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Bardzo sie ciesze,

ze postanowites/tas
skorzysta¢ z mojego
dietetycznego wsparcia!

/ dietotworczy

Efektywna wspotpraca opiera sie na 3 filarach

Przyjazna 200% Praca dobrze
atmosfera z33ngazowania zorganizowana

za ktora recze (& daje 100%, o bedzie nam tatwigj!
Ty daj drugie

a O ile przyjazna atmosfera i zaangazowanie nie wymagajg wczesniejszego
przygotowania, o tyle dobrze zorganizowana praca juz tego wymaga.

Informacja w trzech krokach

Jak przygotowac sie do pierwszej wizyty?
Jak bedzie wygladac pierwsza wizyta?

Wizyta kontrolna

Diety idealne odktadam dla superbohaterdw,
a diety realne oddaje matkom, osobom zapracowanym,
jedzacymi poza domem i majacym gorsze dni.
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1. Badania laboratoryjne

Na pierwsza wizyte wez ze soba aktualne badania laboratoryjne. Poza tym, ze takie badania sa
elementem regularnej profilaktyki, to pomoga mi w dopasowaniu dietoterapii do Twojego stanu zdrowia.
Jesli nie badasz sie reqularnie warto wykonac:

» morfologie krwi obwodowej ¢ glukoze < lipidogram < ferrytyne < kreatynine < insuline
W przypadku konkretnych jednostek chorobowych warto dodatkowo wykona¢ specjalistyczne badania.

- dwa lub trzy dni z rzedu, o statych porach np. 6:00 i 18:00 lub 8:00 i 20:00 itd.
Warto mierzyc cisnienie tetnicze regularnie.

0 Jesli masz taka mozliwos¢ dokonaj pomiaru i zapisu cisnienia tetniczego krwi

. o .. Dziennik zywieniowy to nic innego jak Twoj
2. Dziennik zywieniowy @ trzydniowy zapis catego pozywienia jakie
zjadtes/tas w ciagu catej doby - tacznie z ptynami.

Dlaczego warto? Przy dostosowaniu odpowiedniej bardzo wazne jest zaplanowanie odpowiedniej podazy
kalorii w diecie oraz dopasowanie rodzaju i czestotliwosci positkow do Twoich przyzwyczajen i preferencji.
Taki dziennik to bardzo praktyczne narzedzie w planowaniu diety.

Jak mam to spisac? Dziennik najlepiej spisywac przez 3 dni (najlepiej 2 robocze i jeden wolny od pracy).
W dzienniczku nalezy wpisa¢ wszystko tj. od kawy i jej rodzaju, po liczbe tyzeczek cukru i dodatek mleka.
Im doktadniejsze notatki tym lepiej bede mogt oszacowac spozyte kalorie i przeanalizowac Twoje nawyki
zywieniowe. Jesli nie jestes w stanie spisa¢ 3 dni moze by¢ 1 lub dwa. Jesli spisywanie w ciggu dnia jest
problematyczne, mozesz robi¢ zdjecia positkom / przekaskom i spisa¢ je wieczorem. Szablon do
wydrukowania lub do wzorowania sie przedstawitem w zataczniku nr 1. Mowiac krotko - im bardziej sie
postarasz - tym bardziej bede mogt sie wykazac.

Na pierwszej wizycie przeprowadzimy analize Twojego skfadu ciata. Oprocz tego przeprowadze zToba
szczegotowy wywiad zdrowotno-zywieniowy, w ktorym wsparcie beda stanowi¢ dla mnie Twoje wyniki
badan oraz Twoj dziennik zywieniowy. Wizyta trwa okoto 60 minut. Szczegoétowy wywiad i materiaty
dostarczone przez Ciebie stanowig swego rodzaju miarki krawieckie, ktorych uzyje do "uszycia"
dopasowanej diety.

Jest to badanie zawartosci tkanki migsniowej i ttuszczowej

w Twoim organizmie. W badaniu wykorzystywany jest analizator
sktadu ciata, ktorego zasada dziatania opiera sie bioimpedancji
elektrycznej, mowigc jasniej - oporu tkanek na bezpieczne dla
zdrowia impulsy elektryczne.

3. Analiza
sktadu ciata @

Kto nie moze skorzystac z badania? osoby posiadajace elektryczne implanty medyczne np. rozrusznik
serca, implant slimakowy chorzy na epilepsje kobiety w cigzy. W przypadku kobiet podczas menstruacji
badanie moze by¢ niemiarodajne. Warto wybrac inny termin.

