MACIE] BONKOWSKI Imie i naZWiSkO:

1. Jaki jest Twéj adres email?

2. Jaka jest Twoja data urodzenia?

3. Jaka jest Twoja pteé?

[] Kobieta [0 Mezczyzna

4. lle wazysz?

5. lle masz wzrostu?

6. Jak okreslisz swoj archetyp?

[] Uczen/student ] Pracownik biurowy

[] Osoba posiadajgca bardzo stresujaca prace, zyjacaw [] Osoba z problemami zdrowotnymi/przewlektymi
pospiechu chorobami

[] Sportowiec [] Mama wracajaca do formy

[JInne

7. Jesli zaznaczytes$ inne, napisz jak okreslisz swoj archetyp?

8. Jaki rodzaj pracy wykonujesz?

[]siedzaca [1fizyczna

] mieszana [ nie pracuje
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9. W jakich godzinach pracujesz?

[17-15 [18-16
[]9-18 [JInne

10. Jesli zaznaczytes inne, napisz w jakich godzinach pracujesz?

11. O ktérej godzinie zazwyczaj wstajesz?

12. O ktérej godzinie zazwyczaj ktadziesz sie spac?

13. Czy jestes w cigzy?

] Tak [INie

[] Planuje zaj$¢ w cigze

14. Czy palisz papierosy?

[]Tak [INie

[] Zdarza mi sie czasami zapalié¢

15. Jaki jest Twdj poziom energii przy obecnym stylu zycia?

[] Odczuwam ciggte zmeczenie, mam problemy ze [] Czesto odczuwam zmeczenie i sennos¢, nie mam ochoty by
wstawaniem z tézka i nic mi sie nie chce zaczynac co$ nowego

[ Nie tryskam energia, ale mam energie by pokonywad ] Mam powera od samego rana i chetnie podejmuje
codzienne wyzwania ponadprogramowe dziatania

[] Jestem wulkanem energii i ciezko mnie zatrzymac!

16. Czy regularnie uprawiasz aktywnosc¢ fizyczna?

[]Tak [INie
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17. W jakie dni uprawiasz aktywnos¢ fizyczna?

[ ] Poniedziatek [ ] Wtorek
[JSroda [] Czwartek
[] Pigtek []Sobota

[ 1 Niedziela

18. Jaki rodzaj aktywnosci podejmujesz?

[]Bieganie []Jazda narowerze
] Ptywanie []Sitownia
] Aerobik [JInne

19. Jesli zaznaczytes inne, napisz jaki rodzaj aktywnosci podejmujesz?

20. W jakich godzinach trenujesz? (wpisz godziny aktywnosci)

21. Czy stosowates kiedykolwiek oganiczenia zywieniowe / specjalng diete?

[]Tak ] Nie

22. Jesli zaznaczytes TAK, napisz jakie?

23. Czy w przeciggu ostatnich 6 miesiecy odchudzatas/es sie?

] Tak [INie
] Nigdy sie nie odchudzatam/em

24. Jesli zaznaczytes TAK, napisz ile kilograméw udato Ci sie zredukowac?
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25. Czy po diecie odchudzajacej wystapit efekt jo-jo?

[JTak

26. lle razy dziennie pijasz kawe?
[] nie pijam kawy
]2 kawy

[ wiecej kaw

27. lle positkéw dziennie zjadasz?

]1-2
4
[l Powyzej 5

28. Co najczesciej pijesz?

[Jwode niegazowang

[] stodzone soki, nektary owocowe i warzywne
[] stodzone napoje gazowane lub energetyki
] herbate

[] napoje alkoholowe

29. Jak duzo ptynow pijesz w ciggu dnia?
] mniejniz 1 litr

[11,5-2litry

30. Jakie produkty spozywasz najczesciej?

[ stodyczei ciasta

1 mleko, sery, jogurty
[ positki stone

[] positki miesne

[Jwarzywa

[]Nie

[11kawe
] 3 kawy

13
15

[Jwode gazowang

[] swieze soki owocowo-warzywne

[ kawe
[]ziota

[11do1,5litra
[J wiecej niz 2 litry

] produkty zbozowe (pieczywo, makarony, kasze itp.)

[ positki maczne(pierogi, nalesniki, kluski itp.)

[] positki pikantne

[] owoce

31. Jakich produktéw nie lubisz jesc i nie chciatbys mie¢ w swoim jadtospisie?
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32. Jakie produkty lubisz jes¢?

33. Czy przygotowujesz positki samodzielnie?

[]Tak ] Nie

34. Jakie sposoby gotowania lubisz najbardziej?

[]smazenie [] pieczenie
[Jduszenie [] gotowanie w wodzie

[] gotowanie na parze

35. Jak czesto jadasz w restauracjach typu fast food?

[] codziennie []1-2razy wtygodniu
[] 3-4 razy w tygodniu [ 1-3 razy w miesigcu

[] rzadziej niz raz w miesigcu

36. lle miesiecznie mozesz przeznaczy¢ na zakup Zzywnosci?

