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14.10.2020 M.SZ.

Dziewczynka 11 I. Problem z nadwaga.

Rozmowa z matkg dt. stanu zdrowotnego corki. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte
nawyki zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy oraz chipséw. Dziewczynka nie je $niadan,
bardzo niechetnie je owoce, warzywa sporadycznie.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrdcenie uwagi na zmiane upodoban, przede wszystkim
wprowadzenia $niadan: ,$niadanie to podstawa dnia.” Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw i
owocow. Zwrdcenie uwagi na wartoéci odzywcze warzyw i owocow. Zachecenie do
samodzielnego przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami, kolorowe kanapki,
szasztyki owocowe. Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci sokow, surowek,
satatek. Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wspdlne liczenie wskaznika BMI.
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14.10.2020 A.Z.

Chtopiec 12 |. Problem z nadwaga.

Rozmowa z matkg dt. stanu zdrowotnego syna. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte
nawyki zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy oraz biatego pieczywa. Dziecko je za duze
positki, dodatkowo do kazdego positku je biate pieczywo lub po positku stodkie butki. Niechetnie
je owoce, bardzo sporadycznie warzywa.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrdcenie uwagi na zmiane upodoban, przede wszystkim
zamiana pieczywa biatego na razowe, graham, zytnie. Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw
i owocow. Zwrdcenie uwagi na wartosci odzywcze warzyw i owocow. Zachecenie do
samodzielnego przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami, kolorowe kanapki,
szasztyki owocowe. Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci sokéw, surowek,
satatek. Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wspadlne liczenie wskaznika BMI.

15.10.2020 . A.K.

Dziewczynka 13 |. Problem z niewtasciwymi nawykami zywieniowymi.

Rozmowa z matkg dt. stanu dziecka. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte nawyki
zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy oraz fast foodéw. Dziecko je najchetniej pizze,
spaghetti. Pomiedzy positkami pije stodzone napoje i stodycze. Niechetnie je warzywa.
Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrdcenie uwagi na zmiane upodoban. Podkreslenie, ze
nasz sposob odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Zachecenie dziecka do
jedzenia warzyw i owocdw. Zwrocenie uwagi na wartosci odzywcze warzyw i owocow oraz
produktéw petnoziarnistych, pizza powinna byc¢ jedzona tylko sporadycznie. Zaproponowanie
samodzielne zrobienie bardziej odzywczej pizzy: ciasto z maki zytniej, mniejsza iloS¢ sera,
wiecej warzyw. Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”.

Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki, satatki owocowe, ciasteczka owsiane. Zasugerowanie
sprobowania réznych warzyw w postaci sokow, suréwek, satatek. Wspolne liczenie wskaznika
BMI.

16.10.2020 . K. L.

Dziewczynka 12 |. Problem z nadwaga

Rozmowa z matkg dt. stanu dziecka. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte nawyki
zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy oraz fast foodéw. Dziecko je najchetniej positki
maczne : nalesniki, pierogi, pizze. Pomiedzy positkami pije stodzone napoje i stodycze.
Niechetnie je warzywa.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrécenie uwagi na zmiane upodoban. Podkreslenie, ze
nasz sposob odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Zachecenie dziecka do
jedzenia warzyw i owocédw. Zwrocenie uwagi na warto$ci odzywcze warzyw i owocow oraz
produktow petnoziarnistych, positki typu nalesniki, pierogi, pizza powiny by¢ jedzone tylko raz w
tygodniu. Zaproponowanie samodzielne zrobienie bardziej odzywczych ich wariantéw na bazie
maki zytniej, orkiszowej. Zastapienie stodkich napojow samodzielnie przygotowana lemoniada.

3/10



Poradnictwo Dietetyczne - Dieta Dla Ciebie

Wyjaénienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wspdlne obliczenie wskaznika BMI.
Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki, satatki owocowe, ciasteczka owsiane.

Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci sokéw, suréwek, satatek.

16.10.2020 . J.W.

Dziewczynka 12 I. Problem z nadwaga.

Rozmowa z matka dt. stanu dziecka. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte nawyki
zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy oraz fast foodéw. Pomiedzy positkami stodzone
napoje i stodycze. Niechetnie je warzywa.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrécenie uwagi na zmiane upodoban. Podkreslenie, ze
nasz sposob odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Zachecenie dziecka do
jedzenia warzyw i owocédw. Zwrdcenie uwagi na warto$ci odzywcze warzyw i owocow oraz
produktdéw petnoziarnistych. Zaproponowanie samodzielne zrobienie bardziej odzywczych ich
wariantéw na bazie maki zytniej, orkiszowej. Zastgpienie stodkich napojéw samodzielnie
przygotowang lemoniada. Wyjasdnienie czym sa tzw. ,puste kalorie”. Wspolne obliczenie
wskaznika BMI.

Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki, satatki owocowe, ciasteczka owsiane.

Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci sokéw, surowek, satatek
-,zdrowo-kolorowo”.

19.10.2020 A.K.

Kobieta 67 I.

Przeprowadzenie wywiadu — nadwaga, cukrzyca, nadcisnienie.

Kobieta pomimo chordb dietozaleznych i wskazan lekarza nie stosuje diety, ktéra
wspomagataby leczenie istniejgcych chordb. Zwrdcenie uwagi na ogromne znaczenie diety,
dzieki ktérej moze zmniejszyc€ ilo$€ przyjmowanej insuliny i tabletek na nadcisnienie.
Wyjasnienie jak powinno wyglada¢ wtasciwe zywienie, wspdlne opracowanie przyktadowego
jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i potraw. Zachecenie do picia wody i
konieczno$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktére mozna wykona¢ w domu.

19.10.2020 . P.Z.
Chtopiec 13 I. Problem niewtasciwymi nawykami zywieniowymi.
Rozmowa z matka dt. stanu dziecka. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte nawyki
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zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy, a jednoczesnie niecheé do spozywania $niadan i
pozostatych positkdw. Dziecko jest ciggle zmeczone. Pomiedzy positkami stodzone napoje i
stodycze. Niechetnie je warzywa.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrécenie uwagi na zmiane upodoban. Podkreslenie, ze
nasz sposodb odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Duze, nadmierne
jedzenie cukru powoduje uzaleznienie od stodkiego smaku i w konsekwencji wielu
niekorzystnych zmian w organizmie. Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw, owocow,
orzechow, jogurtédw naturalnych. Zwrécenie uwagi na warto$ci odzywcze warzyw i owocow oraz
produktow petnoziarnistych, zastapienie stodkich napojéw samodzielnie przygotowang
lemoniadg. Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wyjasnienie jak bardzo wazne jest dla
nastolatka prawidtowe zywienie oraz spozywanie witamin zawartych w warzywach i owocach —
, Zdrowo — kolorowo. Zmiana nawykdw bedzie zmiang w zachowaniu. Bardziej odzywcze
jedzenie to wiecej energii zyciowej. Wspdlne obliczenie wskaznika BMI.

Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkdw: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki, satatki owocowe, ciasteczka owsiane.

19.10.2020 . M.SZ.

Dziewczynka 12 I. Problem z nadmierny spozyciem stodyczy.

Rozmowa z matka dt. stanu dziecka. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte nawyki
zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy, a jednoczesnie niecheé do spozywania $niadan i
obiadéw. Pomigdzy positkami stodzone napoje i stodycze. Niechetnie je warzywa.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrécenie uwagi na zmiane upodoban. Podkreslenie, ze
nasz sposob odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Duze, nadmierne
jedzenie cukru powoduje uzaleznienie od stodkiego smaku i w konsekwenciji wielu
niekorzystnych zmian w organizmie. Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw, owocow,
orzechow, jogurtédw naturalnych. Zwrécenie uwagi na warto$ci odzywcze warzyw i owocow oraz
produktow petnoziarnistych, zastapienie stodkich napojéw samodzielnie przygotowang
lemoniadg. Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wspdlne obliczenie wskaznika BMI.
Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki, satatki owocowe, ciasteczka owsiane.

Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci sokéw, surowek, satatek
-,2zdrowo-kolorowo”.

20.10.2020 W.K

Mezczyzna 70 I.

Przeprowadzenie wywiadu — nadwaga, otytos¢ brzuszna, dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego, zaparcia, gazy, wzdecia.

Zwrdcenie uwagi na zwiekszenie przyjmowania ptynéw, szczegolnie systematyczne picie
niewielkich ilodci wody w ciggu catego dnia oraz na konieczno$¢ wyeliminowania biatego
pieczywa z diety i zastapienie go pieczywem razowym. Wyjasnienie znaczenia warzy i owocow
w diecie. Zasugerowanie wprowadzenia do menu kiszonek oraz surowych warzyw.
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Wspdlne opracowanie przyktadowego jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i
potraw, tak aby zmiany nie byty zbyt drastyczne, a jednoczenie przyniostyby spodziewang

poprawe. Zachecenie do ruch, zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktére mozna wykonaé w
domu. Podanie listy zi6t, ktére pomoga w rozwigzaniu problemow z uktadem pokarmowym.

