Centrum Dietetyczne Online
Twoim wsparciem w drodze po zdrowie!

Dtugofalowa opieka dietetyczna niesie ze soba wiele korzysci. Pod okiem
specjalistow, poprzez zmiane stylu zycia, mozesz wptynaé¢ na poprawe swojego
stanu zdrowia.

Konsultacje: v v v

bez skierowania bezptatne przez internet

-

Centrum Dietetyczne Online zapewnia
state wsparcie i opieke specjalistow:

A = jalist
, . v=| . specjalisty
L(ﬁ dietetyka E psychodietetyka )ﬁ ds. aktywnosci fizyczne;

- pomagamy zmienia¢ nawyki osobom z m.in. nadwaga i otytosciag, chorobami uktadu krazenia,
zaburzeniami lipidowymi, cukrzyca typu 2 i innymi chorobami dietozaleznymi
- uzupetniamy proces leczenia i farmakoterapii

Dziatania prewencyjne podjete w odpowiednio wczesnym momencie,
PamletaJ! moga pomdc w poprawie stanu zdrowia, a nawet zapobiec rozwojowi
niektérych choréb dietozaleznych np. cukrzycy typu 2!
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» Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji?
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. Wybierz date Rozmawiaj
Zat6z konto na Wypetnij ankiet i godzine swojej rzez internet
platformie CDO ypetnl ¥ J € SWOIS P .

konsultacji online ze specjalistg
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Bezptatne konsultacje rodzinne
w Centrum Dietetycznym Online

Sprawdz rodzinne J J J

konsultacje dietetyczne!  bez skierowania dla kazdego przez internet

v wzrost Swiadomosci zywieniowej catej rodziny

v/ wspdlng motywacje do pracy nad zmiang nawykéw zywieniowych
v ustalone z dietetykiem cele zywieniowe

V' state wsparcie i pomoc specjalistow

Co zyskujesz?

Liczne badania pokazujg, ze zmiana nawykow zywieniowych jest czesto
@40\ ll=a i rd zdecydowanie  bardziej skuteczna, jesli wszelkie modyfikacje zwigzane
z zywieniem i stylem zycia wprowadzamy wspolnie z bliskimi.
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Zainspiryj sig i zacznij dziata¢!| Sniadanie do szkoty nie musi by¢ nudne! Wyprébuj propozycje CDO:

Kanapka z pasta z zielonego groszku + owocowy koktajl

g

H

chleb razowy pasta ogoérek rzodkiewka Kietki
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groszek nasiona natka czosnek pieprz oliwa oregano sok
zielony stonecznika pietruszki z oliwek z cytryny

Koktajl owocowy
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truskawki maliny maslanka otreby owsiane siemie Iniane

Wspélnie zadbajmy Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji?

o zdrowie Waszej rodziny! Zatécie konto w serwisie Wypetnijcie prosta ankiete

7 o Waszej rodzinie
- cdo.pzh.gov.pl con] Wybierzcie dateigodzine | Rozmawiajcie przez internet
Sao(sy  konsultacji online ze specjalistg
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/mien swoj styl zycia na lepszy
z Centrum Dietetycznym Online

'_—___________t |
Skorzystaj z porad \/ J \/

specjalistow:

bez skierowania bezptatnie przez internet

Zdrowy styl zycia wptywa na samopoczucie,
zdrowie psychiczne i fizyczne. Postaw na:

S Y 4
% aktywnos¢ fizyczng  ~© Q = lepsza pamiec i koncentracje o zdrowie

Mozg wykorzystuje az 60% glukozy obecnej w krwi - zuzywa okoto 450 kcal energii dziennie, dlatego tez dbanie
Czy wiesz, ze.. ? o odpowiedniag podaz energii kazdego dnia z warto$ciowych, odzywczych produktéw jest bardzo wazne.
Szczegolnie wtedy, gdy jestes w trakcie sesji egzaminacyjnej lub pracujesz umystowo.

Pracujesz umystowo?

