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PRZYGOTOWANIE DO PIERWSZEJ WIZYTY

Podczas pierwszej konsultacji, aby méc jak najlepiej dostosowaé zalecenia zywieniowe i opracowacd
indywidualny plan zmiany stylu zycia, przeprowadzam petny wywiad zdrowotny. W jego ocenie

pomocne s3:

1. Woyniki badan diagnostycznych, lista zazywanych statych lekéw
2. Dietetyczny dzienniczek biezgcego notowania

3. Kalendarz aktywnosci fizycznej

W celu zachowania najwyzszej doktadnosci badania bioimpedancji elektrycznej muszg by¢

spetnione ponizsze warunki:

1. Pomiar nalezy wykona¢ na czczo lub przynajmniej 3-4h po positku
2. Nalezy unika¢ napojow kofeinowych oraz diuretykow (przynajmniej 3-4h przed pomiarem)
3. Nie nalezy spozywac alkoholu (24h przed badaniem)

4. Zaleca sie unikania intensywnej aktywnosci fizycznej (przynajmniej 3-4h przed badaniem)

Pomiary powinny by¢ powtarzane w podobnych warunkach i porach, w lekkim ubraniu lub w

bieliznie.

Badanie nie jest zalecane kobietom w cigzy, chorym na epilepsje oraz osobom z metalowymi

implantami badz rozrusznikami.
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1. WYNIKI BADAN DIAGNOSTYCZNYCH

Wyniki badan diagnostycznych (z ostatnich 3-6 miesiecy), ktére w przysztosci postuza do oceny
zdrowotnych skutkéw zywienia:

Badania ogdlne na | wizyte:

- morfologia rozszerzona + OB

- profil lipidowy (cholesterol catkowity, HDL, LDL, trojglicerydy)
- glukoza na czczo

- insulina na czczo

- kwas moczowy

-TSH

- witamina D3 (250H)

- mocz ogdlny

Dodatkowe badania rozszerzone na | wizyte:

- hemoglobina glikowana
- préby watrobowe (bilirubina, ALAT, AspAT, ALP, GGTP)
- hormony tarczycowe (FT3, FT4) oraz przeciwciata anty-TPO, anty-TG
- mocznik, kreatynina, kortyzol
- jonogram (sdd, potas, fosfor, magnez, wapn, chlorki)
- gospodarka zelaza (zelazo, transferyna, ferrytyna, witamina B12, kwas foliowy)
- badania hormonalne
>>w 3 dni cyklu (testosteron wolny, estradiol, LH, FSH, DHEA-s, SHGB)
>>w 21 dniu cyklu (prolaktyna, progesteron, estradiol)

* dodatkowe wyniki badan choréb wspétistniejgcych, historie choroby oraz lista przyjmowanych
statych lekow.

Jedli nie jestes$ pewna/y, jakie dodatkowe badania wykonaé, zadzwon lub poczekaj na pierwsza
wizyte. Po szczegétowym wywiadzie zdrowotnym, zalece konkretne parametry do przebadania.
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2. DIETETYCZNE DZIENNICZEK BIEZACEGO NOTOWANIA

Prosze o bardzo doktadnie wypetnienie zamieszczonego ponizej dzienniczka biezgcego
notowania. Zawarte w nim informacje postuzg do oceny stanu odzywienia.

Prosze o wypetnienie trzech dni: dwdch dni powszednich i jednego wolnego od pracy. Bardzo
wazne jest wypisywanie wszystkich spozytych produktéw, positkéw z opisem wielkosci porcji
(gramatury). W miare mozliwosci prosze o okreslenie:

e rodzaju stosowanego ttuszczu (masto, margaryna, smalec, olej (jaki?), oliwa z oliwek)

e rodzaju pieczywa (razowe, petnoziarniste, pszenne)

e sposobu przygotowania potraw (smazenie, duszenie, gotowanie)
e stosowanych suplementéw diety (witamina C, wapn, omega 3, biatko)

WZOR:
Godzina Positek Spozywane potrawy llo$¢ lub miary domowe
i napoje

800 Positek | Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromka
Masto 2 tyzeczka
Szynka z indyka 4 plastréw (80g)
Ogérek ogrodowy 1 sztuka
Herbata owocowa 1 szklanka (250ml)
Cukier 2 tyzeczki

10%°  lPositek Il abtko 1 sztuka (150g)
Kawa rozpuszczalna 1 szklanka (250ml)
|Cukier 1 tyzeczka
Mleko 3,2% 1/3 szklanki (80ml)

1430  [Positek Il |Ryz biaty Woreczek (100g)

Piers z kurczaka smazona
Pomidor z cebulka
Sok jabtkowy

1 cata piers$ (200g)
1 sztuka/0,5 sztuki
1 szklanka (250ml)
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| DZIEN - POWSZEDNI

DATA:
Godzina Positek Spozywane potrawy llo$¢ lub miary domowe
i napoje
N 783676208 B ALICIAKARPIK@FITESTETIC.PL
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Il DZIEN - POWSZEDNI

DATA:
Godzina Positek Spozywane potrawy llo$¢ lub miary domowe
i napoje
N 783676208 B ALICIAKARPIK@FITESTETIC.PL
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WOLNY DZIEN W TYGODNU

DATA:
Godzina Positek Spozywane potrawy llos¢ lub miary domowe
i napoje
N 783676208 B ALICIAKARPIK@FITESTETIC.PL
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3. KALENADARZ AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

PONIDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

Opisz swoje jednostki treningowe: czas i typ treningu, przebyte kilometry, spalone kalorie itd.

N\ 783676208

\ UL. STANIStAWA WIECKOWSKIEGO 2/4

= ALICJAKARPIK@FITESTETIC.PL
WWW.FITESTETIC.PL




JAK DO MNIE TRAFIC ?

D
FIT\TESTETIC
L= APTEKA _ et = T =

cef@rm 36,6 | T
7N 2 2/4
WIECKOWSKIEGO WIECKOWSKIEGO | |
ACADEMY ACADEMY
OF ART OF ART | |
AND AND I I
KNOWLEDGE KNOWLEDGE

= EE J_ HE |

Gabinet FITESTETIC znajduje sie w salonie Academy od Art and Knowledge na ul. Stanistawa Wieckowskiego 2/4.
Wejscie do salonu znajduje sie po prawej stronie klatki z nr2
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