21.10.2020 J.F.

Chtopiec 10 I. Problem z niewtasciwymi nawykami zywieniowymi.

Rozmowa z matkg dt. stanu zdrowotnego syna. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte
nawyki zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy i potraw miesnych. Niechetnie je owoce,
sporadycznie warzywa.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrécenie uwagi na zmiane upodoban. Dodatkiem do
migsa powinny by¢ ré6znorodne warzywa, kasze, ziemniaki. Zachecenie dziecka do jedzenia
warzyw i owocow. Zwrdcenie uwagi na wartosci odzywcze warzyw i owocow. Podkres$lenie, ze
nasz sposéb odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie Zachecenie dziecka do
jedzenia warzyw, owocow, orzechow, jogurtédw naturalnych. Zwrdcenie uwagi na wartosci
odzywcze warzyw i owocOw oraz produktéw petnoziarnistych, zastgpienie stodkich napojow
wodg. Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wyjasnienie jak bardzo wazne jest dla
nastolatka prawidtowe zywienie oraz spozywanie witamin zawartych w warzywach i owocach —
, zdrowo — kolorowo”. Bardziej odzywcze jedzenie to wigcej energii zyciowej. Wspdlne
obliczenie wskaznika BMI.

Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkdw: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki owocowe. Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci
sokow, surowek, satatek.

20.10.2020 P.Z.

Chtopiec 12I. Problem z niewtasciwymi nawykami zywieniowymi.

Rozmowa z matkg dt. stanu zdrowotnego syna. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte
nawyki zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy, niechetnie je owoce, sporadycznie
warzywa, tylko wybrane. Dziecko jest ciagle zmeczone, wystepujg zmiany skérne. Nie ma
alergii, ani nietolerancji pokarmowych.

Rozmowa z dzieckiem miata na celu zwrdcenie uwagi ha zmiane upodoban, przede wszystkim
zamiana pieczywa biatego na razowe, graham, zytnie. Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw
i owocow. Zwrdcenie uwagi na wartosci odzywcze warzyw i owocow. . Podkreslenie, ze nasz
sposbb odzywiania ma wptyw na nasze zdrowie, samopoczucie, a takze na wyglad. Duze,
nadmierne jedzenie cukru powoduje uzaleznienie od stodkiego smaku i w konsekwencji wielu
niekorzystnych zmian w organizmie. Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw, owocow,
orzechow, jogurtédw naturalnych. Zwrécenie uwagi na warto$ci odzywcze warzyw i owocow oraz
produktdéw petnoziarnistych, zastgpienie stodkich napojow wodg. Wyjasnienie czym sg tzw.
~puste kalorie”. Wyjasnienie jak bardzo wazne jest dla nastolatka prawidtowe zywienie oraz
spozywanie witamin zawartych w warzywach i owocach —,, zdrowo — kolorowo. Zmiana
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nawykéw bedzie zmiang w zachowaniu i wptynie pozytywnie na wyglad skéry. Bardziej
odzywcze jedzenie to wiecej energii zyciowej. Wspdlne obliczenie wskaznika BMI.

Zachecenie do samodzielnego przygotowania prostych positkéw: twarozek z warzywami,
kolorowe kanapki, szasztyki owocowe. Zasugerowanie sprobowania réznych warzyw w postaci
sokéw, surowek, satatek.

20.10.2020 M.K.

Dziewczynka 111. Problem z nadwaga.

Rozmowa z matkg dt. stanu zdrowotnego corki. Dziecko jest zdrowe, problem stanowig zte
nawyki zywieniowe: jedzenie duzych ilosci stodyczy oraz chipsow. Dziewczynka nie je $niadan,
je bardzo obfite kolacje, bardzo niechetnie je owoce, warzywa sporadycznie.

Rozmowa z dzieckiem miafa na celu zwrdcenie uwagi na zmiang upodoban, przede wszystkim
wprowadzenia $niadan: ,$niadanie to podstawa dnia.” Wyjaénienie dlaczego kolacja powinna
byC lekka i z dodatkiem r6znych warzyw. Zachecenie dziecka do jedzenia warzyw i owocow.
Zwrécenie uwagi na wartosci odzywcze warzyw i owocow. Zachecenie do samodzielnego
przygotowania prostych positkow: twarozek z warzywami, kolorowe kanapki, szasztyki
owocowe. Zasugerowanie sprébowania r6znych warzyw w postaci sokow, suréwek, satatek.
Wyjasnienie czym sg tzw. ,puste kalorie”. Wspdlne liczenie wskaznika BMI.

