Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Imie i nazwisko

Adres e-mail

Data urodzenia

Wazrost

Data:

Pomiar Wskazowki

Masa ciata [kg]

Ramie [cm]

Biust/klatka piersiowa [cm]

Talia [cm]

Brzuch [cm]

Biodra [cm]

Udo [cm]

tydka [cm]

Jaki jest Twoj cel(e)?

wskazowka

Zdrowiej sie odzywiac,
schudna¢, zbudowaé mase
miesniowga, poradzi¢ sobie z
pewnymi dolegliwosciami...?

Docelowa masa

ciata, ktdra chcesz osiggnac to...? (jesli dotyczy)

wskazowka

Jesli zagadnienie Cie dotyczy,
mozesz okresli¢ docelowg
mase ciata, do ktérej dazysz i
opcjonalnie réwniez tempo
spadku kilograméw na
tydzien, ktére by Cie
satysfakcjonowato.

Czy zauwazytes/as niezamierzong utrate masy ciata lub jej znaczny wzrost w ostatnich 6 miesigcach?

wskazdowka

Jesli tak, czy potrafisz potgczyé
to z jakim$ konkretnym
wydarzeniem lub przyczyng?

Co Cie zmotywowato do podjecia decyzji o zmianie diety?
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

I Np. troska o swoje zdrowie,
2 zblizajaca sie uroczystosé, na
g ktorej chcesz wygladac lepiej,
5 dolegliwosci staty sie zbyt
3 ucigzliwe... itp
Jak zdefiniowatbys$/atabys swoéj najwiekszy problem dotyczacy stylu zycia i/lub zywienia?

Np. nieregularnosé positkow,
Ag: brak nawyku wypijania
XS odpowiedniej ilosci ptyndw,
c podjadanie...
g Czy masz pomyst na to, skad

wynika ten problem?
Czy kiedykolwiek wspétpracowatas/es z dietetykiem?
I Jedli tak, jak to wspominasz? Z
2 jakiego powodu
0 e
N zdecydowates/as sie na
5 wsparcie dietetyka? Jakie
3 rezultaty udato sie osiggnac¢?
Jak do mnie trafite$/as? Skad dowiedziates sie o0 mojej ofercie? (zaznacz wtasciwe)
Z Facebooka Z Instagrama Z polecenia
Inne?
Czego oczekujesz wobec naszej wspotpracy? Czy jest cos, co jest szczegdlnie dla Ciebie wazne we
wspotpracy z dietetykiem?
Czy stosujesz konkretny model zywieniowy lub diete
(np. wegetarianska, weganska, bezmleczng, bezglutenows...)?
o,
S Jedli nie stosujesz zadnych
£ konkretnych zalecen, pomin to
"g oraz dwa kolejne pytania.
*Odpowiadajq tylko wegetarianie/weganie
Okresl, ktore grupy produktéw wykluczasz
Biate Czerwone
. . Ryby
migso mieso
Nabiat Jaja Miod
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Dlaczego rezygnowates/as z poprzednich diet lub modeli zywieniowych?

wskazowka

Czy zdarzyto sie tak, ze
prébowates/as np. przejs¢ na
wegetarianizm, diete
ketogeniczng lub inng, ale
szybko porzucites/as ten
pomyst? Co byto najwieksza
przeszkoda, a co Ci sie
podobato w tym modelu
zywieniowym? Jesli pytanie
Cie nie dotyczy, pozostaw
okienko puste.

lle positkdw w ciggu dnia zjadasz? Podaj ich standardowe godziny

Czy wolisz, gdy wszystkie positki w ciggu dnia sg o podobnej wielkosci? Czy preferujesz wersje potaczenia
gtéwnych positkéw z przekaska/przekaskami pomiedzy nimi?

Czy podjadasz miedzy positkami?

matymi dzie¢mi.

©
X
2 Jesli tak, po jakie produkty
0 S .
N najczesciej siegasz? W jakich
%;‘, sytuacjach sie to zdarza?
Rodzaj wykonywanej pracy (np. siedzaca, fizyczna, mieszana) if/lub zawod
© Ta informacja pozwoli mi
) oszacowaé Twoj wydatek
£ energetyczny, a co za tym
O . g - .. ,
k= idzie — lepiej dostosowac
zalecenia.
Aktywnos¢ fizyczna poza pracg zawodowa (np. spacer, jazda na rowerze, sitownia...)
I Pytanie dotyczy zaréwno
2 regularnych treningdw np. w
0 e s
N klubie fitness, jak i innych
§ aktywnosci jak np. opieka nad

lle czasu mozesz poswiecac tygodniowo na aktywnos¢ fizycznag?
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Aktywnos¢ fizyczna to
nieodtgczny element

