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Kontakt
Imie i nazwisko data urodzenia
nr telefonu email

wzrost masa ciata

Obwdd talii obwdd brzucha obwadd bioder

* Analiza sktadu ciata (jesli masz to wyslij osobno w pliku)

Cel i motywacjal

Co chcesz osiggngc¢ (czego oczekujesz od dietetyka)
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Czy stosowates/-as kiedykolwiek jakgs rozpisang diete?
Jakie byty rezultaty? Czy byt efekt jo-jo? Czy bytes$/-as zadowolony/-a?

*Zatgcz w osobnym pliku rozpisang diete, jesli takg masz

W jakich godzinach funkcjonujesz?

Jakie masz godziny pracy:

O ktérej masz przerwe w pracy?

Czy w pracy mozesz zjesc¢ ciepty
positek?

Czy pracujesz w systemie Il lub 1lI
zmianowym (opisz doktadnie)?
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DIEIEMEVNYIN Opisz 1-2 dni swojej diety

Zapisz co i ile jadtes$, co pites i o ktérych godzinach. Postaraj sie zamieszcza¢ miary domowe, tj 1 tyzeczka, 1
kromka, 2 szklanki (np. $niadanie 8:00 2 kromki chleba razowego, tyzka masta, 2 plastry sera zéttego, czarna
kawa+ 1 tyzeczka miodu)

Dzien 1 (godzina wstania, godzina péjscia spac)

Dzien 2 (godzina wstania, godzina péjscia spac)
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Czy jadasz regularnie?

lle positkow z reguty zjadasz?

Kiedy najbardziej czujesz sie gtody?

Czy podjadasz (co)?

Czy kupujesz stodycze, przekaski stone?

Czy pisze wode (ile)?

Czy pijesz kawe (ile)?

Czy stodzisz (ile)?

Czy kupuje gotowe soki (ile na dzien)?

Czy pijesz alkohol (ile na tydzieh)?

Czy masz zaparcia?

Czy stosujesz leki wspomagajgce?
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Z czego najtrudniej bedzie Ci Czego nie lubisz/nie mozesz jes¢?
zrezygnowac na diecie? (alergia/choroba/preferencja)

Wazne: co bardzo lubisz, po czym sie dobrze czujesz Wazne: opisz jakich owocow/ warzyw/ ryb/ migsa/ kasz
NIE LUBISZ lub NIE MOZESZ jes¢

*Jesli masz rozpisang diete- zatgcz osobny plik w mailu.
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Czy lubisz ciepte czy zimne Sniadania

(owsianki, kasze)?

Czy lubisz obiady 1 czy 2-daniowe?

Czy jesz ciepte czy zimne kolacje

(satatki, kanapki)?

lle czasu masz na gotowanie na dobe?

Wypisz swoj sprzet AGD

(parowar, blender, piekarnik,
garnek do gotowania na parze,
grill, toster, gofrownica, wyciskarka,
inne)

Aktywosé fizyczna

Co trenujesz:

W jakie dni trenujesz:
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lle aktywnos¢ trwa:

(opisz godzine rozpoczecia, zakohczenia
¢wiczen w poszczegdlne dni)

*Zatgcz plik z tygodniowym planem
treningowym jesli masz

Co jesz przed éwiczeniami:

Co jesz/ pijesz podczas:

Co jesz/pijesz po:

Czy bierzesz odzywki (jakie?):

choroby przewody pokarmowego

refluks zotgdkowo-przetykowy, choroba
wrzodowa zotqgdka/dwunastnicy, zespot
jelita drazliwego, choroba L-C, WZJ,
wzdecia, ottuszczenie, niewydolnosc,
zapalenie, kamica zofciowa, zapalenie
trzustki
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choroby uktadu krgzenia

nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca, miazdzyca, zylaki, choroby naczyn
limfatycznych, zawaty, zakrzepica,

choroby uktadu moczowego:

choroby nerek (zapalenie, niewydolnos¢,
wycieta), kamica nerkowa (jaka

choroby nowotworowe:

choroby autoimmunologiczne:

-choroby tarczycy: Hashomoto, Gravesa-
Basedowa

-choroby tkanki tgcznej: RZS, tuszczyca stawdw
-nieswoiste zapalenie jelit: WZJ, choroba
Crohna

-choroba nadnerczy: choroba Addisona
-choroby neurologiczne: stwardnienie rozsiane
-choroby skory: tuszczyca, bielactwo,
stwardnienie rozsiane

-niedokrwistos¢ Addisona-Biermera

choroby ukfadu kostno-stawowego

osteoporoza, osteomalacja, reumatyzm,
RZS, itp.
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choroby uktadu rozrodczego:

problemy skérne

bielactwo, tuszczyca, AZS, itp

choroby metaboliczne:

cukrzyca, podwyzszony cukier, dna
moczanowa, hiperlipidemia, otytos¢

Alergie i nietolerancja pokarmowa:

(wypisac doktadnie na co?)

inne:
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Jakie leki stosujesz/dawki i na co? Jakie suplementy diety stosujesz?

mgr llona Murawicz m. dietospektrum@gmail.com
eto
sp ek dietetyk mobilny dietospektrum.pl
dietocoach
trum . 68 s3s 337 £



Podstawowe badania krwi Dodatkowe badania z krwi:

*Jesli posiadasz wyniki badan- wyslij kopie/
zdjecie w zatgczniku

Czy regularnie miesigczkujesz (kobiety)?

Data ostatniej miesigczki?

Uwagi dla dietetyka:
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