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e Informacje ogolne:
IMi€ i NAazWisKO: .....ccevviiiiiiiiiiiicin s
Telefon: ..oueei
Adres: ...ueeiii
Data urodzenia: .......ccoeevviiniiiiniiieas
E-mail: e e
PReC: oo
Masaciala: ...cooeiiiii
WZrost: ....cceviiiiiiiiiiii i s
Oczekiwana masaciala: .....................
Wskaznik Aktywnosci Fizycznej PAL(k): [ niska [] $rednia [] wysoka [] bardzo wysoka []

WYyCzynowo

e Preferencje zywieniowe:

Lubiane produkty

e Choroby, alergie i nietolerancje pokarmowe:

Choroby: LITAK LI NIE

Wozdecia: LJTAK LI NIE



Nadci$nienie tetnicze: LIJTAK [ NIE
Alergie / nietolerancje pokarmowe: CJTAK [ NIE

Przyjmowane leki: L]TAK [ NIE

1. Liczba positkdw w ciggu dnia zaplanowana w jadlospisie
[14-5 13 L] mniej

2. Liczba positkow, w ktérych wystepuja produkty dostarczajace biatka zwierzecego
[] we wszystkich positkach
L1 w 75% positkow
L] w mniejszej liczbie positkow

3. Czestotliwos$¢ wystepowania mleka lub seréw
[ codziennie w 2 positkach
[ codziennie co najmniej w 1 positku i w 50% dni w 2 positkach
L] rzadziej

4. Czestotliwo$¢ wystepowania warzyw lub owocéw
[ codziennie w co najmniej 3 positkach
L] codziennie w co najmniej 2 positkach
L] rzadziej

5. Czestotliwo$¢ wystepowania warzyw i owocow w postaci surowej
[] codziennie
L] w 75% dni
L] rzadziej

6. CzestotliwoS¢ wystepowania razowego pieczywa, kasz i straczkowych suchych
L] codziennie co najmniej jeden z wymienionych produktéw
L] w 75% dni jeden z wymienionych produktéw



L] rzadziej

e Ocena wygladu:
Wilosy: (11 [12 [13 [I4 [I5
Paznokcie: [ 11 [12 [13 [14 [I5
Skéra: [11 [12 [13 [I4 L[Is5
Jezyk: [11 [12 (13 [4 [I5

e Pytania o rodzine:
1. W najblizszej rodzinie wystepuje/wystepowata nastepujaca choroba:
[] Cukrzyca lltypu [ Cukrzycaltypu [INowotwér [ Udar mézg
[] Osteoporoza [ ] Choroby uktadu krazenia

2. Czy w najblizszej rodzinie wystepuje problem nadmiernej wagi? [ TAK [ NIE
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e Pytania o styl Zzycia
1. Jaki rodzaj pracy wykonujesz? [ SIEDZACA [ STOJACA L[] MIESZANA

2. Czy masz mozliwos$¢ podgrzania positkow w pracy? [1TAK [ NIE
3. Czy masz regularne godziny pracy? [ TAK [ NIE Godziny pracy:

4. Czy mozesz zakupié positki w pracy? [1TAK [ NIE

e Pytania o uzywki
1. Jak duzo pijesz kawy, mocnej herbaty? [ Mato1-2 []Duzo3+ [] Wecale

2. Palisz papierosy? [ITAK [ NIE

3. Jak duzo pijesz alkoholu? [ Kilka razy wtyg [ Kilkarazy wm-c [ Kilka razy w roku
Wocale
e Pytania o odzywianie

1. lle wydajesz zt na jedzenie w ciggu 1 miesigca?

2. Czy podjadasz pod wptywem stresu? [ Podjadam [ Nie podjadam [ Nic nie moge

przetkngé
3. Czy podjadasz miedzy positkami? [ TAK [ NIE

A

]



4. Czy jesz stodycze? [ TAK [ NIE

e Funkcjonowanie w ciggu dnia

na tygodniu: wstaje o godz.: .................... ktade sie o godz.: .....ccevuirnnnnnee drzemki.:
w weekend: wstaje o godz.: .........cceeunne. ktade sie o godz.: .......cceunennennn. drzemki.:

e Gotowanie
1. Umiejetnosci kulinarne:
L] potrafie zagotowa¢ wode na herbate L] potrafie przyrzadzié¢ najprostsze potrawy np. jajecznice
[1 kiedy mam przepis potrafie ugotowaé prawie wszystko
L] w kuchni czuje sie jak ryba w wodzie, potrafie ugotowaé i zmodyfikowaé przepis, stosuje wiele
technik kulinarnych

2. Wyposazenie kuchenne:
L] Blender L] Grill [] Mikrofaléwka L] Mikser (] Parowar L] Piekarnik
[] Sokowiréwka [J Thermomix ] Wok [] Wyciskarka do sokéw [] Patelnia