[]Chce jes¢ oszczednie [] Chce jes¢ oszczednie, ale moge pozwoli¢ sobie czasami na
wieksze wydatki

[] Najwazniejsza jest dla mnie jako$¢ zywnosci, cena jest mniej wazna

37. Ktory z Twoich positkow jest najwiekszy?

[] $niadanie [ drugie $niadanie
[]obiad [] podwieczorek
[J kolacja

38. Czy podjadasz miedzy positkami?

[]zawsze [] czasami

[ nigdy [ w sytuacjach stresowych

39. lle razy w miesigcu spozywasz alkohol?

[Jwecale []1-4razy

[]wiecejniz4 razy
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40. Czy spozywasz produkty miesne w piatki?

[JTak

41. Czy stosujesz specjalny sposéb odzywiania?

[] jestem wegetarianinem
[] jestem na diecie bezglutenowe;j
[] jestem na diecie Paleo

[JInne

[]Nie

[] jestem weganinem
[]jestem na diecie bezlakotozowe;j

I nie, jem wszystkie produkty

42. Jesli zaznaczytes inne, napisz jaki stosujesz sposéb odzywiania?

43. Czy stosujesz suplementy diety?

] Tak INie
44, Jesli zaznaczytes TAK, napisz jakie?

45. Jak oceniasz swdj stan zdrowia?

] Bardzo zle O7Zle

[ Nie jest Zle, ale mogtoby by¢ znacznie lepiej [1Dobrze

[]Bardzo dobrze

46. Czy w ciaggu ostatnich 6 miesiecy przechodzitas/es zabiegi operacyjne w obrebie jamy brzusznej lub

przewodu pokarmowego?

[]Tak

[]Nie

47. Jesli zaznaczytes TAK, napisz jaki to byt zabieg operacyjny?
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48. Czy aktualnie leczysz sie z powodu, ktérejs$ z ponizszych choréb lub masz ponizsze problemy

zdrowotne?

] Nadcisnienie tetnicze

[] Wysoki poziom cholesterolu catkowitego
[]Miazdzyca

[] Cukrzycatypu ll

[] Choroba wrzodowa Zzotadka

[] Zespot jelita drazliwego

[] Przewlekte biegunki

] Nadczynnos¢ tarczycy

[] Choroba Gravesa Basedowa

[] Wirusowe zapalenie watroby typu B lub C
] Marskos¢ watroby

[] Celiakia

[] Kamica nerkowa

[] Choroba wiencowa

] Wysoki poziom tréjglicerydow
[] Cukrzycatypul |

[] Cukrzyca cigzowa

[] Choroba wrzodowa dwunastnicy
] Nadmierne wzdecia

[] Problemy z zaparciami

[ Niedoczynnos¢ tarczycy
[[]Hashimoto

[ ] Kamica zétciowa

[] Przewlekte zapalenie trzustki
[ Nietolerancja laktozy

[ Nie, nie cierpie na zadne z powyzszych

49. Niestety lista choréb ciggnie sie dalej, ale informacja ta jest dla nas bardzo wazna! Czy aktualnie leczysz

sie z powodu, ktérejs z ponizszych choréb lub masz ponizsze problemy zdrowotne?

[] Ktebuszkowe zapalenie nerek

[ ] Dna moczanowa

[] Zespot Cushinga (ZC)

] Anemia z niedoboru zelaza

[] Anemia z niedoboru kwasu foliowego
] Nadmierna sennos$¢ po positku

[] Alergie wziewne

[] Problem z tamigcymi sie paznokciami
[] Czeste infekcje drég moczowych

[] Czeste obrzeki

[] Reumatoidalne zapalenie stawéw

J1lnne

] Niewydolnos¢ nerek

[] Zespot Policystycznych Jajnikow (PCOS)
[] Osteoporoza

[] Anemia z niedoboru witaminy B12

[] Ktopoty z zasypiniem

[ Wzmozony apetyt

[] Problem z wypadaniem wtoséw
[]Ciagte zmeczenie

[] Czeste infekcje drég rodnych

[] Choroby reumatyczne

[ Nie, nie cierpie na zadne z powyzszych

50. Jesli zaznaczytes inne, napisz jakie masz problemy zdrowotne?
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51. Czy cierpisz na alergie pokarmowe?

[]Tak ] Nie

52. Jesli zaznaczytes TAK, napisz na jakie?

53. Czy cierpisz na nietolerancje pokarmowe?

[]Tak []Nie

54. Jesli zaznaczytes TAK, napisz na jakie?

55. Czy masz problemy skérne?

] Tak INie

56. Jesli zaznaczytes TAK, napisz jakie?

57. Czy przebytas/es choroby nowotworowe?

[]Tak ] Nie

58. Jesli zaznaczytes TAK, napisz jakie?

59. Jak dtugo chorujesz na wyzej zaznaczone dolegliwosci?

60. Czy osoby z Twojej najblizszej rodziny (rodzice, rodzenstwo, dziadkowie) tez choruja na te choroby?

Jesli tak, na jakie?
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61. Czy zazywasz regularnie jakies$ leki?

[JTak []Nie

62. Jesli zaznaczytes TAK, napisz jakie?

63. Napisz dietetykowi co$ o sobie, by mogt lepiej Cie poznac!
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