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Jak przygotowac sie do wizyty u dietetyka?

Jak przygotowac sie na pierwszg wizyte?

e Przed pierwszg wizytg zastanow sie jaki jest Twdj problem i co chcesz osiggngé.

e Pobierz lub wydrukuj Ankiete zywieniowg, w ktdrej odpowiesz na najwazniejsze pytania oraz
uzupetnij 3-dniowy Dzienniczek zywieniowy. To wazne aby uzupetni¢ Ankiete wczesniej i
przynies¢ jg na konsultacje. Ankiete mozesz pobraé z naszej strony i uzupetni¢ jg w formie
elektronicznej (otwdrz jg w programie Adobe Acrobat — wystarczy wersja bezptatna). Mozesz
jg réwniez wydrukowac lub odebraé wydrukowang wersje w naszym Centrum, a nastepnie
wypetnic¢ odrecznie. Ankiete mozesz odesta¢ nam na adres e-mail: info@cmnovimed.pl lub

przyniesé na pierwszg wizyte.
e Mozesz tez przynies¢ wyniki badan z ostatnich 3 miesiecy.

Jak uzupetni¢ Ankiete?

e Postaraj sie odpowiedzieé na wszystkie pytania rzetelnie i zgodnie z prawdg, a jesli cos$ jest
dla Ciebie niezrozumiate, przejdz do kolejnego pytania, a to oméwimy juz podczas wizyty. Nie
wypetniaj Ankiety na ,szybko”, czy ,,na ostatnig chwile”. Rzetelne wypetnienie Ankiety to
gwarancja, ze Dietetyk otrzyma od Ciebie wszystkie niezbedne informacje i bedzie Ci mdgt
pomac.

e Zacznij wypetnia¢ ankiete przynajmniej 3-4 dni przed wizytg, zeby uzupetni¢ tez Dzienniczek
zywieniowy.

Jak wypetni¢ Dzienniczek 3-dniowy?

e Dzienniczek zywieniowy to Twdj jadtospis z 3 dni. Dzieki niemu Dietetyk moze poznac¢ lepiej
Twoje zwyczaje zywieniowe i nawyki. Dlatego wypetniaj go uczciwie i skrupulatnie. Pamietaj,
ze Dietetyk ma Ci poméc rozwigzac Twoje problemy i nie bedzie Cie oceniat, ani krytykowat.

e Dzienniczek wypetniaj przez 3 dni, notuj na biezgco aby nie pomingé niczego. Wpisuj —
godziny positkdw, sktadniki positkdw wraz z ich wagg (gramatura lub miary domowe —tyzka,
szklanka, kromka itp.), ilos¢ wypitych ptyndw, wszystkie przekaski, przyjmowane suplementy
i leki.

Dlaczego to wazne aby na pierwszg wizyte przynies¢ juz uzupetniong Ankiete?

e Przyniesienie na wizyte rzetelnie uzupetnionej Ankiety przyspieszy jej analize, Dietetyk
zapozna sie z nig, a jesli co$ bedzie niejasne dopyta. Pomoze tez rozwigza¢ Twoje
watpliwosci. Udzieli Ci wstepnych wskazéwek, dzieki czemu ,,wycisniesz” z tej wizyty 100%.
Jesli jednak nie uzupetnisz Ankiety, to czes¢ konsultacji trzeba bedzie poswieci¢ wtasnie na to.
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Jakie wyniki badan mozesz przynie$¢ na konsultacje?

e Jesli w ostatnich 3 miesigcach wykonywatas/es$ badania krwi lub moczu przynies$ ich wyniki na
wizyte.

o Jakie wyniki moga by¢ przydatne? Profil lipidowy (stezenie cholesterolu, tréjglicerydéw),
poziom glukozy (stezenie glukozy w surowicy krwi, doustny test tolerancji glukozy), TSH,
stezenie albumin, stezenie transferryny.

W trakcie wizyty

Podczas pierwszej wizyty omowimy Twojg Ankiete zywieniowg, a jesli jej nie wypetnitas/es, to
zajmiemy sie tym. Dietetyk zwazy Cie i zmierzy, a takze omdéwi z Tobg wstepne zalecenia dietetyczne i
zatozenia wspotpracy — energetycznosé, ilos¢ i pory positkdw. Ustali z Tobg cel, do ktdrego bedziesz
dazy¢.

Co otrzymasz po konsultacji?

Do 3 dni roboczych od wizyty otrzymasz schematy zywieniowe, ktére pomogg Ci nauczyc sie
samodzielnie komponowac wtasne positki, doktadne wskazéwki jak to robi¢ oraz szczegétowe
zalecenia.

Zalecenia, ktore otrzymasz zostang przygotowane dla Ciebie indywidualnie w zaleznosci od
problemu, z ktédrym przychodzisz. Moga to by¢ tabele produktow zalecanych i niewskazanych, tablice
budowania nawykdéw, narzedzia do planowania positkow dla Ciebie i catej Twojej rodziny itp.

