JOANNA RAKICKA - DIETETYK KLINICZNY | SPORTOWY

PRZED PIERWSZA WIZYTA

Przygotuj si¢ w 15 minut.

Imie i nazwisko

Dzieki tym kilku rzeczom na wizycie nie tracimy czasu na zgadywanie — od razu rozmawiamy o

Tobie i o tym, co realnie mozesz zmienic.

Co zabraé na wizyte?

(1) Wyniki badan z ostatnich 3—6 miesigcy (morfologia, tarczyca, glukoza i insulina)

C] Spisany 3-dniowy dzienniczek zywieniowy — strony 3-5

C] Liste przyjmowanych lekéw i suplementéw — strona 2

C] Na InBody: 2—3 h po positku, wygodny stréj — pomiar robimy boso

Jakie wyniki przydadza sie przy Twoim temacie?

Hashimoto i tarczyca TSH, fT3, fT4, przeciwciata, morfologia

Insulinoopornos¢ i metabolizm glukoza i insulina na czczo lub krzywa cukrowo-insulinowa, lipidogram, préby
watrobowe

Jelita i trawienie wyniki badan i opis dolegliwosci z ostatnich tygodni

Ptodnosc i cigza wyniki hormonalne, morfologia, ferrytyna, witamina D

Sport i sylwetka plan treningowy; pomiar InBody zrobimy na wizycie w gabinecie

Dzieci i rodzina wyniki badan dziecka

Alergie i nietolerancje wyniki testéw alergicznych lub diagnostyki celiakii

Onkologia i choroby przewlekte aktualna dokumentacja medyczna i wyniki badan

Nie masz aktualnych badan? Przyjdz i tak — podpowiem, ktére warto wykonac.

Pomiar InBody 270 — jak sie
przygotowacd

() Przyjdz na czczo lub 2-3 godziny po positku.

Nie ¢wicz intensywnie i nie korzystaj z sauny tuz
przed pomiarem.

C] Skorzystaj z toalety przed badaniem.
@

Zatbéz wygodny stréj — pomiar robimy boso.

Joanna Rakicka Food Concept - Trzebnica - Wroctaw - online

Wazne

Pomiaru nie wykonujemy u oséb z wszczepionym
rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem
elektronicznym.

Pomiar jest czescig kazdego pakietu wizyt w gabinecie. Przy
konsultacji online pomiaru nie wykonamy.
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JOANNA RAKICKA - DIETETYK KLINICZNY | SPORTOWY Imig i nazwisko

Leki i suplementy, ktére przyjmujesz

NAZWA DAWKA KIEDY (PORA OD KIEDY
DNIA)
Z czym przychodzisz? Pytania na wizyte
Twdj cel, co chcesz zmienié, co do tej pory prébowatas/ Zapisz je teraz — na wizycie tatwo o czyms zapomniec.
prébowates.

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Jak go prowadzié

1

2

Zapisz 3 dni: 2 dni powszednie i 1 dzien wolny (np. sobote). Najlepiej w tygodniu przed wizyta.

Jedz tak jak zwykle. Nie poprawiaj diety na czas zapisywania — dzienniczek ma pokaza¢ Twoja
codziennos¢, nie ideat. Nic tu nie oceniam.

Zapisuj wszystko, co jesz i pijesz — takze przekaski, ,sprobowanie” podczas gotowania, napoje,
cukier i mleko do kawy, sosy, alkohol.

Podawaj iloéci miarami domowymi (tyzka, szklanka, gar$¢, kromka, sztuka) albo w gramach z
opakowania. Zaznacz sposéb przygotowania: gotowane, smazone, pieczone, z jakim ttuszczem.

Notuj na biezaco, najlepiej zaraz po positku — wieczorem potowa rzeczy juz umyka. Jesli wolisz, réb
tez zdjecia talerza i pokaz je na wizycie.

W kolumnie ,,Samopoczucie” zapisz gtdd, syto$¢, wzdecia, zgage czy sennosé po positku — jesli cos
sie pojawia.

Konsultacja online: zdjecie lub skan wypetnionych stron dotgcz do wywiadu, ktéry odsytasz mailem.
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JOANNA RAKICKA - DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Imie i nazwisko

° ,
DZlen 1 Data D powszedni O wolny
GODZINA CO JEM I PIJE — Z ILOSCIA GDZIE / SAMOPOCZUCIE
OKoLICzNOSCI

WODA | NAPOJE BEZ CUKRU RUCH SEN | SAMOPOCZUCIE

Zaznacz szklanki (ok. 250 ml) Trening, spacer, kroki— co i jak lle godzin snu, energia, stres,
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JOANNA RAKICKA - DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Imie i nazwisko

° ,
DZlen 2 Data D powszedni O wolny
GODZINA CO JEM I PIJE — Z ILOSCIA GDZIE / SAMOPOCZUCIE
OKoLICzNOSCI
WODA | NAPOJE BEZ CUKRU RUCH SEN | SAMOPOCZUCIE
Zaznacz szklanki (ok. 250 ml) Trening, spacer, kroki— co i jak lle godzin snu, energia, stres,
1 1 1 1 A A
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JOANNA RAKICKA - DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Imie i nazwisko

° ,
DZlen 3 Data () powszedni (] wolny
GODZINA CO JEM I PIJE — Z ILOSCIA GDZIE / SAMOPOCZUCIE
OKoLICzNOSCI
WODA | NAPOJE BEZ CUKRU RUCH SEN | SAMOPOCZUCIE
Zaznacz szklanki (ok. 250 ml) Trening, spacer, kroki— co i jak lle godzin snu, energia, stres,
1 1 1 1 A A
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