Ankieta preferencji zywieniowej.

Prosze o uzupehienie ankiety, mozna skopiowac¢ pytania i odpowiedzi udzieli¢ bezposrednio w
wiadomosci mailowej. Coraz wiecej pacjentow deklaruje mi che¢ zmiany, rozszerzenia diety,
nauczenia sie gotowac inaczej, nauczenia sie gotowac zdrowiej, zrobi¢ wszystko, by poczu¢ sie
lepiej, poprawi¢ wyniki badan, ale potem dostaja jadlospis i...zgrzyt. Pojawiajq sie produkty,
ktérych nie lubia, a nie podali tego, gdy pytalam na wizycie (,,Jubie wszystko, dostosuje sie),
okazuje sie, ze piekarnik nie jest sprawny i che¢ zmian, ma byc taka, ze lepiej, aby bylo po staremu,
bo tak latwiej, prosciej, bezpieczniej, mimo, ze nie koniecznie zdrowiej. Nie bdjcie sie zmian, bo
bez zmian nie ma zmian.

Dlatego, przed przygotowaniem jadlospisu wprowadzam ankiete preferencji Zywieniowej, aby
takich sytuacji nie bylo, obie strony zaoszczedza czasu, ktéry mozna przeznaczyC na ruch,
odpoczynek lub gotowanie :)

Chce, abys byt moim partnerem, partnerka, ktéra rowniez bierze odpowiedzialnos¢ za to co méwi i
co deklaruje. Pamietaj, nie jestem w stanie dac ci ekstra czasu na odchudzanie, poprawe zdrowia,
musisz go wygospodarowa¢ z 24 godzin, ktore ma kazdy z nas, rOwniez na przygotowanie
positkow.

Preferencje zZywieniowe wynosimy z domu rodzinnego, ale zmiany, rowniez w te diecie osoby
doroste wykonuja juz bez kurateli mamy lub taty, ty decydujesz jak wyglada twoje odzywianie.
Dzieci, nastolatki zmiany wykonuja pod opieka rodzicow, dlatego czesto rodzice, aby pomoc
swoim dzieciom czy to w redukcji masy ciata czy poprawie innych aspektow zdrowotnych musza
zrobi¢ sami zmieni¢ swdj sposob odzywiania.

Daj sobie czas na jej wypehienie i odpowiedzie¢ na pytania szczerze, to bedzie tez informacja dla
ciebie, czy jesteS gotowa/gotowy na jakiekolwiek zmiany i jak aktualnie wygladaja twoje
preferencje zywieniowe. Bo jesli naprawde nie masz czasu to moze warto zwiesi¢ dzialania na jakis
czas i wrdcic¢ do tematu, gdy bedzie go wiecej? Tak, pisze to Swiadomie, nic na site.

Dietetyk to nie cudotworca, z 3 lubianych warzyw i ryzu nie jestem w stanie skomponowac
jadtospisu, zwlaszcza takiego, ktéry ma pomoc w problematach trawiennych, redukcji masy ciata,
odzywienia organizmu, poprawie stanu skory, wloséw, to nie bedzie dieta przeciwapalna. W razie
probleméw po analizie ankiety skontaktuje sie z toba. W przypadku diet leczniczych (dna
moczanowa, podwyzszony cholesterol, insulinoopornos¢, problemy zotadkowo-jelitowe, choroby
onkologiczne, anemia, kobieta w cigzy, ktéra nie powinna spozywaC pewnych produktow)
obowigzuja mnie rowniez wytyczne i ograniczenia pewnych produktéw, prosze wziaC to pod
uwage. Jadlospis jest przygotowany w odpowiedzi na problem pacjenta, nie dla jego rodziny.

Jadlospisy wysylam do 7-8 dni od otrzymania ankiety. W ramach optaconego jadlospisu mozesz
wymieni¢ 4 positki do 10 dni od jego otrzymania. Prosze te kwestie zglosic na maila
monika.bigos@dietetykwkrakowie.pl i napisac co to jest, do 7 dni odsytam korekte.

1. Podaj wszystkie produkty, ktérych nie lubisz, nie chcesz w jadtospisie.

Wypisz konkretne warzywa, owoce i w jakiej formie np. pomidory w zupie sa okej, ale pokrojone na kanapke nie lubie;
losos wedzony jest okej, ale taki z piekarnika nie lubie.

Jako podpowiedz warzywa: cebula, czosnek, por, ziemniak, batat, cukinia, baklazan, papryka zétta, papryka biala,
papryka czerwona, papryka zielona, pomidor, burak, botwinka, ogérek, ogérek kiszony, kapusta biata, kapusta kiszona,
kapusta pekinska, kapusta czerwona, brukselka, brokul, kalafior, dynia, awokado, kukurydza, marchewka, seler, seler
naciowy, pietruszka, szpinak, jarmuz, kalafior, kalarepa, rzepa, rzodkiewka, grzyby: pieczarki, kurki, boczniaki, grzyby
lesne, sataty: rukola, roszponka, satata mastowa, salata lodowa, satata debowa, satata karbowana, fasolka szparagowa.
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2. Podaj produkty po, ktérych Zle sie czujesz i co sie wtedy dzieje, w jakich potrawach je
spozywasz i jak czesto (i dlaczego:)? Oj tu sie dzieje, pacjenci wypisuja kielbasy, thuste dania,
pizza, smazone potrawy, fast-foody, biate pieczywo, zawiesiste sosy. Na to nie ma zlotej rady, jesli
po takich daniach Zle sie czujesz to po prostu ich nie jedz, zacznij Swiadomie eliminowac¢ produkty,

ktdre z reguly szkodzq mimo, ze sq dobrym comfort food.
Jesli to jest np. pizza, pierogi to napisz jakie ilosci spozywasz naraz, 10 pierogéw, pizza o $rednicy 40-50 cm z reguly
wywola niestrawnos$¢, uczucie przejedzenia.

