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Dietetyk, doradca zywieniowy, specjalista ds. zywienia... Rynek jest
obecnie przepetniony najrézniejszymi ofertami gabinetéw i poradni
dietetycznych. W mediach spotecznosciowych znajdziesz mndéstw
propozycji gotowych planéw zywieniowych o kuszacych cenach.
W gaszczu tego wszystkiego tatwo sie pogubic. Dowiedz sie jakimi
kryteriami wyboru powinnas sie kierowac w doborze idealnego spe-
cjalisty dla siebie. | jak doktadnie taka wizyta powinna wygladac.

Fizjoterapeuci doczekali sie tego, dietetycy nadal nie.
O czym mowa? O regulacji prawnej zawodu.

Zawody regulowane to zawody, ktore mozna wykonywac wytacznie
po uzyskaniu okreslonego zezwolenia. Zezwolenia, ktére wydane
jest po spetnieniu wymogow okreslonych przepisami prawnymi (np.
dyplom ukonczenia studiéw wyzszych na odpowiednim kierunku,
odbycie wymaganej praktyki zawodowejitp.). Nie dotyczy to zawodu
dietetyka, ktory w naszym kraju nie podlega regulacji prawnej.

Jak brak regulacji prawnej wyglada w praktyce?
W Polsce kazdy, niezaleznie od kwalifikacji, moze swiadczy¢ ustu-

gi z zakresu poradnictwa zywieniowego. Zatem jakos¢ tych porad
moze byc réznal
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CZYM SIE KIEROWAC W WYBORZE DIETETYKA?
Wyksztatcenie i doswiadczenie.

Na rynku mozna znalez¢ oferty od specjalistéw ds. zywienia, dorad-
cow zywieniowych jak i dietetykéw. Czym sie roznig miedzy soba?
Specjalista ds. zywienia, doradca zywieniowym moze nazwac sie
praktycznie kazdy bez wzgledu na kwalifikacje. | to bez zadnych kon-
sekwencji prawnych. Za dietetyka uznajemy osobe, ktéra ukonczyta
studia wyzsze na kierunku dietetyka i uzyskata tytut licencjata lub
magistra.

Czy zatem do dietetyka po studiach mozna i$¢ ,w ciemno”? Nie do
konca. Same studia to zbyt mato. Wykwalifikowany dietetyk powi-
nien posiadac certyfikaty poswiadczajace udziat w dodatkowych
szkoleniach, kursach czy konferencjach. Co poza tym? Istotne jest
doswiadczenie. Liczba lat przepracowanych w zawodzie lub grupa
pacjentow, ktérym dany specjalista pomogt. Wybierajac sie do diete-
tyka nie boj sie zapytac o jego kompetencje i doswiadczenie. Powie-
rzysz muw jakims stopniu swoje zdrowie, dlatego pytaj smiato. Masz
do tego petne prawo.

Specjalizacja

Dziedzinadietetyki jest niezwykle szeroka. Leczenie nadwagi i otyto-
sci stanowi jedynie niewielka jej czes¢. Choroby autoimmunologicz-
ne, zaburzenia hormonalne, problemy z przewodem pokarmowym,
z ptodnoscia, z tarczycg, zaburzenia odzywiania, choroby nowotwo-
rowe, zywienie w sporcie, zywienie dzieci, mtodziezy, osob doro-
stych, oséb starszych, kobiet przygotowujacych sie do cigzy czy Pan
bedacych juz w stanie btogostawionym i wiele, wiele innych... Warto
zadac sobie pytanie czy dietetyk ,specjalizujacy sie” we wszystkich
wymienionych dziedzinach bedzie godny zaufania? Poszukaj dietety-
ka, ktéry specjalizuje sie w pracy z problemem, z ktérym sie borykasz.
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Pomocna bedzie ,mini scigga”

Ktory specjalista bedzie najlepszy dla Ciebie?

Masz problemy zdrowotne? Udaj sie do dietetyka klinicznego.

Wybierz dietetyka specjalizujace-
Jeste$ w stanie btogostawionym? go sie w pracy z kobietami w cigzy
i karmiacymi.
Dietetyk sportowy bedzie najlepszym

Duzo trenujesz?
wyborem.