© . .
A;c zdrowego stylu zycia.
) Zastanow sieg, ile czasu w
e tygodniu mozesz na nig
‘ﬁ poswieci¢ tak, by byfa to
przyjemnos¢ a nie smutny
obowigzek.
Czy cierpisz na chroniczny niedoczas? Czy jestes zabieganym cztowiekiem?
O ktérej godzinie ktadziesz sie spaé? Srednio
I Swoj3 odpowiedz mozesz
2 rozdzieli¢ na dni robocze i te
0 DR
N wolne od obowigzkdw, jesli
3 wystepuje miedzy nimi istotna
3 réznica.
O ktdrej godzinie sie budzisz? Srednio
I Swojg odpowiedZ mozesz
2 rozdzieli¢ na dni robocze i te
0 DR
N wolne od obowigzkdw, jesli
% | wystepuje miedzy nimi istotna
3 réznica.
W jakich godzinach pracujesz? (jesli dotyczy)
Jesli nie pracujesz, a np.
© .. . . .
X studiujesz, swojg odpowiedz
2 . . . L
) dostosuj do tej okolicznosci.
o Ta informacja pozwoli mi
‘£ lepiej dostosowacd propozycje
por positkdw i ich organizacje.
Czy przerwy w pracy sg narzucone o konkretnej godzinie? (jesli dotyczy)
g Jesli tak, o ktorej? Jak dtugo
) trwajg? Jesli pytanie Cie nie
c dotyczy, pozostat okienko
g puste.

Czy korzystasz z lunchboxow?
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

wskazowka

Jedli nie, ale jeste$ otwarty/a
na ich wprowadzenie,
poinformuj mnie o tym. Dzieki
temu to umozliwi nam
wprowadzenie wiekszej
réznorodnosci w diecie.

W ktérym ze znanych sklepow najczesciej robisz zakupy spozywcze?

wskazowka

Np. Biedronka, Lidl, Aldi,
Zabka... A moze wolisz maty,
osiedlowy sklepik? Dzieki
temu zyskam rozeznanie, co
do konkretnych produktéw
spozywczych, do ktdrych masz
tatwy dostep, co spowoduje,
ze robienie zakupdéw bedzie
dla Ciebie tatwiejsze.

Czy lubisz gotowac? lle czasu dziennie jestes w stanie przeznaczy¢ na gotowanie?

Jak oceniasz swoje umiejetnosci kulinarne?

Informacja

Jesli Twoje umiejetnosci sg
podstawowe, nie krepuj sie.
Nie kazdy musi by¢
masterchefem, jednak ta
informacja pozwoli mi lepiej
dostosowac zalecenia i dobor
technik kulinarnych.

Czy gotuj

esz tylko dla siebie, czy dla catej rodziny?

informacja

To pomoze mi m.in.
dopasowac propozycje
potraw.

W jakich okolicznosciach najczesciej zjadasz swoje positki?

Wskazdéwka

Np. rodzinnie — w domu
wszyscy przy jednym stole,
w biegu na miescie, ...

Jakie produkty spozywcze aktualnie posiadasz w swojej spizarni?
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Niemal kazdy z nas ma zapas
kaszy, ryzu, zywnosci w
I puszkach itp. Jesli w Twoim
\g przypadku jest podobnie,
N moge wples¢ wymienione
< produkty do
3 zaproponowanych rozwigzan
zywieniowych, dzieki czemu
sie nie zmarnuja.
Wyposazenie kuchni
piekarnik blender
mikrofaléwka toster/ opiekacz
Wstaw + jesli posiadasz malakser parowar
i) wskazany.s?rz.e;t lub _Jes!' nim Sokowiréwka/ patelnia grillowa
\(;) na co dzu?n nle.dysponUJ_esz. wyciskarka
N W ostatnim okienku mozesz Inne?
< wymienic inne sprzety, ktére
3 masz w swojej kuchni, jesli
uznasz je za istotne.

STAN ZDROWIA

Ocen stan swoich...

I Czy masz problemy z wiosow
= wypadaniem wtoséw? Czy
\g Twoje paznokcie sg kruche? W paznokci
3 jakiej kondycji jest Twoja
3 skéra? skory
*Wypetniaja tylko kobiety
Czy jestes aktualnie w cigzy? Czy karmisz aktualnie
(Jesli tak, ktory tydzieri?) piersia?
Czy miewasz bolesne i/lub Czy przyjmujesz
nieregularne lub brak antykoncepcje
miesigczki? hormonalng?
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Wskazdwka: jesli cierpisz na wymieniong w ponizszej tabeli dolegliwo$¢/schorzenie, postaw przy niej +

i/lub odpowiedz na dotgczone pytania uzupetniajgce. Dodaj rowniez adnotacje o tym, czy jestes pod statg

opieka lekarza.

