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CO TO JEST KONSULTACJA?

Konsultacja to szczera rozmowa miedzy nami, ktéra ma na celu poméc mi zrozumie¢ Twdj stan
zdrowia, historie choréb w rodzinie, biezace problemy zdrowotne, nawyki zywieniowe, historie
zywieniowa (m.in. stosowane diety, niedobory sktadnikdw mineralnych i witamin), Twéj styl zycia,
poziom aktywnosci fizycznej czy stresu.

Dzieki konsultacji moge zrozumie¢ Twoje potrzeby i poméc Ci osiagnaé Twdj cel ustalajac
indywidualny sposob dziatania. W trakcie rozmowy z Tobg ustalam rowniez czy potrzebujesz
konsultacji kontrolnych oraz jadtospisu dostosowanego do Twoich potrzeb - tak by skuteczniej
osiggnac cel.

Pamigtaj, ze kazdy jest inny. Plan i zalecenia dla zdrowej, pracujacej i aktywnej kobiety z dzie¢mi bedq
inne niz dla kobiety rownie aktywnej, posiadajacej jakas chorobe i odbywajacej nieustannie podroze
stuzbowe lub pracujgcej zmianowo.

Kazda z tych kobiet moze mieC inne problemy, oczekiwania i osobowo$¢, ktore determinujq sposéb
wspotpracy ze mna. Jedna z nich moze potrzebowac nie tylko stworzenia zalecen dietetycznych, ale
tez jadtospisu dostosowanego do jej potrzeb. Natomiast druga nie bedzie potrzebowata jadtospisu, a
nauki i porad spozywania zdrowych positkow w podrdzy mimo choroby, a przez to rowniez czestych
kontroli dietetycznych by na biezgco radzi¢ sobie z wyzwaniami, pytaniami.

Przed konsultacjg dobrze jest sie zastanowi¢ czego oczekujesz od dietetyka? W czym moze Ci poméc,
a co lezy poza jego kompetencjami np. zaburzenia odzywiania, ktdre powinny by¢ rowniez
konsultowane z psychologiem (najlepiej, aby by¢ w procesie terapeutycznym, aby psychoterapeuta
maogt wspieraC swojq ekspertyzg dziatania zywieniowe dietetyka).

PRZYGOTOWANIE DO KONSULTACJI

Po podjetej przez Ciebie decyzji o skorzystaniu z konsultacji ustalamy wspélnie jej termin. Wysytam
tez na Twojego maila link, w ktérym krok po kroku opisana jest nasza wspotpraca. Pod adresem
wysytanego linku mozna réwniez pobra¢ materiaty czyli:
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1. Obszerna ankiete (ponad 150 pytan) do uzupetnienia na komputerze lub odrecznie
(koniecznie drukowane litery, abym mogta jg odczytac).

2. Dzienniczek zywieniowy, w ktérym nalezy notowa¢ wszystko co byto spozywane i wypijane
przez minimum 5-dni. Wraz z dzienniczkiem otrzymujesz réwniez poradnik ze
wskazowkami jak go wypetniaé prawidtowo. Uwaga! Nieprawidtowo wypetniony
dzienniczek utrudnia analize diety, dlatego prosze uzupetniaj go uwaznie i zgodnie ze
wskazowkami.

Po tym jak wypetnisz dzienniczek zywieniowy i ankiete odeslij je do mnie na maila NAJPOZNIEJ NA 3
DNI ROBOCZE PRZED KONSULTACJA wraz z wynikami badan laboratoryjnych (wyrazne skany lub
zdjecia). Wyniki badan najlepiej aby byty z ostatnich 3 miesiecy.

Po wybraniu terminu konsultacji rezerwuje go dla Ciebie na 3 dni. W tym czasie
prosze o dokonanie ptatnosci za konsultacje i ewentualny jadtospis na jedno z
podanych nizej kont. Brak ptatnosci w ciggu 3 dni powoduje, ze termin moze
zostaé zarezerwowany przez kogos innego.

DANE DO PLATNOSCI ZA KONSULTACJE

KONTO POLSKIE — DLA 0SOB Z POLSKI LUB INNYCH KRAJOW KONSULTOWANYCH ONLINE

Kamila Urbaniak , ul. Warszawska 47, 08-470 Wilga
Numer konta: 62 1140 2004 0000 3402 4252 7278
BANK : mBank

KONTO BRYTYJSKIE - DLA OSOB Z ANGLII

Kamila Urbaniak
Sort code: 11-08-34

Numer konta: 13 401 364
BANK: Halifax
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JAK PRZEBIEGA KONSULTACJA?