Masz wrazenie, ze jestes w btednym
kole odchudzaniaijesz, aby obnizy¢
w sobie napiecie/stres?

Psychodietetyk to specjalista
dla Ciebie.

Wybierz sie to poradni/centrum dietetyki, ktére zrzesza wielu diete-
tykow. W takim wypadku najczesciej kazdy dietetyk specjalizuje sie
w czyms innym — wtedy szansa trafienia na wtasciwego specjaliste
bedzie najwieksza. W sytuacji idealnej zespot ten powinien wspot-
pracowac rowniez z lekarzami.

Opinie

Przed wybraniem sie do danego specjalisty warto przeczyta¢ opi-
nie na jego temat. Gdzie? W dzisiejszych czasach sg one dostepne
praktycznie wszedzie. Media spotecznosciowe, strony internetowe,
rozne fora jak i serwisy, ktére zrzeszaja w jednym miejscu wielu spe-
cjalistéw np. popularny serwis www.znanylekarz.pl. Mozesz zapoznac
sie tam z ocenami dietetykoéw oraz komentarzami klientéw/pacjen-
téw na ich temat. Opinie sg réwniez dostepne po wpisaniu nazwy
firmy w wyszukiwarce Google. Co poza tym? Jesli masz potrzebe
wizyty u dietetyka popytaj znajomych. By¢ moze sami sg zadowolo-
nymi klientami/pacjentami specjalistow, ktorych chetnie poleca.
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Cechy osobiste

Dietetyk jest osobag, z ktdrag zapewne spedzisz troche czasu. Czasem
pytania podczas konsultacji sg dosc osobiste. Musi byc¢ to zatem osoba
godna zaufania. W dzisiejszych czasach klienci sg wymagajacy. | to
bardzo dobrze! Specjalista, do ktérego sie wybierasz powinien by¢
nie tylko profesjonalista w swojej dziedzinie. Dietetyk powinien by¢
takze dobrym stuchaczem, ktory nie ocenia, a motywuje i wspiera
podczas catego procesu. Znajdz osobe, ktéra przypadnie Cido gustu
rowniez jako... cztowiek! Obecnie wielu dietetykdw ma swoje profile
w mediach spotecznosciowych (m.in. Facebook, Instagram), kanaty na
platformie (YouTube) czy wtasne blogi. To doskonata szansa, aby przed
zapisaniem sie na wizyte, cho¢ odrobine ich poznac, podejrzec dzia-
talnos¢ i zapoznac sie zich wiedzg oraz przekazywanymiwartosciami.

Dobry dietetyk:

m nie skupia sie tylko i wytacznie na wykonywaniu analizy skta-
du ciata, interpretacji badan i obliczaniu kalorii, a koncentruje
sie na Tobie i Twoich potrzebach

®m  nieocenia

= wstuchuje sie zuwaga w to, co méwisz

= wykazuje sie zyczliwoscia i wyrozumiatoscia

m jestcierpliwy

m  zamiast Zzargonu medycznego uzywa zrozumiatych stow
i przekazuje informacje w jak najbardziej przystepny sposob

= wspieraimotywuje w catym procesie zmiany

m nie stara sie narzuci¢ swoich ideologii, szuka idealnego roz-
wigzania dla Ciebie

= jest empatyczny

m  bierze pod uwage Twoj styl zycia, rodzine, rozktad dnia jaki
i Twoje preferencje

m stale sie doksztatca

1. Dietetyk idealny — czyli jaki?

5



6

JAK POWINNA WYGLADAC WIZYTA
U PROFESJONALNEGO DIETETYKA?

Pierwsze spotkanie

Gdy podczas pierwszej konsultacji po chwili rozmowy dietetyk wy-
ciaga z teczki kartke z gotowym jadtospisem — poszukaj innego
specjalisty. Konsultacja nie powinna trwac 15 minut i opierac sie wy-
tacznie o dokonanie analizy sktadu ciata.

Opracowanie zindywidualizowanej diety powinien poprzedzaé
doktadny wywiad, jak i interpretacja wynikéw badan.

