PRZYGOTOWANIE DO KONSULTACJI DIETETYCZNEJ*

Zgłaszając się na pierwszą konsultację dietetyczną warto się przygotować. W tym celu:
1. Skompletuj swoje ostatnie wyniki badań. Chodzi przede wszystkim o:
· morfologię,
· lipidogram, czyli stężenia: cholesterolu, HDL-cholesterolu, LDL-cholesterolu i trójglicerydów,
· stężenie kwasu moczowego w surowicy krwi na czczo,
· poziom glukozy w surowicy krwi na czczo lub lepiej hemoglobiny glikowanej mówiącej o poziomach glukozy z ostatnich trzech miesięcy,
· insulina w surowicy krwi na czczo,
· TSH mówiące o funkcjonowaniu tarczycy,
· ferrytyna,
· witamina D,
· USG jamy brzusznej,
· Badania potwierdzające ewentualne alergie pokarmowe
Nie musisz specjalnie robić tych badań, ale jeśli je masz, to miło by było gdybyś je zabrał ze sobą
2. Zastanów się jaka była dynamika zmian Twojej masy ciała (czy wiesz jaka była Twoja masa urodzeniowa, przejrzyj swoje zdjęcia z dzieciństwa, jak to było w ciągu ostatnich dwóch lat).
3. Spróbuj przypomnieć sobie jakie próby redukcji masy ciała już stosowałeś (popularne diety, korzystanie z poradnictwa dietetycznego, czy przyjmowałeś leki wspomagające odchudzanie, itd.), ile wytrzymywałeś „na diecie”, jakie miałeś efekty i po jakim czasie (lub nie) dochodziło do efektu yo-yo.
4. Co stanowiło dla Ciebie największy problem podczas stosowania kuracji odchudzających?
5. Nad czym według Ciebie najbardziej musimy się skupi, co obecnie jest Twoim największym problemem?
6. Zapisz swoją aktywność (ilość wykonywanych kroków + ewentualne treningi).
7. Na koniec: najbardziej ułatwi nam współpracę, jeśli zdecydujesz się spisać parę dni ze swojego życia. Interesuje mnie: o której wstajesz, o której idziesz spać, wszystkie spożywane posiłki i przekąski oraz wszystkie napoje, które wypijasz. Chciałabym żebyś zapisywał godziny spożywanych posiłków i przekąsek oraz ich porcje. Jak to zrobić? Porównuj, np. kotlet schabowy w panierce wielkości dłoni, smażony na łyżce oleju, do tego woreczek ugotowanego białego ryżu i 3 łyżki surówki z marchewki i jabłka. Spisz wszystkie płyny, które wypijasz: np. caffe latte z 2 łyżeczkami cukru, 1,5L wody gazowanej, szklanka soku świeżo wyciskanego z pomarańczy. Jeśli przyjmujesz jakieś suplementy, to też to zapisz.
Przygotowanie do konsultacji zawsze ułatwi nam pracę. Nie będziesz zaskoczony pytaniami i myślę, że sam lepiej przyjrzysz się swoim przyzwyczajeniom oraz zdrowiu

*konsultacja dietetyczna nie jest tożsama z ułożeniem jadłospisu. Konsultacja dotyczy udzielenia wskazówek żywieniowych dotyczących sposobu żywienia, doboru produktów i możliwości przygotowania potraw w konkretnej jednostce chorobowej, z którą zgłasza się pacjent.
Jadłospis można zamówić jako niezależną usługę.

Koszt konsultacji: 200zł
Koszt ułożenia 7-dniowego jadłospisu: 200zł
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