Jak bedzie wygladac wizyta kontrolna?

Pierwsza wizyta kontrolna stosowana jest zwykle 2 tygodnie po otrzymaniu jadtospisu i zalecen
zywieniowych, natomiast kolejne wizyty ustalane sa indywidualnie. Na kazdej wizycie kontrolnej
przeprowadzamy analize sktadu ciata, monitorujemy postepy i omawiamy stosowany jadtospis. W razie
potrzeby wprowadzamy w nim zmiany. Czas wizyty to okoto 30 minut.
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Pierwsza wizyta: 60 minut - 150 zt

Analiza sktadu ciata + wywiad zdrowotno-zywieniowy

/ dietotworczy

Wizyty kontrolne: 30 minut - 70 zt

Analiza sktadu ciata + konsultacja

e Jadtospis 7-dniowy - dieta redukcyjna - 100 zt
e Jadtospis 14 dniowy - dieta redukcyjna — 150 zt

Jadtospis w diecie redukcyjnej uwzglednia Twoje preferencje smakowe oraz Twoj tryb zycia. Jadtospis
bazuje na produktach, ktore lubisz i ktore sg tatwo dostepne. Gtowne zatozenia jadtospisu to poprawienie
jakosci diety, wdrozenie zdrowych nawykéw zywieniowych i niejednokrotnie deficyt kaloryczny.

* Jadtospis 7-dniowy - w stanach chorobowych - 150 zt
e Jadtospis 14 dniowy - w stanach chorobowych - 200 zt

Jadtospis w stanach chorobowych bazuje na potrawach i produktach scisle dopasowanych pod Twoja
jednostke chorobowa. Taki jadtospis stosowany jest m.in. w przypadku nadcisnienia tetniczego,
dyslipidemii, cukrzycy, refluksie zotadkowo-przetykowym, wrzodach zotadka, nietolerancjach i alergiach
pokarmowych i innych stanach wymagajacych scisle okreslonego postepowania dietetycznego. Jadtospis
taczy w sobie Twoje preferencje zywieniowe oraz wymagania dla zywienia w okreslonych stanach
chorobowych.

¢ Indywidualne zalecenia zywieniowe - 100 zt

Indywidualne zalecenia zywieniowe stanowig zbior informac;ji, porad, przyktadéw produktow
dostosowanych do problemu z jakim sie borykasz. W zaleceniach znajdziesz wskazowki, ktore pomoga Ci
we wdrozeniu dobrych nawykow zywieniowych. Zalecenia uwzgledniaja Twoje preferencje zywieniowe
oraz Twoj tryb zycia. Zalecenia zywieniowe dzieki indywidualnemu podejsciu zwiekszaja szanse na
powodzenie dietoterapii.

Pakiety dla diety redukcyjnej Pakiety dla diety w stanach chorobowych

* Pakiet miesieczny - 299 zt / miesigc » Pakiet miesieczny - 399 zt / miesigc
Jadtospis 7-dniowy - lista zakupow Jadtospis 7-dniowy e lista zakupow
 edukacja zywieniowa i materiaty edukacyjne » edukacja zywieniowa i materiaty edukacyjne
+ indywidualne zalecenia zywieniowe * indywidualne zalecenia zywieniowe
+ dostep do panelu pacjenta i aplikacji mobilnej * dostep do panelu pacjenta i aplikacji mobilne;
« staty kontakt z dietetykiem ¢ 2 wizyty kontrolne « staty kontakt z dietetykiem ¢ 2 wizyty kontrolne
* Pakiet 3 miesieczny - 249 zt / miesigc Pakiet 3 miesieczny - 299 zt / miesigc
3 jadtospisy 7-dniowe - lista zakupow 3 jadtospisy 7-dniowe - lista zakupow
 edukacja zywieniowa i materiaty edukacyjne  edukacja zywieniowa i materiaty edukacyjne
« indywidualne zalecenia zywieniowe « indywidualne zalecenia zywieniowe
» dostep do panelu pacjenta i aplikacji mobilnej * dostep do panelu pacjenta i aplikacji mobilnej

« staty kontakt z dietetykiem ¢ 6 wizyt kontrolnych « staty kontakt z dietetykiem ¢ 6 wizyt kontrolnych