Doktadny wywiad obejmujacy m.in. kwestie dotyczace stanu zdro-
wia, objawow, dolegliwosci, obciazenia genetycznego, nietoleran-
cji pokarmowych, stosowanych lekéw i suplementow, stylu zycia,
rozktadu dnia, motywacji, a takze... preferencji klienta/pacjenta!
W przypadku powaznych probleméw zdrowotnych wywiad moze
obejmowac naprawde szczegdtowe pytania. Jakie? Na przyktad do-
tyczace dtugosci cyklu menstruacyjnego, popedu seksualnego, sto-
sowanych kosmetykow i srodkéw czystosci, ekspozycji na stonce,
temperatury ciata, samopoczucia w okresie petni ksiezyca, a nawet...
sposobu w jakim zostaliémy urodzeni (porod naturalny vs cesarskie
ciecie co bedzie miato duze znaczenie jesli chodzi o nasza mikroflore
jelitowa). Szczegdtowy wywiad jest podstawa do tego, aby dietetyk
maogt opracowac zinwydualizowane zalecenia i pomaoc jak najlepiej
sie da.

Udaj sie do dietetyka, ktéry wymaga choc¢by podstawowych ba-
dan krwi.

Na pierwsze spotkanie zabierz ze soba wyniki, ktére robitas do tej
pory. Wielu dietetykdw ma na swoich stronach internetowych wy-
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mienione badania, ktére nalezy zrobic przed pierwsza wizyta. Jednak
w idealnej sytuacji nawet badania, ktore trzeba wykonac powinny
by¢ dobierane indywidualnie podczas pierwszego spotkania. Po co?
Nie kazdy matensam cel, ten sam problem, tg sama historie choroby,
a nawet te same warunki finansowe. Stad nie ma potrzeby narazac
wszystkich z géry na kosztowne badania. Oferty badan sa obecnie
bardzo szerokie poczynajac od badan z krwi i ze sliny, poprzez ba-
dania nietolerancji pokarmowej i mikroflory jelitowej, kornczac na
badaniach genetycznych. Do tej listy mozna by dotaczyc jeszcze wie-
le innych. Zatem lista badan potrzebna do wykonania, powinna by¢
rowniez dobrana indywidualnie po przeprowadzeniu szczegdtowe-
g0 wywiadu.

Czas trwania wizyty

Pierwsze spotkanie obejmujace poznanie sie, zebranie doktadnego
wywiadu, interpretacje dotychczasowych wynikéw badan, wykona-
nie analizy sktadu ciata nie powinno trwac¢ 15 minut. Czas trwania
pierwszej wizyty waha sie od 45 minut, nawet do... 1,5 - 2 godzin!

Koszty wizyty

Ciezko jednoznacznie okresli¢ koszty wizyty u dietetyka. Rozpie-
tos¢ cenowa jest bardzo duza. Niektorzy specjalisci w swoim cenni-
ku uwzgledniaja osobno konsultacje, osobno opracowanie diety. Sg
dietetycy, ktérzy wliczaja diete w koszt wizyty. Ceny réznia sie tak-
ze w zaleznosci od miasta. W mniejszych miejscowosciach sg zwy-
kle nizsze niz w duzych aglomeracjach. Najnizsza cena na rynku to
50 zt, najwyzsze siegaja rzedu 500, nawet 800 zt w przypadku diet
dla profesjonalnych sportowcéw. Przeliczajac cenniki interesujacych
Cie specjalistéw wezZ pod uwage czy w cenie konsultacji zawarta jest
rowniez dieta.

1. Dietetyk idealny — czyli jaki?
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Jak sie przygotowac do wizyty?

Zabierz ze sobg dzienniczek zywieniowy (wielu dietetykdw na swo-
ich stronach internetowych opisuje jak doktadnie ma on wygladac).
Najczesciej polega on na spisaniu wszystkich spozytych positkow
oraz wypitych napojow (wraz z odnotowaniem godzin) z 3, 5 lub 7 dni
poprzedzajacych konsultacje.

Oproécz tego zabierz ze sobg wyniki badan, ktére miatas oznaczane
do tej pory. Oczywiscie im Swiezsze (do pot roku) tym lepiej, jednak
czasem pomocne okazuja sie rowniez starsze badania, dlatego dla
pewnosci zabierz ze soba cata teczke dokumentacji medyczne;.