On-line:

Laczymy sie w okreslonym terminie konsultacji przez skype (méj nick: kamila.urbaniak06) lub
inny alternatywny komunikator je$li nie masz skype’a lub w kraju, w ktérym mieszkasz nie ma
mozliwosci jego uzywania. Zawsze wczesniej mnie o tym poinformuj.

Podczas konsultacji, ktora trwa od 60-90 minut rozmawiamy o tym co zostato przez Ciebie napisane w
ankiecie Zzywieniowej, zadaje dodatkowe pytania, ttumacze pewne mechanizmy choroby albo
niepowodzen w stosowanych wczesniej metodach dietetycznych. Mozesz tez zadawa¢ mi pytania, na
ktére chetnie odpowiadam. Jestem po to by Ci poméc.

Wywiad ma na celu zebranie wszystkich niezbednych informacji, ktére pomogg mi utozy¢ dla Ciebie
indywidualne zalecenia, przygotowa¢ materialy dodatkowe i obra¢ najlepszg S$ciezke pomocy.
Rozmowa przebiega w przyjaznej, czesto bardzo luznej atmosferze, aby maksymalnie minimalizowac
Twoj dyskomfort, czasem nieSmiatos¢ i trudnosci w opowiadaniu o swoim stanie zdrowia, masie ciata
czy innych wrazliwych dla Ciebie tematach zwigzanych z dieta.

Doktadam wszelkich staran aby Cie zrozumie¢, wystucha¢ i da¢ poczucie bezpieczenstwa podczas
konsultacji oraz poméc Ci obdarzy¢ mnie zaufaniem. To bardzo wazne elementy skutecznej pracy z
dietetykiem. Bez niego nie warto rozpoczyna¢ procesu - zwyczajnie nie bedzie skuteczny.

Stacjonarnie w Milton Keynes, Anglia (do konca 2017 roku brak mozliwosci
odbycia konsultacji w Milton Keynes)

W okreslonym terminie spotykamy sie na konsultacji w Milton Keynes gdzie przeprowadzam z Tobg
wywiad zywieniowy oparty na tym co zostato przez Ciebie wystane wcze$niej na mojego maila w
ankiecie. Dokonujemy tez pomiardw sktadu ciata i obwodow. Konsultacja przebiera na tych samych
zasadach co konsultacja online, z tg réznicg, ze widzimy sie na zywo. Trwa od 60-90 min.

CO OTRZYMUJESZ PO KONSULTACJI

Po konsultacji do maksymalnie 14 dni roboczych otrzymujesz ode mnie obszerne zalecenia
dietetyczne wraz z analiza ankiety i dzienniczka zywieniowego oraz materialy, ktére maja poméc
Ci wprowadzac¢ zmiany i osiagna¢ cel.

Wazne: 14 dni naliczanych jest od dnia nastepujacego po konsultacji np. je$li konsultacja miata miejsce
w poniedziatek, 14 dni roboczych naliczanych jest od wtorku.
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Czas oczekiwania na zalecenia i diete uzalezniony jest od tego jak trudnymi klientami sie zajmuje oraz
tego czy zostat zamdwiony przez Ciebie jadtospis. Osoby, ktére nie zamawiajg jadtospiséw zwykle
czekajg na zalecenia, ktdrej niz te, ktore zamoéwity rowniez jadtospis.

CO JEST ZAWARTE W ZALECENIACH?

2 Obliczenie takich wskaznikow jak m.in:
o BMI (wskaznik masy ciata),
o PPM (podstawowa przemiana materii),
o CPM (catkowita przemiana materii),
7 Analize kalorycznosci i wartosci odzywczej diety.
7 Analize por i ilos¢ zjadanych positkow.

7 Analize sposobu komponowania przez Ciebie positkdw wraz z komentarzem i wskazéwkami
jak nalezy to robi¢ prawidtowo przy Twojej masie ciafa i stanie zdrowia.

2 Analize jakosci spozywanych produktow.

7 Analize emocji zwigzanych z jedzeniem i towarzyszacych jedzeniu jesli jest z tym problem
(wazne w konteksScie osob jedzacych emocjonalnie — w stresie, w szczes$ciu, zdenerwowaniu,
przy zaburzeniach odzywiania m.in. BED).

