 	  			 		 			 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna] 			
 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				   Kontrast 
  		A+
	A-
	A

 
  		
	
	

 

 			
 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 					 						Szukaj: 						 						 						 						 						 						 					
 				
 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				                                        O nas                                              O NCEŻ                                 Nasi eksperci                                 Aktualności                                 FAQ                                 Kontakt                             
         
                              Baza wiedzy         
                                Materiały do pobrania                                              Talerz Zdrowego Żywienia                                 Zalecenia żywieniowe                                 E-booki                                 Infografiki do pobrania                             
         
                               Przepisy                                              Śniadania i kolacje                                 Pasty kanapkowe                                 Koktajle                                 Zupy                                 Dania główne                                 Desery                             
         
                               Centrum Dietetyczne Online                                              Dowiedz się więcej                                 Zaloguj się  do platformy CDO                                 Regulamin CDO                             
         
              
 
                             [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                   [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                                                                                  
             
         
     
                                                                                           Kontrast                     
                                              	A+
	A-
	A

                     
                 
                                       	
	
	

                 
             
                                                                                   O nas[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 O NCEŻ                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Nasi eksperci                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Aktualności                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 FAQ                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Kontakt                                                                                                          
                             
                                                                        
                                                                         Baza wiedzy[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 ABC żywienia                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Seniorzy                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Zdrowe odchudzanie                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Ciąża i macierzyństwo                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Informacja dla producentów żywności                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Aktywność fizyczna                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Dzieci i młodzież                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Choroba a dieta                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Żywienie w placówkach edukacyjnych                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Dowiedz się więcej – CDO                                                                                                          
                             
                                                                                                        
                                                                         Materiały do pobrania[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Talerz Zdrowego Żywienia                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Zalecenia żywieniowe                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 E-booki                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Infografiki do pobrania                                                                                                          
                             
                                                                        
                                                                         Przepisy[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Śniadania i kolacje                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Pasty kanapkowe                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Koktajle                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Zupy                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Dania główne                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Desery                                                                                                          
                             
                                                                        
                                                                         Centrum Dietetyczne Online[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Dowiedz się więcej                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Zaloguj się  do platformy CDO                                                                                                                                                                                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                                                                 Regulamin CDO                                                                                                          
                             
                                                                        
                                               
          
     
 
                Wyszukiwarka
                                                                     
         
     
 
                Newsletter
                      [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]             Zapisz się do naszego Newslettera
             Bądź na bieżąco z aktualnymi informacjami
         
                      		 		 			 									 						Zapisz się do naszego newslettera					
 									Bądź na bieżąco z aktualnymi informacjami
 					 											 								 									Email*								 							
 															 									 								

 							
					 						 						Polityka prywatności (w każdej chwili możesz anulować zgodę na otrzymywanie subskrypcji).  					
 				 				 					 						Zapisz mnie!					 				
  				 				 				 				 			
 		
 	
 
 
 
       
 
                             [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]             Baza wiedzy                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]             Przepisy                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]             Do pobrania                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]             Newsletter                               [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]             Menu              
 

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
		
 	 	 	    			 				  				 					 					 			 		 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 					 				 				 				 					 						[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]
 						 							Bezpłatne e-booki do pobrania
Pobierz e-booki przygotowane przez ekspertów Narodowego Centrum Edukacji Żywieniowej


 							Pobierz
 						
 					
 				
 				 				 				 			
 			 				 				 				 					 						[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]
 						 							Nowe zalecenia żywieniowe
Pobierz nowe zalecenia żywieniowe wraz z wytycznymi, jak je wprowadzić w życie.

 							Czytaj więcej
 						
 					
 				
 				 				 				 			
 			 				 				 				 					 						[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]
 						 							Zalecenia żywieniowe
Pobierz zaktualizowane zalecenia żywieniowe


 							Pobierz
 						
 					
 				
 				 				 				 			
 			 				 				 				 					 						[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]
 						 							Centrum Dietetyczne Online
Zapraszamy do korzystania z bezpłatnych porad  dietetycznych i psychodietetycznych.