Najczesciej podczas wizyty dokonywana jest analiza sktadu ciata.
Bedziesz musiata stanac¢ na boso na analizatorze, dlatego najlepiej
nie zaktadac tego dnia rajstop. Co poza tym? Mozesz odnotowac na
kartce pytania, ktore Cie nurtuja. Podczas konsultacji mozna o nich
tatwo zapomniec. Jak przyjdziesz z kartka swoich pytan masz pew-
nos¢, ze zadne Ci nie umknie. A po to sa indywidualne konsultacje,
abys na wszystkie swoje pytania mogta uzyskac odpowiedz od swo-
jego dietetyka.

Dobry dietetyk to taki, ktéry spetni Twoje oczekiwania. | bedzie
odpowiadat Ci nie tylko jako specjalista, ale réwniez jako cztowiek.
W wyborze dietetyka dla siebie nie kieruj sie wytacznie... czynni-
kiem zewnetrznym. Trener i specjalista ds. zywienia, ktéry przeko-
nuje Cie swoim perfekcyjnym wygladem i umiesnionym ciatem, by¢
moze swietnie poprowadzi diete redukcyjna. Jednak w przypadku
powazniejszych problemow (takich jak np. niedoczynnos¢ tarczycy,
hashimoto, insulinooopornos¢, zespot jelita drazliwego, emocjonal-
ne podejscie do jedzenia) udaj sie do wykwalifikowanego dietetyka.

Psychodietetyka
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Coz to takiego? Dzienniczek pozytywnej kobiety to autorski dzien-
nik, ktéry pomoze Ci czuc sie lepiej w swoim ciele, doceniac i akcep-
towac siebie, wypetniac¢ wdziecznoscig :-)

Zasady:

Dzienniczek wypetniaj kazdego dnia przed pojsciem spac
Jeslichodzi o ilos¢ tekstu — nie ograniczaj sie!

Przyktady wypetniania dzienniczka:

Co zjadtam, aby odzywic swoj organizm?

Aby odzywi¢ swoj organizm wypitam dzisiaj owocowo-warzywne
smoothie lub zwykle zamawiamy w pracy fast-food, natomiast dzisiaj
zamowitam pozywngq zupe lub z najzdrowszych positkow, ktére zjadtam,
moge wymienic satatke z awokado lub przez brak czasu jadtam gtéwnie
gotowce, za to wieczorem wypitam pyszny i zdrowy napar z imbiru, cytry-
ny, miodu i gozdzikow.

Co zrobitam dla swojego ciata?

Zrobitam kilka powitan storica z jogi lub nie miatam czasu na dodatkowy
trening, ale zrobitam dzisiaj 10.000 krokow lub podczas kqgpieli zrobitam
sobie peeling catego ciata, do ktérego dtugo nie mogtam sie zebrac lub
biegatam przez 30 minut.

Z czego jestem dumna?

Pomogtam bezinteresownie kolezance w pracy lub zamiast oglgdania se-

rialu wybratam czytanie ksigzki lub pamietatam o wzieciu probiotykow
lub wypitam 2 litry wody.

Psychodietetyka



lle czasu miatam dzisiaj tylko dla siebie?

15 minut, gdy dzieci jeszcze spaty (zdgzytam wypic cieptq kawe) lub az
godzine! (to méj rekord, do ktérego bede dqzyc¢) lub O (Do poprawki!)
lub dzieciaki u babci, a ja miatam caty wieczor tylko dla siebie (chce tak
czesciej!).

Zaco jestem wdzieczna?

Jestem wdzieczna za to, ze mam rece i nogi oraz dach nad gtowg lub je-
stem wdzieczna za piekng pogode i stonce, ktére dodato mi energii lub
jestem wdzieczna za mojq przyjaciotke, ktéra zawsze dodaje mi otuchy
lub jestem wdzieczna za cieptq kawe, ktdrg rano zrobit mi mqz.

Co mogtabym zrobi¢ lepiej?

Mogtabym poswieci¢ wiecej czasu tylko dla siebie lub mogtabym ograni-
czy¢ odgrzewanie jedzenia w mikrofaléwce lub mogtabym bardziej przy-
ktadac sie do zadan domowych z angielskiego lub chciatabym poswiecic
wiecej czasu moim dzieciom, bedqc ,tu i teraz”, a nie czekajqc z niecierp-
liwosciq az zasng.

2. Dzienniczek pozytywnej kobiety
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