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Spos6b odzywiania sie ma ogromny wptyw na nasze zdrowie, zycie i
samopoczucie. Siedzacy tryb zycia oraz niewtasciwe nawyki zywieniowe to
gtéwne przyczyny zwiekszonej czestotliwosci wystepowania nadwagi i otytosci
oraz choréb z nimi zwigzanych.

Centrum Inicjatyw Senioralnych regularnie zbiera informacje na temat
nieodptatnych porad dietetycznych, warsztatédw kulinarnych, otwartych
prelekcji i wyktadéw na temat diety czy grup wsparcia. Warto $ledzi¢
Aktualnosci Centrum Inicjatyw Senioralnych (szczegdélnie te z dziatu
,Zdrowie”) i by¢ w statym kontakcie z CIS.

Polecamy réwniez:

e Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. To wiarygodne Zrédto informacji
na temat zasad zdrowego zywienia oraz stylu zycia. Na stronie Centrum
znalez¢ mozna podpowiedzi, jak ksztattowaé¢ prawidtowe nawyki zywieniowe
i po ktére produkty spozywcze siegac.

e Serwis Diety. Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia jest bezptatny,
dostepny dla kazdego. Po zalogowaniu, wpisaniu danych i wyborze diety
serwis wygeneruje sie _dla nas jadtospis na 28 dni.

e Centrum Dietetyczne online. Instytut Zywnoséi i Zywienia prowadzi
bezptatne Centrum Dietetyczne. Wystarczy zalogowa¢ sie na jego stronie,
umowic¢ wizyte i rozmawia¢ z domu. Centrum dostepne jest caty czas.
Dietetyk mozé obja¢ réwniez ditugofalowa, opieka,



https://ncez.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://poradnia.ncez.pl/