Nadcisnienie — podaj Srednie wartosci

Anemia

Miazdzyca

Wysoki poziom cholesterolu i/lub
trojglicerydow we krwi

Insulinoopornosc

Cukrzyca (ktory typ?)

Wysoki poziom cukru we krwi — podaj srednie
wartosci

Zaparcia o nieznanej przyczynie

Biegunki o nieznanej przyczynie

IBS (Zespdt jelita drazliwego) — o jakiej postaci?

Inne choroby jelit (np. WZJ) — jakie?

Choroby autoimmunologiczne — jakie?

Zgaga — jak czesto? Po jakich produktach?

Refluks zotgdkowo-przetykowy

Zapalenie btony Sluzowej zotadka (np. z
powodu Helicobacter pylori lub innego)

Choroba wrzodowa zotadka, dwunastnicy

Choroby watroby — jakie?

Choroby tarczycy (np. niedoczynnosé,
nadczynnosc)

Choroby nerek — jakie?

Zaburzenia hormonalne — jakie?

PCOS (Zespot policystycznych jajnikow)

Choroby nowotworowe — przebyte w
przesztosci? Czy cztonek Twojej najblizszej
rodziny (np. rodzice) chorowat/choruje?

Problemy dermatologiczne (np. tradzik, cellulit)

Osteoporoza

RZS (Reumatoidalne Zapalenie Stawdw)

Migreny

Zaburzenia nastroju, depresja

Chroniczny stres

Inne?

Czy odczuwasz jakies dolegliwosci, ktére Cie niepokojg?
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Opisz wszelkie dolegliwosci
zdrowotne, ktdre Cie

przeciwbdlowe).

© . . . )
é niepokojg, a nie do konca
‘0 wigzesz je z konkretnym
i) rozpoznaniem schorzenia.
%2 . .
= Moze odczuwasz nadmierng
sennosc¢ po positku lub non
stop chce Ci sie pi¢?
Czy znasz zalecenie dietetyczne dotyczace Twojej dolegliwosci/choroby? Czy je stosujesz?
Jesli jestes zdrowy/a i nie
I odczuwasz zadnych
2 dolegliwosci, zostaw to
0 . . .
N okienko puste lub opisz swdj
5 poziom $wiadomosci, co do
3 zalecen w kontekscie
zdrowego odzywiania.
Czy cierpisz na nietolerancje badz alergie pokarmowe?
% Jedli tak, jak sie objawiajg? Czy
) zostaty potwierdzone
c stosownymi badaniami u
g alergologa?
Czy istniejg produkty, po ktorych zjedzeniu, czujesz sie gorzej?
©
v
2 Np. wystepuje zgaga,
g problemy trawienne,
< wzdecia...
2
Czy przyjmujesz suplementy diety?
Np. witaminy, Verdin, Colon C,
% biatko serwatkowe, L-
) karnityna, suplementy
c ziotowe, itp. Opisz, z jakiego
(%] 7 ;.
2 powodu zdecydowates$/as sie
na ich stosowanie.
Czy przyjmujesz na state leki?
Podaj nazwe leku (-6w), ktéry
—g przyjmujesz na state. Nie
) wypisuj lekow, ktére
I przyjmujesz przejsciowo badz
(%] s . .
2 tylko doraznie (np. leki

Ostatnia przebyta antybiotykoterapia
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Agﬁ Podaj przynajmniej
) orientacyjng date (miesiac i
e rok), kiedy ostatnio
‘é’ przyjmowates$/as antybiotyk.
Ostatnie badania profilaktyczne
© . .
;;4 Np. morfologia krwi,
) lipidogram, panel tarczycowy
I lub inne. Czy ich wynik byt
£ niepokojgcy?

NAWYKI | PREFERENCJE ZYWIENIOWE

llos¢ i rodzaj wypijanych ptynow w ciggu dnia (np. woda, herbata, kawa, soki...)

llos¢ mozesz okreslié np. na
szklanki badz butelki. Czy
stodzisz herbate i kawe? Czy do
kawy dodajesz mleka?

wskazowka

Alkohol

Np. okazyjnie (np. na
przyjeciach okolicznosciowych)?
Srednio raz w tygodniu? Wino
do kolacji? Zupetna
abstynencja?

wskazdéwka

Papierosy

Jesli byte$/as czynnym
palaczem, ale rzucite$/a$, podaj
orientacyjny okres czasu, jaki
minat. Jak dtugo bytes/as
palaczem? A moze wiasnie
przymierasz sie do rzucenia
palenia?

wskazdéwka

Czy masz stabos¢ do stodyczy lub stonych przekasek?