Uwzglednij te produkty w swojej diecie: Pomysty na positki dobre na mézgu

roznorodne warzywa,
szczegolnie zielonolistne,

czerwone oraz pomaranczowe v/ Satatka z tososiem

brokutem, kaszg, papryka,

owoce jagodowe : :
szpinakiem
. o v Orzechy
produkty zbozowe petnoziarniste / Truskawki

nasiona roslin strgczkowych

ttuste ryby morskie np. tosos : ,
Yoy P v/ Komosa ryzowa, boréwki,

orzechy witoskie, listki miety
v Skyr
v Stupki warzyw
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orzechy, pestki, nasiona

a
Y

oleje roslinne np.:
oliwa z oliwek, olej rzepakowy

Zmien nawyki zywieniowe Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultac;ji?
na zdrowsze! —
Zat6éz konto w serwisie Wypetnij prostg ankiete
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DIETA ROSLINNA

Sprawdz zawartos¢ kluczowych sktadnikéw w 1 porgji

Soczewica czerwona, ugotowana Orzechy ziemne
120 g 309
(3/4 szklanki) . @ B I A-‘: KO (1 garsc) @
Komosa ryzowa, ugotowana Zadbaj o ré6znorodnosc¢ — korzystaj
z nasion roslin strgczkowych, orzechow,
509 produktéw zbozowych 90g @
(3 tyzki) (1/2 kostki)
Figi suszone
120 g . 80 g
(3/4 szklanki) Z E LAZO (1 gars¢) @
Komosa ryzowa, ugotowana t 3czgc w positku z witaming C
‘ zwiekszysz przyswajanie
50 g 90 g
(3 tyzki) (1/2 kostki)
/
WAPK zaimg
(1 miseczka) (1 garsé)
Siegaj rowniez po zywnosc
Fasola biata, ugotowana Wzbogacanq
130 g 109 9
(3/4 szklanki) (1 tyzka)
ODPOWIEDNIM SPOZYCIU: SUPLEMENTACJI:
RAMIETAJ = energii - kwasow ttuszczowych omega-3
ROWNIEZ O: .
= cynku = witaminy D
< jodu » - witaminy B12

PRAWIDEOWO ZBILANSOWANA DIETA ROSLINNA OPARTA

NA PRODUKTACH NISKOPRZETWORZONYCH PRZYNOSI WIELE KORZYSCI DLA ZDROWIA M.IN:

. &

@
poprawa lipidogramu, | zmniejszenie ryzyka rozwoju chorob | wsparcie w utrzymaniu
wrazliwosci komorek na insuline uktadu krgzenia, niektorych nowotworow prawidtowej masy dziata
OfrA0
| Zmier nawyki zywieniowe na zdrowsze! | - LR
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DIETA PLANETARNA

dla zdrowia i planety

Dieta planetarna to dieta, ktéra moze wptynac
na stan Srodowiska naturalnego Ziemi!

Do wyprodukowania 1 kg wotowiny zuzywa sie obecnie
okoto 10—30 tys. litrow wody.

Twdj wybdr ma znaczenie! Mate kroki wspierajgce planete:

Q! ogranicz spozycie miesa czerwonego i produktow odzwierzecych

e

e ogranicz produkty wysokoprzetworzone oraz cukry dodane

siegaj czesciej po produkty roslinne bedgce zrédtem biatka np.:
nasiona roslin strgczkowych oraz orzechy, pestki i nasiona

A wybieraj produkty petnoziarniste

“ wykorzystaj produkty lokalne oraz sezonowe

|:: l planuj positki, wykorzystuj produkty do konca - gotuj w duchu zero waste
W/

Zmieh nawyki zywieniowe
na zdrowsze!

Zatdz konto w serwisie Wypetnij prostg ankiete
7 ~
- cdo. th -Jov. pI —-oo] Wybierz date i godzine | r— Rozmawiaj przez internet
Sa5/1y  konsultacji online — ]

ze specjalistg

Jak skorzystac¢ z bezptatnej konsultac;ji?
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IM WYZEJ, TYM CIEPLEJ

NIE MARNUJ JEDZENIA!