2 Obszerne porady dotyczacej wprowadzania zmian dostosowane do Twojego stylu zycia i stanu
zdrowia. Porady te stanowig catoSciowe wyjasnienie m.in. takich zagadnien jak: odpowiednie
dla Ciebie zrédta produktow, ktdre dostarcza biatka, ttuszczu, weglowodandw, waznych
witamin i skfadnikéw mineralnych, porady dotyczace odpowiedniego spozycia warzyw i
owocdw, przygotowywania positkow, informacje o ewentualnych wykluczeniach w diecie
(zwtaszcza w przypadku diet eliminacyjnych).

2 Zalecang suplementacje jesli jest niezbedna.

2 Liste ostatecznych zalecen dietetycznych w wygodnym podsumowaniu i zwigzanych ze stylem
Twojego zycia (aktywnos¢ fizyczna, polecane programy, aplikacje, kosmetyki, redukcja stresu,
zaadresowanie kwestii snu itd).

Materiaty dodatkowe sg tworzone w zalezno$ci od tego jaki jest Twoj cel, stan zdrowia i styl zycia.
Majg za zadanie utatwi¢ Ci wprowadza¢ zmiany.
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PRZYKLADY MATERIALOW DODATKOWYCH?*

* Ponizsze przyktady nie oznaczaja, ze doktadnie takie materiaty otrzymasz. By¢ moze dla Ciebie wazniejsze i skuteczniejsze bedg inne.

2 Listy produktow polecanych i zakazanych na diecie oraz produktow, ktorych nalezy unikac.
2 Poradnik jak prawidtowo komponowac positki.
2 Porady dodatkowe dotyczace odzywiania przy Twoim stanie zdrowia i stylu zycia.

2 Poradniki dotyczace organizacji zdrowego odzywiania i wprowadzania zmian oraz inne w
zaleznosci od Twoich potrzeb.

2 Tabele ze szczegolnie waznymi dla Ciebie sktadnikami odzywczymi.

2 Arkusze z ¢wiczeniami aby poradzi¢ sobie z jakim$ konkretnym problemem, planerami
positkdw czy narzedziami do wspierania Twojego procesu zmiany.

KAZDA KONSULTOWANA OSOBA OTRZYMUJE W RAMACH WSPOLPRACY EBOOKA
Z PONAD 30 INSPIRACJAMI NA PRZEPISY, KTORE MOZNA MODYFIKOWAC POD
INDYWIDUALNE ZALECENIA

CO TO JEST KONSULTACJA KONTROLNA

Konsultacja kontrolna to ponowne spotkanie i rozmowa, ktdra ma na celu ocene postepdw Twojej diety,
samopoczucia oraz poziom realizacji zalecen. Na jej podstawie dokonuje niezbednych zmian w diecie,
przesytam dla Ciebie kolejne porady i ustalamy wspélnie dalszy kierunek dziatania na kolejne tygodnie.

JAK CZESTO TRZEBA KORZYSTAC Z KONSULTACJI KONTROLNYCH?

Nie ma przymusu korzystania z konsultacji kontrolnych. Jednak osoby korzystajace z nich szybciej
osiggajg poprawe sylwetki i samopoczucia oraz lepszy stan zdrowia niz osoby, ktore nie korzystajg z
kontroli. Osoby takie rowniez sg lepiej wyedukowane, znajg siebie i potrzeby swojego organizmu dzigki
czemu budujg zdrowe nawyki zywieniowe fatwiej i dtugofalowo. Dzieki temu tatwiej im dbac o zdrowie i
sylwetke.

Czestotliwos¢ korzystania z konsultacji kontrolnych zalezy od Ciebie. Sg takie osoby, ktére potrzebujg
na poczatku konsultowac sie co 2 tygodnie, nastepnie zmniejszajg czestotliwo$¢ konsultacii.

Kamila Urbaniak — mgr dietetyk



kreatornia
zmian

Sq rowniez takie, ktére chcg robic to raz na miesigc lub rzadziej. Wszystko zalezy od Twojego stanu

zdrowia, motywacji i typu Twojej osobowosci. Osoby, ktére sa zobligowane i potrzebuja
czué, ze ktos ma nad nimi opieke lub kontrolg czesciej korzystajg z konsultacji
kontrolnych.

