Zakres oferowanych ustug:

1. Poradnictwo dietetyczne
Porady dietetyczne obejmujgce analize dotychczasowego sposobu zywienia, pomiary
antropometryczne, wskazéwki i zalecenia zywieniowe. Dla oséb zainteresowanych mozliwos¢
skomponowania jadtospisu opartego na zasadach racjonalnego zywienia.
Ustuga dla:
- 0s6b zdrowych, chcacych odzywiad sie zdrowo
- 0s6b aktywnych fizycznie
- kobiet planujacych cigze, ciezarnych i matek karmigcych
- 0s0b z niedowagg

2. Indywidualne programy odchudzajace
Program odchudzajgcy w sktad ktérego wchodzi — analiza dotychczasowego sposobu zywienia,
wywiad zywieniowy, pomiary antropometryczne, indywidualnie skomponowany jadtospis wraz z
zaleceniami zywieniowymi, wizyty kontrolne w trakcie stosowania diety oraz spotkania z dietetykiem
po zakonczeniu odchudzania majace na celu stopniowy powrdt do zapotrzebowania energetycznego.
Ustuga dla:
- 0s0b dorostych z nadwaga i otytoscig
- dzieci z nadwagg i otytoscig

3. Dietoterapia
Poradnictwo dietetyczne dla oséb cierpigcych na choroby wymagajace stosowania specjalnej diety.
Edukacja zywieniowa pacjenta oraz mozliwos$¢ skomponowania jadtospiséw uwzgledniajacych
zalecenia lekarskie pacjentow.
Ustuga dla:
- 0s0b z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego (miazdzyca, nadcisnienie, etc.)
- 0s0b z chorobami metabolicznymi (cukrzyca, dna moczanowa, hiperlipidemie, etc.)
- 0s0b z chorobami uktadu pokarmowego (choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy, zespét jelita
drazliwego, zaparcia, kamica zd6tciowa, etc.)
- 0s6b z chorobami nerek
- 0sob dla ktérych dieta konieczna jest do zachowania zdrowia (celiakia, fenyloketonuria,
nietolerancje pokarmowe, etc.)

4. Warsztaty
Warsztaty obejmujace dang tematyke, ksztattujace umiejetnosci praktyczne uczestnikéw
(komponowanie positkow, wybor produktéw spozywczych) oraz poszerzajgce wiedze z zakresu
zdrowego zywienia.
Proponowana tematyka:
- warsztaty dla oséb z nadwagg i otytoscig — jak skutecznie pozbyc¢ sie zbednych kilogramow
- warsztaty dla oséb zdrowych — abc prawidtowego odzywiania
- warsztaty dla rodzicéw — jak dbaé o zdrowie przedszkolaka
- warsztaty dla kobiet planujacych cigze — jak dbac o siebie i dziecko



Imie i nazwisko......

DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Aby mac jak najlepiej Paristwu pomadc prosze o wypetnienie dzienniczka zywieniowego, dzieki
ktoremu bede mogta lepiej poznac Panistwa sposédb zywienia. Jest to konieczne aby poznaé przyczyne
Panstwa problemoéw i znalez¢ najlepsze i najbardziej odpowiadajgce Panstwa oczekiwaniom
rozwigzanie.

Dzienniczek nalezy prowadzi¢ przez 3 dni (2 zwykte i 1 Swigteczny). W tabelkach prosze o doktadne
wpisywanie positkow oraz ich sktadu z zaznaczeniem rodzaju produktow (zawartosci ttuszczu, rodzaju
pieczywa, olejéw, margaryn) oraz ich ilosci. llosci produktéw mogg Panstwo podawaé w miarach
domowych (np. 2 tyzki czubate, 3 tyzeczki ptaskie, ¥ szklanki, 2 grube kromki) lub w gramach. Prosze
takze o okreslenie sposobu przygotowania potraw — duszenie, smazenie, pieczenie.

Ponizej przedstawiono przyktady prawidtowo wypetnionych dzienniczkdw zywieniowych:

Godzina Positek Produkty llos¢ (w gramach lub
miarach domowych)
7.30 1 Jogurt truskawkowy Jogobella 1 maty kubek
9.00 2 Kanapka z serem z6ttym
Chleb baltonowski 2 cienkie kromki
Ser z6tty Gouda 2 plastry cienkie
Ketchup Mata tyzeczka czubata
Kawa bez cukru
Kawa 2/3 kubka
Mleko 2% 1/3 kubka
Godzina Positek Produkty lloé¢ (w gramach lub
miarach domowych)
9.00 $niadanie Butka z wedling
Kajzerka 1 sztuka
Margaryna ,,Rama” Cienko smarowana
Kietbasa krakowska sucha 8 cienkich plasterkéw
Pomidor 2 plastry cienkie
Kawa z cukrem
Kawa 250ml
Cukier 2 tyzeczki
12.00 Il $niadanie Baton ,,Snickers” 1 sztuka
Jabtko 1 sztuka srednia
Woda smakowa truskawkowa 2 szklanki
16.00 obiad Zupa jarzynowa na wywarze miesnym 300ml (duzy talerz)

zabielana $mietang 18%

Ziemniaki

Koperek

Kotlet z piersi z kurczaka panierowany
smazony

Suréwka z kapusty czerwonej

2 tyzki ttuczonych
Do posypania ziemniakow
1 duzy ok. 120g

Mata salaterka

Prosze o wpisywanie wszystkich positkdw i produktdw jakie Panstwo spozywaja, tacznie z wypijanymi

ptynami (wodg, kawa, herbatg, sokami, itp.) i przekgskami (chipsy, stodycze, owoce, orzechy, itp.).

Dziekuje!
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