Poznaj triki na niemarnowanie...

Planuj zakupy
Réb liste potrzebnych produktow.

Prawidtowo przechowuj zywnos¢é
Dbaj o porzgdek w kuchni i przechowuj zywnosc¢ w odpowiednich dla niej warunkach,

zgodnie z informacjg na opakowaniu.

Pamietaj o datach

Ustawiaj produkty zgodnie z ich terminem przydatnosci do spozycia, z przodu te z najkrotszg data.

Ustaw odpowiednia temperature w lodéwce
Optymalna temperatura w lodéwce to 2-4 stopnie Celsjusza.

Badz zero waste
Gotuj z tego, co zostato - w kuchni liczy sie kreatywnosc!

...l tajemnice Twojej lodowki!

Prawidtowo przechowujgc zywnos¢ w lodowce przedtuzymy ich trwatosc.

BOCZNE POLK]

sosy typu majonez, musztarda,
ketchup, jaja, olej, napoje i soki

PIERWSZA GORNA POEKA

dzemy, powidta, potrawy domowe nie wymagajgce
niskiej temperatury (np. satatka), ciasta

DRUGA POLKA

mleko, jogurty, Smietana, biaty ser

TRZECIA POLKA

gotowe dania (np. kurczak pieczony),
wedliny, sery zétte

CZWARTA POLKA

surowe mieso i ryby

SZUFLADA

Swieze warzywa i owoce
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BrEDNE PRZEKONANIA

wptywaja niekorzystnie na Twoja relacje z jedzeniem

Nie wolno mi
jesc¢ stodyczy.

Gtdd na diecie mozna
zwalczy¢ dzieki silnej woli.

Nie moge sobie pozwolic¢
na ztamanie zasad diety.

Szczupta sylwetka
zapewni mi zdrowie
| szczescie w zyciu.

Musze liczy¢ kalorie,
zeby zdrowo jesc.

Im wiecej zjem,
tym intensywniej
musze ¢wiczy¢.

PAMIETAJ!

’5 / pomocg specjalisty mozesz pracowac nad swoimi przekonaniami.

_

/DROWE PRZEKONANIA

wspierajg rozsadne podejscie do odzywiania

Cwicze,
bo lubie.

Zamiast wprowadzi¢
restrykcje, dziatam krok
po kroku, w swoim tempie.

Dzieki zdrowej i przyjemnej
diecie dbam o siebie.

Czuje, ze jestem
na dobrej drodze do
zaakceptowania siebie.

Nie stosuje sztywnych zasad
zwigzanych z jedzeniem.

Jedzenie nie wywotuje
u mnie stresu czy niepokoju.
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| Zmien nawyki zywieniowe na zdrowsze! | = 40
[=]

£y72 Ministerstwo q p INSTYTUT | 1] Nerodowe

TSRS . Centrum i i & A ; _ : i ;
77N Zdrowia NPZ ” ZpROWIA Edukaucji Zadanie realizowane ze Srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia.
%7‘5!%"(‘! NARODOWY PROGRAM ZDROWIA :ﬁgiTw"S“:VV'NSWT“T Zywieni :




Poznaj Centrum Dietetyczne Onlinel!
Pomozemy Ci zmieni¢ nawyki zywieniowe na zdrowszel!

v bezptatne konsultacje dietetyczne, psychodietetyczne
oraz dotyczace aktywnosci fizycznej @

v porady indywidualne oraz rodzinne

rozmowy ze specjalistami bez wychodzenia z domu

v rejestracja i konsultacje na platformie internetowe;

<

Zarejestruj sie i otrzymay:

I
() €9 <«

dtugofalowa /) ~ wskazdwki
TI opieke specjalistow % zywieniowe
) . D L |
[t: profespnalne | - elastycznos¢
== | porady i wsparcie 0 < w doborze terminu

Jak skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji?
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thf;ﬁ:gtggg Wypetnij ankiete | godzine swojej przez internet
P konsultacji online ze specjalista
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