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PRZYGOTOWANIE DO PIERWSZEJ WIZYTY

1. Przygotowanie do analizy masy i sktadu ciata
* Przed analizg masy i sktadu ciata nalezy zachowa¢ minimum 2 godziny odstepu od
positku. Przed pomiarem mozna pi¢ wode, jednak nie ogromnie duzych ilosciach.
» W dniu pomiary oraz wieczorem dnia poprzedzajgcego nie zaleca sie picia alkoholu
oraz uprawiania intensywnej aktywnosci fizycznej.
=  Pomiar wykonywany jest na boso — warto o tym pamietac i ubrac sie na wizyte
wygodnie, np. nie zaktadac rajstop.

2. Zapis zywieniowy

* Na wizyte nalezy przynie$c ze sobqg uzupetniony dzienniczek zywieniowy (znajduje
sie na ostatnich stronach) ocbejmujgcy minimum 1 dzien z tygodnia roboczegoii 1
dzien z weekendu, czyli szczegdtowo i szczerze spisane wszystkie ziadane positki,
produkty spozywcze, przekgski oraz wszelkie wypijane napoje. Zapis zywieniowy jest
jednym z najwaziniejszych aspekiow w czasie uktadania indywidualnej diety, wiec
prosze o jego sumienne uzupetnienie! Bardzo istotne jest doktadne podanie
wielkosci spozywanych porcji (w gramach lub w miarach domowym) oraz godziny,
kiedy positek zostat ziedzony.

3. Wyniki badan oraz lista przyjmowanych lekéw i suplementéw diety

»  Na wizyte nalezy przynies¢ ze sobg podstawowe wyniki badan (mocz, krew, USG,

jesli jakie$ byto wykonywane) — aktualne lub do 2 lat wstecz.
» Jezelinie posiadasz zadnych badan, przed pierwszg wizytg warto wykonac:
v' morfologie krwi petnq,

mocz — badanie ogdine,
glukoze iinsuline na czczo,
lipidogram,
TSH, f3, ft4, anty-TPO,
poziom witaminy D3,

V' préby watrobowe i poziom kwasu moczowego (w przypadku mezczyzn).
» Przygotuj spis lekow i suplementéw diety, ktére przyjmujesz, wraz z dawkowaniem.
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4. Grafik
= Na wizyte przynies rowniez grafik z pracy, plan lekcji lub zaje¢ na uczelni, rozktad
zaje¢ dodatkowych oraz treningdw na miesigc do przodu.

5. Odwotywanie i przektadanie wizyt
» Jezeli z jakichs przyczyn nie bedziesz mégt pojawic sie na umoéwionej wizycie
(pierwszej lub kontrolnej), poinformuj mnie jak najszybciej telefonicznie lub mailowo.
Najlepiej, jezeli przeslesz informacije przynajmniej 2 dni wczesniej — dzieki femu ktos
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inny bedzie miat jeszcze szanse skorzystac ze zwolnionej godziny. Nie dotyczy to
nagtych zdarzen losowych.

Tel.: 531-167-079
d.chmiel@zdrowy-wybor.pl
FB: Zdrowy Wyboér - dietetyk Dominika Chmiel

» Kazda osoba ma konkretnie umdwiong godzine spotkania, jednak ustalona pora
wizyty jest godzing orientacyjng i moze ulec przesunieciu o 10-15 minut ze wzgledu
na specyfike pracy poradni oraz indywidualne podejscie do kazdego pacjenta.
Bede wdzieczna za cierpliwos¢ i wyrozumiatose. ©

» Pierwsza wizyta trwa ok. 60 min, wizyty kontrolne 20 min, konsultacje dietetyczne 20-
40 min.

= Jezeli sumiennie przygotujesz sie do pierwszej wizyty i przyjdziesz na nig punktualnie,
pomozesz mi unikngc opdznienia. ©

6. Cennik
»  PIERWSZA WIZYTA Z PLANEM ZYWIENIOWYM NA 21 DNI - 370 zt (Pakiet dia Par— 320 zt / 0s.)
= WIZYTA KONTROLNA - 120 zt (Pakiet dla Par - 100 zt / os.)

= WIZYTA KONTROLNA Z NOWYM PLANEM ZYWIENIOWYM NA 21 DNI - 250 zi (Pakiet dla
Par—220 zt / 0s.)

*  Ptatno$¢ dokonywana jest podczas wizyty gotdwkq lub kartg. Istnieje mozliwosé
rozliczenia przelewem — po wczesniejszym uzgodnieniu.
» Szczegdtowy cennik znajdziesz na www.zdrowy-wybor.pl

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

1. Uzupetnij go szczerze, sumiennie i jak najdoktadniej — nie ,,wybielqj” swojego jadtospisu, nie
koloryzuj. Zapisz czystg prawde. ©

2. Zapisz godziny spozycia wszystkich positkdw i przekgsek.

3. Zanotuj wszystkie zjedzone positki, produkty, przekgski oraz wypite ptyny.

4. Zapisz wielkosci spozytych porciji — w miarach domowych (np. gar$¢ orzechow, tyzka
miodu, miseczka zupy, pot paczki zelkdw, szklanka soku jabtkowego, 1/5 paczki makaronu,
3 kromki chleba etc.) lub w gramach.

5. Doktadnie opisz potrawy (np. Jezeli chleb to jaki? Zwykty czy graham? Jezeli wedlina to
jaka? Drobiowa czy wieprzowa? Jesli mleko to jakie? 3,2% czy 0,5%°2 Jezeliryz to jakie Biaty,
brgzowy czy paraboliczny? Jezeli makaron to jaki? Jasny czy petnoziarnistye — to wszystko
ma znaczenie, wiec notuj doktadnie).

6. Zanotuj przynajmniej 1 dzien z tygodnia roboczego i 1 dzieh z weekendu.

7. Uzupetniony dzienniczek koniecznie przynie$ na pierwszg wizyte. ©

Dzien w tygodniu:


mailto:d.chmiel@zdrowy-wybor.pl
http://www.zdrowy-wybor.pl/
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Godzina pobudki:

. . Sktad positku llosé produktu ..
Godzina pos[I ku/ (potrawy, produkty, (miary domowe lub quoy.? ! u}nel p fyny +
przekqgski . . ich ilosc
przekgski, owoce itd.) gramatura)

Godzina zasniecia:

Dzien w tygodniu:
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