieta — elementem profilaktyki zdrowotnej

Na portalu diety NFZ — www.diety.nfz.gov.pl — pojawily si¢ nowe publikacje zwigzane ze zdrowym
odzywianiem. ,,Zima. Kuchenne inspiracje z NFZ”, to e-book, z ktorym mozna przygotowaé
zdrowe i pyszne dania na zimowe dni. To 24 przepisy na zbilansowane posilki z ogélnodostepnych
skladnikow. Oprocz przepisdOw na zimowe, sycgce i rozgrzewajace dania na portalu diety NFZ
znajdziemy takze szczegolowo rozpisana specyfike diety DASH — ktorej ogromna zaleta jest
przygotowywanie dan z dostepnych produktow oraz nieskomplikowane przepisy kulinarne
smacznych potraw. Narodowy Fundusz Zdrowia szczegolnie poleca diet¢ DASH, wykorzystujac ja
jako referencyjng w proponowanych planach zywieniowych. Odzywianie si¢ wedlug jej zasad daje
wiele korzys$ci zdrowotnych, ktore mozemy zaobserwowac juz po kilku tygodniach jej stosowania.
Dieta DASH nie tylko pomaga obnizy¢ ci$nienie tetnicze, ale ré6wniez zapobiega jego rozwojowi,
sprzyja poprawie w przypadku zaburzen lipidowych, zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2
oraz chorob sercowo-naczyniowych. Jest zalecana przez wiele towarzystw naukowych, m.in. Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne, Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne, Polskie Towarzystwo
Nadcisnienia Tetniczego, czy Europejskie Towarzystwo Nadci$nienia Tetniczego. Na portalu
znajdziemy m.in. plan zywieniowy DASH WEGE, DASH SENIOR, DASH CUKRZYCA czy DASH
dla oséb z problemami endokrynologicznymi. Zrédla:
https://diety.nfz.gov.pl/diety/plany-zywieniowe/
https://diety.nfz.gov.pl/diety/wp-content/uploads/2020/12/ebook-kuchenne-inspiracje-zima-nfz.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/diety/materialy/ https://www.zachod.pl/250677/250677/
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