22.10.2020 M.J.

Kobieta 70 I.

Przeprowadzenie wywiadu — nadwaga, dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, zaparcia,
gazy, wzdecia.

Na podstawie przeprowadzonego wywiadu stwierdzitam, duze btedy zywieniowe: brak
systematyczno$ci positkéw, nadmierne spozycie stodyczy, brak w diecie produktéw
petnoziarnistych oraz zdecydowanie za mata ilosci wypijanej wody. W diecie brakowato réwniez
warzyw.

Wspdlne opracowanie przyktadowego jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i
potraw, tak aby zmiany nie byty zbyt drastyczne, a jednoczenie przyniostyby spodziewang
poprawe. Zwrdcenie szczegblnej uwagi na koniecznosé zwiekszenia ilosci spozywanych
warzyw i owocow, szczegolnie surowych oraz wprowadzenie produktow petnoziarnistych.
Zaproponowanie zdrowych stodyczy i wyeliminowanie lub przynajmniej zmniejszenie
spozywania produktéw czekoladowych.

Podanie sposob6w na nauczenie sie systematycznosci w piciu wody.

Zachecenie do ruch, zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktére mozna wykonaé w domu.
Podanie listy ziét, ktére pomoga w rozwigzaniu probleméw z uktadem pokarmowym.

26.10.2020 A.S.
Kobieta 69 I.
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Przeprowadzenie wywiadu — nadwaga, cukrzyca, nadcisnienie.

Kobieta doskonale zna zasady zywieniowe, kt6re obowigzuje w jej chorobach jednak pomimo
swojej wiedzy i wskazan lekarza nie stosuje diety, ktéra pomogtaby w leczeniu istniejgcych
chordb. Zwrdcenie uwagi na ogromne znaczenie diety, dzieki ktérej moze zmniejszyc¢ ilo$¢
przyjmowanej insuliny i tabletek na nadciénienie. Wyjasnienie jak powinno wygladac wtasciwe
zywienie, wspolne opracowanie przyktadowego jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych
produktéw i potraw. Pokazanie, ze zdrowa dieta, nie musi by¢ droga i pracochtonna,
jednoczesnie nie musi rezygnowac z ulubionych potraw — mozna je tak zmodyfikowaé, ze nadal
nic nie stracg na swojej smakowitoéci, a podniosg wartosci odzywcze catego menu.
Zachecenie do picia wody i konieczno$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktére
mozna wykona¢ w domu.

27.10.2020 J.S.

Kobieta 65 .

Przeprowadzenie wywiadu — nadwaga, nadcisnienie.

Kobieta zna zasady zywieniowe, ale nie potrafi ich wprowadzi¢ do swojego zycia. Uwaza, ze
taka zdrowa dieta jest pracochtonna i droga. Pani je zdecydowanie za duzo migsa i stodyczy i
biatego pieczywa. Wyjasnienie jak powinno wygladac wiasciwe zywienie. Zwrdcenie uwagi na
konieczno$¢ wprowadzenia do diety wiekszej ilosci warzyw i owocow oraz zastgpienie biatego
pieczywa produktami petnoziarnistymi. Wspolne opracowanie przyktadowego jadtospisu z
uwzglednieniem ulubionych produktéw i potraw. Pokazanie, ze zdrowa dieta, nie musi by¢
droga i pracochtonna, jednocze$nie nie musi rezygnowac z ulubionych potraw — mozna je tak
zmodyfikowac, ze nadal nic nie stracg na swojej smakowito$ci, a podniosg wartos$ci odzywcze
catego menu.

Zachecenie do picia wody i koniecznos$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktore
mozna wykona¢ w domu.

29.10.2020 J.S.

Kobieta 71 I.

Przeprowadzenie wywiadu — cukrzyca, nadmierne wypadanie wtoséw

Kobieta stosuje zasady obowigzujgce w jej chorobie jednak brakuje jej systematycznosci.
Zwrdcenie uwagi, ze konsekwencja to podstawa sukcesu. Jezeli juz posiada takg wiedze, to
powinna jg wykorzystac¢. Zwrdcenie uwagi na konieczno$¢ wprowadzenia do diety wiekszej
ilosci warzyw i owocdow oraz produktdédw petnoziarnistych. Wspdlne opracowanie przyktadowego
jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i potraw. W trakcie rozmowy wymienitam
ewentualne przyczyny wypadania wtosow i zasugerowatam wykonanie badan laboratoryjnych.
Podatam sposoby, ktére mogg pomoc w tej dolegliwosci.