Ulubione produkty spozywcze
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

I Podaj te produkty, ktore
2 szczegdlnie lubisz, jadasz
§ najczescie] i bez ktérych nie
3 wyobrazasz sobie codziennej
= diety.
Produkty spozywcze, ktérych nie lubisz
. Czy uzywasz produktow typu instant, kostki
Ulubione przypraw s . .
przyprawy rosotowe, zupki chinskie, sosy z paczki...?
Czy lubisz zupy? Jaki masz do nich stosunek w Czy lubisz dodawac np. do kanapek sosy takie jak
codziennej diecie? Wolisz zupy krem czy tradycyjne? keczup, czosnkowy, lub inne?
Czy najczesciej smarujesz kanapki? (np. masto, Czego najczesciej uzywasz do smazenia? (np. smalec,
margaryna, majonez, serek...) olej rzepakowy, olej kokosowy...)
Na $niadanie najczesciej wybierasz...
©
v
2 Mozesz wymieni¢ zaréwno
0 .
N konkretne produkty spozywcze,
§ jak i ogdlnie potrawy.

Na obiad najczesciej wybierasz...

Na kolacje najczesciej wybierasz...
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Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Wskazdwka: Uzupetnij + jesli produkt jest przez Ciebie lubiany, ++ jesli darzysz go szczegdlng
sympatig i czesto go spozywasz lub — jesli w ogdle nie jadasz danego produktu. Tabela zawiera
przyktadowe produkty, najczesciej spotykanie. Nie nalezy traktowac jej jako listy zakupdéw lub w
formie ograniczenia — w przygotowanych zaleceniach moga pojawi¢ sie produkty spoza tej tabeli.
Tabela pozwoli mi uzyskac rozeznanie w Twoich preferencjach.

Tabela preferencji zywieniowych w odniesieniu do konkretnych produktéw

Chleb pszenny Jogurt naturalny
Chleb zytni Jogurt grecki
Chleb pszenno-zytni Skyr
Chleb graham Kefir
Chleb bezglutenowy Maslanka
Butka kajzerka Mleko krowie
Butka grahamka ,Mleko” roslinne
Pumpernikiel Twarég
Pieczywo chrupkie typu Wasa Serek wiejski
Wafle ryzowe Ser 26ity
Ptatki owsiane Ser topiony
Ptatki orkiszowe/jaglane/gryczane Ser plesniowy
Ptatki kukurydziane Ser mozzarella
Muesli Serek do smarowania
Granola Masto
Ryz biaty Masto klarowane
Ryz basmati/jasminowy Olej rzepakowy
Ryz brgzowy Oliwa z oliwek
Makaron tradycyjny Olej Iniany lub inny (podaj nazwe...)
Makaron razowy Tofu
Kasza bulgur Sos sojowy
Kasza gryczana Soczewica
Kasza jeczmienna pertowa Ciecierzyca
Kasza peczak Fasola
Kasza jaglana Groch/groszek zielony
Kuskus Fasolka szparagowa
Kasza manna Pieczarki
Orzechy wtoskie Grzyby
Orzechy nerkowca Wieprzowina
Orzechy laskowe Wotowina
Inne orzechy (jakie...?) Cielecina
Migdaty Kurczak
Wiérki kokosowe Indyk
Rodzynki Wedliny
Suszona zurawina Kietbasy
Suszone S$liwki Boczek
Suszone morele Sledz
Inne suszone owoce (jakie...?) Tunczyk

Stronal1llz12




Arkusz wywiadu zywieniowo-zdrowotnego

Banan tosos
Pomarancza Dorsz
Mandarynka Mintaj

Melon Pstrag

Mango Inna ryba (jaka...?)
Winogrono Owoce morza (jakie...?)
Sliwki Brukselka
Jabtko Szpinak
Gruszka Jarmuz
Wisnie/czeresnie Satata
Jagody Kapusta biata/czerwona
Borowka amerykanska Kapusta pekinska
Truskawki Kapusta kiszona
Maliny Ogoérek kiszony
Ananas Ogérek konserwowy
Morela Ogoérek zielony
Brzoskwinia Burak
Nektaryna Dynia
Grejpfrut Kukurydza
Kiwi Seler naciowy
Arbuz Por
Figa Szczypiorek
Awokado Rzodkiewka
Oliwki Cebula
Cytryna Czosnek
Suszone pomidory Marchewka
Pomidor Imbir
Brokuty Papryka
Kalafior Ziemniaki
Bakfazan Cukinia

UWAGA. Tutaj jest miejsce na wszystko to, co chcesz mi przekaza¢, uwazasz, ze jest istotne, a nie
byto na to miejsca powyzej ©
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