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Profilaktyka i promocja zdrowia. ZDROWA
NIEDZIELA (68)

Dzi$, w ramach niedzielnego cyklu promocji zdrowia, prezentujemy Dzienniczek zywieniowy NFZ. Portal Diety NFZ ma
nowe funkcjonalnosci. To dzienniczek zywieniowy i pomiary postepéw. Dzienniczek zywieniowy stuzy do zapisywania
zjedzonych positkéw i wypitych ptynéw, co pomaga zrozumie¢, jaki wptyw ma dieta na samopoczucie oraz
dolegliwosci zdrowotne. Pomiary postepéw umozliwiaja sprawdzenie, jak i w jakim tempie zmienia sie masa ciata.

Wprowadzenie odpowiednich nawykdéw zywieniowych i kontrolowanie postepdw stanie sie tatwiejsze dzieki nowym
funkcjonalnosciom na portalu Diety NFZ

Dzienniczek zywieniowy i pomiary postepéw umozliwiajg $ledzenie spozytych positkéw i ptyndw oraz kontrole zmiany
wymiaréw obwodu talii i bioder. Zastanawiasz sie, jak te nowe opcje moga pomdc w poprawie codziennych nawykéw
zywieniowych i osiggnieciu lepszego samopoczucia? Przeczytaj dalej, aby dowiedzie¢ sie wiecej o korzysciach i
mozliwosciach korzystania z tych funkgji.

Dzienniczek zywieniowy - utatwi Ci poznanie Twoich zwyczajéw zywieniowych i zidentyfikowanie ewentualnych
btedéw. To sposéb, by przekonac sie, jak konkretne potrawy wptywajg na Twoje samopoczucie i stan zdrowia.

Pomiary postepdw - pozwalaja sprawdzi¢, jak i w jakim tempie zmienia sie Twoja masa ciata, obwody talii i bioder. To
wazne, bo zbyt szybka utrata masy ciata moze by¢ niebezpieczna i wymaga konsultacji z lekarzem.

5 powodoéw, by prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy na stronie Diety NFZ

Obserwowanie swojego jadtospisu to nie tylko sposéb na zgubienie zbednych kilograméw, ale takze na kontrolowanie
chordb dietozaleznych czy wprowadzenie w zycie zdrowych nawykow.

Dlaczego warto spisywac swoj jadtospis?

Poprawisz swoje nawyki zywieniowe. Ich zmiana wymaga czasu i skrupulatnosci. Dlatego trzeba na biezaco
kontrolowa¢ np. liczbe wypitych szklanek wody, czy podjadanie miedzy positkami.

Wyeliminujesz z diety alergeny. Prowadzac dzienniczek zywieniowy, tatwiej namierzysz sktadniki pokarmowe, ktére
wywotuja u Ciebie objawy alergii lub sa przyczyna nietolerancji pokarmowej. Kazda informacja zawarta w dzienniczku
moze naprowadzi¢ Cie na jakis trop.

Przygotujesz sie do konsultacji z dietetykiem. Specjalista, zanim zaproponuje Ci konkretne zmiany w diecie, musi
wiedziec z czego sktada sie Twoj dotychczasowy jadtospis i gdzie popetniasz btedy.

Ocenisz postepy w leczeniu niektérych choréb. Do schorzen, ktdre maja zwigzek z dieta, zalicza sie m.in. cukrzyce
typu Il, nadcisnienie tetnicze, nadwage i otyto$¢ oraz niektére nowotwory. Uzupetnianie dzienniczka pozwoli Ci
sprawdzi¢, jakie rezultaty daje zmiana diety.

Szybciej zobaczysz efekty diety. Czasem zapewne dziwisz sie, skad biora sie nadmierne kilogramy, skoro jesz tak
mato? A moze prébujesz bezskutecznie zwiekszy¢ swojg mase ciata? Dopiero po spisaniu kazdego positku i przekaski
przekonasz sie, ile tak naprawde jesz i gdzie kryjg sie wszystkie kalorie.

Kto moze skorzystac¢ z nowych funkcjonalnosci

Dzienniczek zywieniowy i pomiary postepéw sg dostepne dla zarejestrowanych uzytkownikéw. Korzystanie z nich
online jest mozliwe dla uzytkownikéw, ktérzy nie maja przypisanych cztonkédw rodziny. Aby mogli oni réwniez
skorzystac z tych funkcjonalnosci, nalezy utworzy¢ dla nich oddzielne konta.

Innym rozwigzaniem jest skorzystanie z dzienniczka zywieniowego w wersji drukowanej, gdzie uzytkownik i
cztonkowie jego rodziny moga na biezgco $ledzi¢ swoje nawyki zywieniowe i pomiary ciata.
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Prowadzenie dzienniczka krok po kroku

Dzienniczek pozwala na oznaczenie zjedzonych positkéw z wybranego przez uzytkownika planu zywieniowego na
stronie Diety NFZ oraz zapisanie positkéw wtasnych, zjedzonych poza planem. Mozesz tez zapisywac tam liczbe
wypitych szklanek wody.

Jak korzystac z dzienniczka?

zaloguj sie na stronie diety.nfz.gov.pl

wybierz plan zywieniowy

pobierz liste przepiséw i przygotuj positki zgodnie z instrukcjg zacznij prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy. Mozesz to
zrobi¢ na dwa sposoby: kliknij przycisk ,Przejdz do dzienniczka zywieniowego” z zaktadki ,Przepisy” po kliknieciu
»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. Tu liczy sie regularnos¢. Dzieki temu
zyskasz dostep do petnej historii swoich positkdw i napojéw.

Sprawdz swoje postepy

Pomiary postepdw polegajg na systematycznym wpisywaniu swoich parametréw: masy ciata obwodu talii w
centymetrach obwodu bioder w centymetrach.

Na podstawie wpisanych parametréw, system wylicza wskaznik WHR (ang. waist-hip ratio - stosunek obwodu talii do
obwodu bioder). Uzyskany wynik wskazuje: gdzie gromadzi sie tkanka ttuszczowa na Twoim ciele czy jestes w grupie
zwiekszonego ryzyka choréb metabolicznych np. cukrzycy.

Jak korzysta¢ z pomiaréw postepéw? zaloguj sie na stronie diety.nfz.gov.plotwiera sie w nowej karcie zacznij sledzi¢
swoje postepy. Mozesz to zrobi¢ na dwa sposoby: w zaktadce ,,Moje konto” przejdz do opcji ,Pomiary postepéw”
kliknij przycisk ,Wpisz swoje pomiary” w zaktadce ,Dzienniczek zywieniowy” zmierz obwdd tutowia i talii zgodnie z
instrukcja na stronie wpisz date i pomiary.

W kazdym momencie mozesz pobrac¢ swoje pomiary w formie pliku pdf. Wazne! Jesli zmienia sie Twoja masa ciata,
pamietaj, aby zaktualizowac jg w zaktadce ,,Dane uzytkownika”.
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