
PRZED 2 WIZYTĄ DIETETYCZNĄ

MOJA LISTA POSTĘPÓW 

NOTATKI

Wypełn i łem/am Ank ietę  Żywien iową
otrzymaną na  p ierwsze j  w izyc ie .  

Prowadz i łem/am Dz ienn iczek Żywien ia
rzete ln ie  przez  wyznaczony czas .  

Zabra łem/am oba dokumenty  ze  sobą 
na  wizytę  –  są  one n iezbędne do anal izy
Twojego sty lu  życ ia .  

PRZED WIZYTAMI KONTROLNYMI 
(CO 2  TYGODNIE LUB CO MIESIĄC)

Przygotowałem/am pytan ia  dotyczące
ewentualnych t rudnośc i  w rea l izac j i  p lanu
pos i łków.  

Jestem gotowy/a na  ponowną anal izę
sk ładu c ia ła ,  aby  sprawdz ić  moje  postępy
w redukc j i  tkank i  t łuszczowej .  
Sprawdz i łem/am swoje  zapasy
suplementów/leków –  czy  potrzebu ję
nowej  recepty  lub  za leceń dotyczących
suplementac j i?

Zap isa łem/am swoje  spost rzeżen ia
dotyczące poz iomu energ i i  i
samopoczuc ia  po wprowadzen iu  zmian .

PRZED KONSULTACJĄ Z
FIZJOTERAPEUTĄ /  TRENEREM

Zabra łem/am wygodny st ró j  sportowy,
który  n ie  krępu je  ruchów podczas testów
sprawnośc iowych i  ćwiczeń .  

Przygotowałem/am l is tę
dotychczasowych kontuz j i  lub
dolegl iwośc i  bólowych (np .  k ręgosłupa,
stawów) .

Znam swój  aktua lny  cel  SMART (np .
konkretna  l iczba kroków dz ienn ie ) ,  aby
omówić  jego rea l izac ję  z  t renerem.

PRZED PODSUMOWANIEM TERAPII  
(PO 5  MIESIĄCACH)

Zarezerwowałem/am termin  na  pak ietową
wizytę  kont ro lną  (Lekarz  +  D ietetyk )

Wiem,  że  koszt  te j  w izyty  wynos i  300 z ł .

Przygotowałem/am s ię  na  podsumowanie
os iągn iętych wyn ików i  usta len ie  p lanu na
dalsze mies iące .  