Czym s3g schematy Zzywieniowe?

To proste narzedzie, dzieki ktdremu bez problemu nauczysz sie komponowac wtasne positki. Dzieki
prostym schematom samodzielnie stworzysz kazdy positek z tego co posiadasz we wtasnej loddéwce i
kuchni. Do schematéw dotgczone sg takze jadtospisy, ktére bedg stanowié¢ dla Ciebie inspiracje i na
pewno przydadzg sie na poczatku.

Czy kazdy dostaje takie same schematy zywieniowe?

Nie. W zaleznosci od Twoich potrzeb otrzymasz schematy réznych typéw positkéw i z dostosowang
dla ciebie energetycznoscig (,kalorycznoscig”). Jesli jesz 3 positki, a moze 4-5 positkdw dziennie, to
nie ma problemu, otrzymasz schemat do kazdego z nich.

Dlaczego schematy s3 lepsze od jadtospisow?

Czesty problem z jadtospisami, nawet tymi przygotowanymi indywidualnie dla kazdego pacjenta, jest
ich mata elastycznos¢. Pacjenci czesto bojg sie zamienia¢ produkty zamieszczone w konkretnym
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przepisie i przez to z niego nie korzystajg, poniewaz np. nie majg jakiegos sktadnika w domu. Albo tez
zastepujg jeden produkt innym, jednak brak im jeszcze wiedzy, jak to zrobié¢ wtasciwie, przez co ich
positki nie zawsze sg odpowiednio sycace lub sg za bardzo , kaloryczne”. Lub zwyczajnie po jakims$
czasie jadtospis, z ktorego korzystajg im sie nudzi.

Odpowiedzig na te problemy sg wtasnie schematy zywieniowe, to dzieki nim nie bedziesz
zastanawiac sie czym zastgpic jeden produkt drugim. Z czasem nauczysz sie komponowa¢c
samodzielnie positki, te bardziej skomplikowane, czy tez takie, ktére przygotujesz z ,,gotowcow”
dostepnych w sklepach. Co dzieki temu zyskasz? Nauczysz sie przygotowywacé zdrowe i sycace positki,
a z czasem stanie sie to Twoim nawykiem i bedziesz to robi¢ z ,zamknietymi oczami”.

A jesli jednak czujesz, ze potrzebujesz jadtospis przygotowany specjalnie dla
Ciebie...

To oczywiscie mozesz go dodatkowo zamoéwié. Uwzgledni on wszystkie Twoje preferencje smakowe i
w ramach mozliwosci ulubione typy dan. Bedzie dostosowany takze do Twoich schematéw
zywieniowych, zeby byt przydatnym narzedziem, ktére nauczy Cie zdrowo sie odzywiac.

Kiedy otrzymasz gotowy jadtospis?
Jesli zamdwisz dodatkowo 7-dniowy lub 14-dniowy jadtospis, termin realizacji to 7 dni roboczych.
Dlaczego nie dostaniesz jadtospisu od razu?

e Przygotowanie indywidualnego, dobranego specjalnie dla Ciebie jadtospisu trwa kilka dni. Nie
korzystamy z gotowych szablondw.

e Zawsze podchodzimy do naszych pacjentéw indywidualnie. Jadtospis, ktéry od nas otrzymasz
uwzgledni Twoje upodobania kulinarne oraz mozliwosci, tryb zycia (ilos¢ i pory positkdw).

Co zawiera jadtospis?

Opis przygotowania potraw, gramatury i miary domowe poszczegdlnych produktéw, dzienng
kalorycznosé, wartos¢ odzywczg poszczegdlnych positkdw, gotows liste zakupow, wskazéwki jak
wykorzystaé wszystkie uzyte produkty do ,,ostatniego grama”, zeby nic sie nie zmarnowato.

Czy mozna modyfikowac otrzymany jadtospis?

Podczas pierwszej wizyty Dietetyk zada Ci szereg pytan dotyczacych twoich preferencji i trybu zycia,
dzieki czemu moze przygotowac dla Ciebie jadtospis, ktéry bedzie z nim zgodny. Otrzymasz tez
dodatkowe informacje dotyczgce mozliwosci stosowania zamiennikéw. Jesli jednak uznasz, ze co$
wymaga poprawy, to bezptatnie mozemy poprawi¢ Twoj jadtospis w maksymalnie 20%. Wszelkie
dodatkowe zmiany zostang wycenione indywidualnie.
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Do czego stuzg wizyty kontrolne?

Wizyty kontrolne stuzg monitorowaniu Twoich postepow i dalszej edukacji. Dietetyk postara sie

rozwiac¢ Twoje watpliwosci, a takze przygotuje dla Ciebie dodatkowe materiaty, jesli bedzie to
konieczne.
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