JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WIZYTY W GABINECIE?

Przed pierwszg wizytg nalezy zastanowic sie nad tym, jakie cele chcemy osiggna¢. Wazne jest
czy wizyta bedzie nastawiona na osigganie lepszych celdw sportowych czy raczej na pomocy
w powrocie do zdrowia. Jesli posiadamy aktualne badania lekarskie, warto je ze sobg zabraé,
tak samo jak liste lekdéw, jesli takowe zazywamy.

- Na pierwszej wizycie zbierany jest szczegétowy wywiad zywieniowy, ktéry ma na celu
okreslenie nawykow, sposobu odzywiania, ocene ewentualnych btedéw zywieniowych
oraz ich ewentualng eliminacje. We wspétpracy najwazniejsza jest szczeros¢, prosze
nie krepowac sie swoich nieodpowiednich nawykdéw.

2> W celu eliminacji wszystkich ztych nawykéw zywieniowych przed wizytg nalezy
przygotowac dzienniczek zywieniowy.

- Pierwsze spotkanie to takze analiza wynikéw krwi oraz ustalenie potrzeb jakie ma
spetnia¢ plan zywieniowy.

- Na pierwszej wizycie dokonywana jest takze ANALIZA SKtADU CIAtA. Dzieki temu

dowiesz sie jaki procent w organizmie stanowi kanka ttuszczowa, masa miesni oraz ile
jest wody.

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY:

W celu prawidtowego okreslenia nawykow zywieniowych, sktadu i jakosci positkédw poza
wywiadem wazne jest uzupetnienie dzienniczka zywieniowego. Nalezy prowadzi¢ go okoto 5
do 7 dni, taki dzienniczek powinien obejmowaé dni robocze oraz weekend. Dzienniczek
powinien byé odzwierciedleniem codziennego trybu zycia, dlatego podczas wypetniania nie
nalezy nic zmieniaé w swoim trybie zycia. Nie oszukuj! Dieta jest dla Ciebie!

Gtéwne zasady wypetniania dzienniczka zywieniowego:

- zapisuj wszystko co zostato zjedzone i wypite w danym dniu

- zapisuj ilosci spozywanego jedzenia (gramy, ilos¢ opakowan, miary kuchenne)
- zapisuj gdzie spozywasz swoje positki (dom, praca, szkota)

- jedli trenujesz to zapisuj kiedy i jak dtugo éwiczysz

- zapisuj swoje samopoczucie po positkach oraz poczucie sytosci

- dzienniczek mozesz prowadzié na kartkach lub skorzysta¢ z gotowego wzoru