 							Więcej o poradni
 						
 					
 				
 				 				 				 			
 			 				 				 				 					 						[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]
 						 							Rodzinna Akcja - Zdrowa Rywalizacja
Rodzinna Akcja – Zdrowa Rywalizacja edycja 2023 pod hasłem „Zasiej zdrowie”

 							Dowiedz się więcej
 						
 					
 				
 				 				 				 			
 			 				 				 				 					 						[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]
 						 							„Zdrowe dzieciaki to My!” materiały dla nauczycieli i dzieci
Bezpłatne scenariusze lekcji dla nauczycieli oraz kolorowy e-book dla uczniów klas 1-3 z zadaniami do samodzielnego rozwiązywania.

 							Pobierz materiały
 						
 					
 				
 				 				 				 			
 			 				
 				 			
 			 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				                [image: bezplatna konsultacja logo]      
                Bezpłatne konsultacje
          [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]      
                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]          Centrum Dietetyczne Online        

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				Aktualności

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 					  							  							  												  				  					  						[image: Dieta bezglutenowa- zalecenia żywieniowe]
						  							Dieta bezglutenowa- zalecenia żywieniowe
05 kwietnia, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Insulinooporność- zalecenia i jadłospis]
						  							Insulinooporność- zalecenia i jadłospis
26 marca, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Tłuszcze – część 1. Czym są, dlaczego są potrzebne i gdzie je znaleźć]
						  							Tłuszcze – część 1. Czym są, dlaczego są potrzebne i gdzie je znaleźć
26 marca, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Poczucie winy i brak motywacji w redukcji masy ciała]
						  							Poczucie winy i brak motywacji w redukcji masy ciała
14 marca, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Dieta po resekcji żołądka]
						  							Dieta po resekcji żołądka
04 marca, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Jak wspomóc zwiększenie masy ciała – suplementacja FSMP]
						  							Jak wspomóc zwiększenie masy ciała – suplementacja FSMP
26 lutego, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Jak zdrowo zwiększyć masę ciała?]
						  							Jak zdrowo zwiększyć masę ciała?
15 lutego, 2024
																					  						
  					
  				  								  				  					  						[image: Dlaczego nie chudniesz na diecie? Cz. 2 Przyczyny psychiczne]
						  							Dlaczego nie chudniesz na diecie? Cz. 2 Przyczyny psychiczne
22 stycznia, 2024
																					  						
  					
  				  				
  							

  		
  						
 				
 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				                [image: bezplatna konsultacja logo]      
                Bezpłatne konsultacje
          [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]      
                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna Image Alt ]          Centrum Dietetyczne Online        

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				Baza wiedzy

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				                	    		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      ABC Żywienia
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Zdrowe odchudzanie
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Aktywność  fizyczna
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Choroba a dieta
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Centrum  Dietetyczne Online
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Ciąża i macierzyństwo
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Dzieci i młodzież
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Żywienie w placówkach edukacyjnych
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Seniorzy
                                   		                                [image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna]                                      Dla producentów żywności
                                                         
  

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				Zadbaj o siebie

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna] 			
 				 				 				 				 				Zalecenia żywieniowe
 			
 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna] 			
 				 				 				 				 				E-booki
 			
 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna] 			
 				 				 				 				 				Przepisy 

 			
 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				[image: Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej | NCEZ – strona główna] 			
 				 				 				 				 				Rodzinna Akcja 
– Zdrowa Rywalizacja

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				    		 		 			 									 						Zapisz się do naszego newslettera					
 									Bądź na bieżąco z aktualnymi informacjami
 					 											 								 									Email*								 							
 															 									 								

 							
					 						 						Polityka prywatności (w każdej chwili możesz anulować zgodę na otrzymywanie subskrypcji).  					
 				 				 					 						Zapisz mnie!					 				
  				 				 				 				 			
 		
 	
 
 
 
   
 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				      Polecane serwisy
                                                                                                                                          [image: logo pzh gov]                                        
                                                              [image: logo zdrowa rywalizacja]                  
                                                                  [image: logo akademia nfz]                                        
                                                                  [image: logo szczepienia pzh gov]                                        
                                                                  [image: Logo Pacjent gov]                                        
                                  
                              
              
            
      
  

 			
 			
 				 				 				 				 			
 				 				 			
 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				 				  Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH – Państwowy Instytut Badawczy
 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH – Państwowy Instytut Badawczy jest najstarszą instytucją zdrowia publicznego w Polsce. Został powołany do życia 21 listopada 1918 roku, kilka dni po ogłoszeniu niepodległości Polski. Od 2007 roku nosił nazwę Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego – Państwowy Zakład Higieny (NIZP-PZH), a w lipcu 2021 po zmianie …
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