PODSUMOWANIE WSPOLPRACY KROK PO KROKU

KROK 1: Zdecydowatas/e$ sie skorzysta¢ z konsultacji. DZIEKUJE ©
KROK 2: Wyslij do mnie email na kamila@kamilaurbaniak.com w ktérym napiszesz:

2 w jakim kraju mieszkasz (to wazne ze wzgledu na ustalane godziny konsultacji, jezyk, w
ktérym by¢ moze wyslesz mi swoje wyniki badan - je$li jest inny niz angielski poprosze Cie
0 ich przettumaczenie)

2 jaki jest Twoj cel

2 jakie masz problemy zdrowotne (nadwagalotylo§é, konkretne choroby, alergie/
nietolerancje pokarmowe)

KROK 3: Na podstawie powyzszych informacji otrzymasz ode mnie informacje o cenie konsultacji i
jadtospisu (cena uzalezniona jest w duzej mierze od Twojego stanu zdrowia, iloSci jednostek
chorobowych i posiadanych alergii/nietolerancji). Poinformuje Cie réwniez o dostepnych terminach
konsultacji.

KROK 4: Po wybraniu przez Ciebie terminu konsultacji rezerwuje go na 3 dni, w czasie ktorych na
jedno z powyzszych kont nalezy dokonaé ptatnosci za konsultacje i jadtospis je$li sie na niego
decydujesz. Brak ptatnosci w ciagu 3 dni powoduje, ze termin konsultacji przepada.

KROK 5: Na minimum 3 dni robocze przez konsultacjg odsytasz do mnie ankiete i dzienniczek wraz z
badaniami laboratoryjnymi - wyrazne skany lub zdjecia (niepoucinane, dobrze widoczne cyfry, litery -
bez tego nie bede mogta zinterpretowac¢ wynikow). Dzigki przestaniu materiatow wczesniej moge sie z
nimi zapozna¢ i na konsultacji zada¢ dodatkowe pytania, przez co jest ona efektywniejsza, a ja wigcej
czasu moge poswieci¢ na ttumaczenie pewnych zagadnien Tobie. Jesli wyslesz materiaty pozniej niz
na 3 dni przed konsultacji nie ma gwarancji, ze bede mogta sie z nimi zapoznaé przed
konsultacja.
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KROK 6: W ustalonym terminie widzimy sie na konsultacji w Milton Keynes lub online (skype lub inny
komunikator - pamietaj by da¢ mi zna¢ czy skype jest zabroniony w Twoim kraju i szukamy innego
komunikatora). Konsultacja trwa okoto 60-90 minut.

KROK 7: Po konsultacji do 14 dni roboczych otrzymujesz ode mnie zalecenia dietetyczne wraz z
materiatami wysytane na Twoj adres mailowy lub w postaci aktywnych linkow do pobrania materiatow.

UWAGA: KAZDA OSOBA, KTORE DECYDUJE SIE NA KONSULTACJE |
DOKONUJE WPLATY AKCEPTUJE PONIZSZY REGULAMIN WSPOLPRACY

1. Pierwsza konsultacja obejmuje opieke mailowa. Pod opiekg mailowg rozumiane jest wymienienie
2 maili ze mna. Kazdy kolejny mail podlega oddzielnej optacie w wysokosci 50% ceny
konsultacji kontrolnej. Podyktowane jest to wieloma pytaniami, ktére otrzymuje, a ktore zabierajq
bardzo duzo czasu by na nie odpowiedzie¢ w sposéb wyczerpujacy i satysfakcjonujacy. Czesto takie
odpowiedzi zajmujg tyle czasu co konsultacja kontrolna. Korzysci z tego schematu powoduja, ze
pytania sg zadawane przez podopiecznych rozwazniej, zalecenia i jadtospis dogtebnie analizowane,
a ja jako dietetyk moge zachowac lepszg ptynnos¢ w odpowiedziach i korespondencji pomagajac
skuteczniej. Jesli po dwoch wymienionych mailach pojawia¢ beda sie kolejne pytania to wysle
maila z wycena za odpowiedzi lub zaproponuje konsultacje kontrolng w mozliwie jak
najblizszym terminie.

2. Zamawiajac jadtospis nalezy uwaznie wypemni¢ listy produktéw lubianych, nielubianych,
problematycznych (w tym alergie i nietolerancje) - takze w aplikacji KCALMAR, w ktorej uktadane sg
jadtospisy (link wysytam po dokonaniu ptatnosci za jadtospis). W cene zaméwionego jadtospisu
wchodza 3 modyfikacje (produktu w konkretnym daniu lub wymianie catego dania). Kazda kolejna
modyfikacja bedzie dodatkowo wyceniana indywidualnie.

