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Jesien to doskonaly czas, by wprowadzi¢ do swojej diety sezonowe owoce 1 warzywa, ktore nie tylko
zachwycaja smakiem, ale takze dostarczaja organizmowi cennych sktadnikéw odzywczych. Narodowy
Fundusz Zdrowia przygotowat jesienng edycj¢ swojego e-booka, pelnego inspirujacych przepisow, ktére
pomoga kazdemu dbac o zdrowie 1 smakowitos¢ jesiennych positkow.

E-book, dostgpny bezptatnie na stronie NFZ, zawiera proste w przygotowaniu przepisy, ktore zostaty
opracowane przez specjalistow ds. zywienia. Znajdziemy w nim dania z wykorzystaniem sezonowych
produktow takich jak dynia, sliwki, jabtka czy warzywa korzeniowe, ktére dominuja w kuchni tej pory
roku. Przepisy zostaly dostosowane do réznych potrzeb — idealnie sprawdza si¢ zar6wno jako szybkie
codzienne przekaski, jak i sycace obiady dla catej rodziny.

W jesiennym przewodniku znajdziemy m.in. przepisy na zdrowe Sniadania, rozgrzewajace zupy oraz
petne witamin satatki. Kazde danie zostato zbilansowane pod katem wartosci odzywczych, dostarczajac
organizmowi niezbg¢dnych witamin, mineratow oraz btonnika. Co wazne, w przepisach ograniczono sol,
zastgpujac ja aromatycznymi przyprawami, ktére wzbogacaja smak potraw.

W trosce o zdrowie kosci, NFZ udostepnit takze nowy plan zywieniowy ..DASH Osteoporoza”, ktory
wspiera profilaktyke 1 leczenie osteoporozy. Jadtospis zawiera dania bogate w wapn oraz witaming D —
dwa kluczowe sktadniki, ktére pomagaja w utrzymaniu zdrowych 1 mocnych kosci. Dieta ta jest bezptatna
1 dostgpna na portalu Diety NFZ.

Dieta DASH, znana ze swoich wlasciwosci w regulacji cisnienia krwi, zostata zaadaptowana w réznych
wariantach, aby wspiera¢ walke¢ z innymi schorzeniami, w tym osteoporoza. W portalu Diety NFZ,
oprocz planu dla 0s6b dbajacych o zdrowie kosci, dostgpnych jest 12 innych planéw zywieniowych
opartych na diecie DASH, ktére mozna indywidualnie dostosowa¢ do swoich potrzeb zdrowotnych.
Eacznie na portalu mozna znaleZ¢ ponad 8 tysigcy przepisow, wszystkie opracowane przez dietetykow.

Jesienna edycja ,,Kuchennych Inspiracji z NFZ” to propozycja dla kazdego, kto chce zadba¢ o swoje
zdrowie poprzez smaczne 1 latwe do przygotowania dania. Kazdy przepis zawiera praktyczne informacje
na temat czasu przygotowania i kalorycznosci, co utatwia planowanie positkow na co dzien.

W e-booku znajdziemy inspiracje na r6zne pory dnia — od pozywnych $niadan, przez lekkie przekaski, po
sycace obiady. Wszystko po to, aby zacheci¢ Polakow do zdrowego odzywiania, szczegdlnie w okresie
jesienno-zimowym, kiedy warto zadba¢ o odpowiednig ilos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych w diecie.

Aby zaczaé swoja podréz ku zdrowym nawykom zywieniowym, wystarczy odwiedzi¢ stron¢ Diety NFZ,

gdzie mozna bezptatnie pobrac e-book oraz zapoznac si¢ z planami zywieniowymi, w tym z dieta DASH

na osteoporoze. Strona oferuje rowniez filmy z poradami zywieniowymi, artykuty 1 wskazowki dotyczace
zdrowego stylu zycia.

NFZ zacheca wszystkich do skorzystania z dostgpnych narzedzi, ktére utatwia wprowadzenie zdrowych
zmian w codziennym zyciu. To Swietna okazja, by cieszy¢ si¢ jesienia nie tylko na spacerach, ale rowniez
w kuchni — przyrzadzajac smaczne 1 zdrowe potrawy, ktore wspieraja nasz organizm.

Zdrowe odzywianie zaczyna si€ na talerzu, a jesienne przepisy pelne sezonowych warzyw i owocow to
doskonaty sposob na zadbanie o dobre samopoczucie i kondycj¢. Dzigki materialom dostgpnym na
portalu NFZ, kazdy moze wprowadzi¢ do swojej diety wigcej witamin i cennych sktadnikow, cieszac sie



https://diety.nfz.gov.pl/images/EBOOK%20JESIE%C5%83%202023_dost%C4%99pny_mniejszy%20rozmiar.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/osteoporoza
https://diety.nfz.gov.pl/
http://www.phoca.cz/phocapdf
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jednoczesnie pysznymi daniami kazdego dnia.
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