Zachecenie do picia wody i konieczno$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktére
mozna wykona¢ w domu.
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30.10.2020 J.S.

Kobieta 75 I.

Przeprowadzenie wywiadu — zdrowa, zmeczenie

Kobieta zna zasady racjonalnego zywienia, jednak czuje sie zagubiona w nattoku informaciji.
Usystematyzowanie wiedzy. Zwrdcenie uwagi na konieczno$¢ spozywania wiekszej ilosci
warzyw i owocOw oraz ograniczenie pieczywa biatego i zastgpienie go petnoziarnistym oraz
wprowadzenie do menu réznych kasz i kiszonek. Wspdlne opracowanie przyktadowego
jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i potraw.

Zachecenie do picia wody i koniecznos$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktore
mozna wykona¢ w domu.

03.11.2020 A.M.

Kobieta 75 I.

Przeprowadzenie wywiadu — zdrowa, zmeczenie, gazy wzdecia

Kobieta zna zasady racjonalnego zywienia, jednak czuje sie zagubiona w nattoku informaciji.
Usystematyzowanie wiedzy. Zwrocenie uwagi na konieczno$¢ spozywania wiekszej ilosci
warzyw i owocOw oraz ograniczenie pieczywa biatego i zastgpienie go petnoziarnistym oraz
wprowadzenie do menu réznych kasz i kiszonek. Wspdlne opracowanie przyktadowego
jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i potraw.

Podanie listy zi6t i sposobow, ktore pomogag w dolegliwosciach.

Rozmowa na temat jak nie przyty¢ w czasie $wiat, jak obnizy¢ kaloryczno$¢ tradycyjnych
potraw.

Zachecenie do picia wody i koniecznos$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktore
mozna wykona¢ w domu.

04.11.2020 J.K.

Kobieta 65 .

Przeprowadzenie wywiadu — nadwaga, nadcisnienie.

Wyjasnienie jak powinno wyglada¢ wtasciwe zywienie. Zwrdcenie uwagi na konieczno$¢
wprowadzenia do diety wiekszej ilosci warzyw i owocdw oraz zastgpienie biatego pieczywa
produktami petnoziarnistymi, oraz zdecydowane ograniczenia ilosci uzywania soli. Wspélne
opracowanie przyktadowego jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i potraw.
Zwrdcenie uwagi na koniecznos¢ wyeliminowania z diety produktow gotowych, szczegdlnie
zupek w proszku z uwagi na duzg zawarto$¢ soli podnoszacej cisnienie.

Podanie sposobdw, obnizajgcych cisnienie.

Zachecenie do picia wody i koniecznos$ci ruchu. Zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktore
mozna wykona¢ w domu
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05.11.2020 A.M.

Kobieta 69 I.

Przeprowadzenie wywiadu — zmeczenie, gazy wzdecia

Na podstawie przeprowadzonego wywiadu stwierdzitam, duze btedy zywieniowe: brak
systematycznoéci positkéw, nadmierne spozycie stodyczy, brak w diecie produktéw
petnoziarnistych oraz zdecydowanie za mata ilosci wypijanej wody. W diecie brakowato réwniez
warzyw.

Wspdlne opracowanie przyktadowego jadtospisu z uwzglednieniem ulubionych produktéw i
potraw, tak aby zmiany nie byty zbyt drastyczne, a jednoczenie przyniostyby spodziewang
poprawe. Zwrdcenie szczegdlnej uwagi na koniecznos¢ zwiekszenia ilosci spozywanych
warzyw i owocow, szczegolnie surowych oraz wprowadzenie produktéw petnoziarnistych, kasz.
Zaproponowanie zdrowych stodyczy.

Podanie sposob6w na nauczenie sie systematycznosci w piciu wody.

Rozmowa na temat jak nie przyty¢ w czasie Swiat, jak obnizy¢ kalorycznosé tradycyjnych
potraw.

Zachecenie do ruchu, zaproponowanie prostych ¢wiczen, ktére mozna wykona¢ w domu.
Podanie listy zi6t i suplementéw, ktére pomoga w rozwigzaniu problemow z uktadem
pokarmowym.
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