3. W przypadku osob, ktore ,wikasciwie niczego nie lubig” i nie prébujg podej$¢ do procesu
dietetycznego z otwartym umystem i checig zmiany - jadtospis nie bedzie uktadany. Preferencje
zywieniowe to rzecz naturalna i jako dietetyk jestem w tej kwestii jestem bardzo elastyczna oraz
wyrozumiata. Do$wiadczenia jednak nauczyty mnie, ze czym$ innym sg preferencie smakowe, a
czyms innym dopuszczanie w jadtospisie 20 produktow, z ktorych klient chce aby powstat jadtospis.
Nie da sie zbilansowac takiego jadtospisu, a jako odpowiedzialny specjalista nie moge pozwoli¢
sobie na tworzenie niedoborowych jadtospisow.

4. W przypadku domawiania kolejnego jadtospisu nalezy wysta¢ drogg mailowq takg informacje. Do
pracy nad kolejnym jadtospisem przystepuje po zaksiegowaniu platnosci. Jadlospis bedzie
wysylany w przeciagu maksymalnie 7 dni roboczych.

5. Zastrzegam sobie rowniez prawo do odmowienia przyjecia na konsultacje osob, ktdre w jakikolwiek
sposéb przed jej rozpoczeciem bedq wykazywaty brak zaufania, kwestionowaty sposob pracy,
utrudniaty wzajemnie porozumienie.

Kamila Urbaniak — mgr dietetyk



kreatornia
zmian

6. Facebook nie jest mozliwym zrodtem komunikacji podczas catego procesu dietetycznego.

7. Odwotanie konsultacji/konsultacji kontrolnej. Konsultacje mozna odwofac bezptatnie do 48h
przed jej terminem. Odwofanie konsultacji na mniej niz 48h powoduje, ze obcigzam klienta
rownowartoscia 50% ceny pierwszej konsultacji lub konsultacji kontrolne;.

8. Jesli termin konsultacji/konsultacji kontrolnej zostanie odwotany przeze mnie np.w wyniku choroby
lub zdarzenia losowego poinformuje o tym niezwtocznie drogg mailowg i zaproponujg inny, mozliwie
najblizszy termin konsultacji. Taka sytuacja nigdy nie miata miejsca do tej pory, co nie oznacza, ze
sie nie wydarzy. Jesli w takiej sytuacji klient bedzie chciat zrezygnowac z konsultacji niezwtocznie
dokonam zwrotu wptaty na konto, z ktérego zostata ona dokonana.

9. W wypadku sytuacji losowych lub choroby jako osoba samozatrudniona, ktéra jako jedyna jest w
stanie utozyC zalecenia zywieniowe i jadtospis, zastrzegam sobie prawo do przedtuzenia czasu
oczekiwania na zalecenia czy jadtospis do czasu wyzdrowienia. Poinformuje o tym niezwiocznie
mailowo.

10. Spdznienie na konsultacje dtuzsze niz 15 minut wptywa negatywnie na ilos¢ czasu, ktérg mozna
bytoby aktywnie wykorzysta¢ na rozmowe i mojg pomoc. Konsultacja mimo spdzniania nie bedzie
przedtuzana.

11. Rezygnacja z opfaconego jadtospisu. Jesli rezygnacja zostanie dokonania przed rozpoczeciem
prac nad jadtospisem na konto zamawiajgcej osoby zostanie zwrocona cata kwota. Je$li prace nad
jadtospisem sie rozpoczety zwrotowi podlega¢ bedzie cze$¢ zaptaconej kwoty uzalezniona od
zaawansowania pracy nad jadtospisem. Np. Je$li z 7-dniowego jadtospisu zostaty utozone 4 dni to
kwota za jadtospis zostanie podzielona na 7, a zwrotowi ulegng tylko 3 dni. Przyktad: koszt
jadtospisu 200 zt. Utozone zostaty 4 dni. 200 zt / 7 dni = 28,6 zt; 28,6 zt x 4 = 114,4 zt. Zwrotowi
podlegnie zatem 85,6 zt. Oczywiscie 4 dni jadtospisu zostang wystane na maila osoby zamawiajacej
w postaci pliku PDF lub aktywnego linku do pobrania. Taki jadtospis nie obejmuje opcja 3
modyfikacji w cenie.

A teraz troche dla rozluznienia :)

Wiekszo$¢ z tych sytuacji nigdy nie miata miejsca. Niektore miaty i nauczyly mnie czego nie mozna
robi¢, a co mozna w ramach wzajemnej wspdtpracy i obopdlnego zadowolenia z niej.

Doswiadczenia pokazujg mi, ze jasne zasady wptywajg bardzo korzystanie na przebieg wspdtpracy.
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