3. Lubisz zupy?
Jesli do tej pory nie byly spozywane czesto czy chcesz, abym je wlaczyta do jadlospisu.

4. lle razy w tygodniu i jakie chcesz nieprzetworzone mieso (przetworzone to wedliny, kietbasy, pasztety,
jesli je lubisz podaj w punkcie 9) na obiad, moze do satatki (mam na mysli mieso czerwone, drobiowe). Uwaga: aby
zbilansowac jadlospis, biatko, zelazo, w to miejsce wypadato by wlaczy¢ nasiona roslin stragczkowych. Nie
wystarczy mi informacja ,ograniczam mieso”, okazuje sie, ze mozna interpretowac je inaczej. Czasami w
dzienniczku zywieniowym osoby, ktéra zglasza, ze ogranicza mieso widze je w tylu positkach, ze zastanawiam sie
gdzie to ograniczenie, wedliny, kotlety etc? Dla mnie eliminacja to spozywanie migesa i wyrob6w miesnych to 1
raz w tygodniu.

5. Ryby
Jak czesto i w jakiej formie chcesz je w jadlospisie.

Jakie lubisz?

Jakich nie lubisz?

Lubisz owoce morza?

6. Wolisz sniadania na stodko czy na stono (uwaga: w insulinopornosci pierwszy positek daje na stono, nie ma
sensu podbijac i tak juz wysokiej insuliny).

7. Jakie kasze lubisz?

(dla ulatwienia podaje: ryz czarny, ryz czerwony, ryz dziki, ryz brazowy, ryz jaSminowy, ryz basmati, ryz paraboliled,
kasza peczak, kasza jeczmienna, kasza gryczana palona, kasza gryczana niepalona, kasza jaglana, kasza bulgur, kasza
orkiszowa, kasza owsiana, kuskus, komosa ryzowa, sorgo,

8. Jakich kasz nie lubisz?

9. Podaj 5 produktéw, ktore wybitnie lubisz, jesli bede mogta wykorzystac je w jadtospisie.
Prosze nie podawac stodyczy, ciast domowych (sktad: maka, cukier, thuszcz) i alkoholu, badZmy powazni, nie zostana
one uwzglednione w jadlospisie. Stodki smak rekompensuje najczesciej owocami, deserami z ich uzyciem. Na wizycie



10. Posiadasz w domu sprawny piekarnik?

11. Posiadasz w domu blender?

12. Masz dostep do lodéwki w miejscu pracy?

13. Masz jakie$ nietolerancje pokarmowe, alergie, ktore nie zostaly podane podczas wywiadu, a
przypomnialo ci sie, Ze je masz?

14. Jakie spozywasz roSlin straczkowych? (inne niz hummus z ciecierzycy). Jak czesto je
spozywasz?

Dla ulatwienia podaje: fasolka Mung, fasola Mung dal, fasolka Adzuki, fasolka Indyjska, fasolka czarne oko, fasola
czerwona, fasola biala, fasola r6zowa, duza fasola typu Jas, ciecierzyca, groszek zielony, bob swiezy, bob mrozony).
Dodatkowa uwaga poniewaz w ankietach sie to czesto pojawia: fasolka szparagowa zétta lub zielona, mamut nie jest
zaliczana do nasion roélin straczkowych, nasionami nazywamy ewentualnie to co urosto w $rodku, gdy fasolka jest
przero$nieta, takie nasionko ma duzo biatka i innych skladnikéw charakterystycznych dla nasion (wapn, zelazo).
Fasolke traktujemy jako warzywo.

Jesli ich nie spozywasz to dlaczego, np.: nie lubie, nie toleruje—ale konkretnie jakie (micha fasolki
po bretonisku raczej bedzie problematyczna i tego typu dania raczej nie figuruja w moich
jadtospisach), u mnie w domu sie ich nie jadalo.

Czy chcesz, abym o rozszerzyla twoja diete o w/w nasiona, oczywiscie po odpowiedniej obrébce
termicznej, aby nie powodowaty wzdec¢?

15. Czy spozywasz nabiat i w jakiej formie?
Jako podpowiedz: mleko, kefir, maslanka, kwasne mleko, ser bialy twarogowy, serek wiejski, ser zotty, ser brie, ser
camembert, parmezan, sery z ple$nia typ Lazur, mleko kozie, jogurty kozie, sery kozie.

Thermomix—niestety nie posiadam tego urzadzenia, nie przygotowuje jadlospisu pod ten sprzet.
znam tylko sposob jego dziatania. W swoim zakresie mozna dostosowywac jadlospisy: np. zupe
ugotowaC w misie, mieso/rybe/warzywa/ziemniaki na Varomie, koktajl zmiksowa¢, zmiksowac
sktadniki na paste; przygotowac pieczywo w maszynie.



