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»Swiadome zakupy. Madre wybory”. Poznaj cykl edukacyjny NFZ

2021-01-26

Narodowy Fundusz Zdrowia opracowat cykl filméw edukacyjnych pn. ,Swiadome zakupy. Madre wybory”.
Filmy przedstawiaja sposoby na przemyslany dobér artykutéw spozywczych podczas wykonywania zakupow.
Dowiesz sie m.in. jak kupowad swiadomie, a czego lepiej nie kupowaé, bo nie stuzy zdrowiu.

Filmy zostaty przygotowane przez NFZ wspdlnie ze specjalistami z Katedry Zywienia Cztowieka SGGW
oraz grupg wspoétpracujgcych z nimi ekspertéw. Akcja jest czescig dziatah prowadzonych w obszarze
promocji zdrowia i ksztattowania postaw prozdrowotnych.

Lista odcinkéw cyklu ,,Swiadome zakupy. Madre wybory”

* Odcinek 1:_,S6l w zywnosci” - Czy sél jest nam niezbedna? W jakiej ilosci jest szkodliwa i w
jakich produktach sie ukrywa?

e Odcinek 2: ,,Thuszcz w zywnosci” - Jak kupowa¢ zdrowe ttuszcze? Ktére z nich wybierac do
smazenia, a ktére do gotowania?

e Odcinek 3: ,,Dodatki do zywnosci” - Jak rozpoznawac¢ dodatki do zywnosci i czy wszystkich
nalezy unikac? Dlaczego wazne jest czytanie etykiet?

Wtasciwe odzywanie ma istotny wptyw na zdrowie

Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowat réwniez portal zywieniowy Diety NFZ. Dostepne sg tam
bezptatne plany zywieniowe oparte na diecie DASH, ktéra jest rekomendowana przez towarzystwa
kardiologiczne i diabetologiczne. Plany zywieniowe zostaty opracowane z myslg o przedstawicielach
réoznych grup wiekowych, réwniez senioréw. Na portalu mozna takze znalez¢ diety stosowane w
profilaktyce chordb, takich jak: cukrzyca, nadci$nienie, Hashimoto.


https://www.youtube.com/watch?v=DQ-4sinadQA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Z2As9F6cOnU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=N2ibqX1CFL8&feature=youtu.be
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

