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Proszę teraz w celu jak najlepszego dopasowania diety o podanie następujących danych:

1. Imię i nazwisko bądź nick - ........ (w celu komunikacji)
2. Waga - ..... 
3. Płeć - .....
4. Wiek - .....
5. Wzrost - .....
6. Godzinowy przybliżony rozpis dziennej aktywności:
(np. praca/szkoła od 7 do 15; trening od 16-17) - im dokładniej podasz te informacje tym lepiej dieta będzie dopasowana, tutaj najlepiej wyraz się opisowo, w punkcie 17 jest tabelka do uzupełnienia 

7. Pytania dotyczące osób pracujących (oraz uczących się):

charakter Twojej pracy (stojąca, siedząca) – 
jakiego wysiłku wymaga Twoja praca - 
kiedy masz przerwy w pracy -
czy możesz w pracy jeść o dowolnej porze -
czy możesz nosić jedzenie w pojemniczku –

8. Ile razy w tygodniu masz: 
a) trening na siłowni - .....
- w jakie dni - .....
- ile trwa trening - .....
- określ stopień intensywności treningu w skali od 0 do 6 (6 najbardziej) - .....
b) trening aerobowy (np. rowerek, intensywne plywanie, treningi sportowe, wytrzymałościowe ) - .....
- w jakie dni - .....
- ile trwa trening - .....
- określ stopień intensywności treningu w skali od 0 do 6 (6 najbardziej) - .....

9. Cel diety - ........ 
(masa / masa z ograniczeniem przyrostu tkanki tłuszczowej / spalanie tłuszczu z oszczędzaniem mięsni)
Jeśli wybrałeś spalenie tłuszczu i masz swoje preferencje co do diety redukcyjnej to napisz, czy wolisz:

a) dietę zbilansowaną - ........
b) dietę z obniżoną ilością węglowodanów (low carb), zalecana dla osób ze szczególnymi skłonnościami do „łapania” tłuszczu - ........
c) wole abyś dobrał dla mnie najlepszy wariant diety - ........
Jeśli miałeś już wcześniej dietę napisz:

a) ile miała kcal - ........
b) jaka była ilość białka/tłuszczy/węglowodanów na kilogram masy ciała - ........
c) jaka była to dieta - ........
d) jaki był skutek - ........
10. Czy 
a) masz skłonności do łapania tłuszczu -..............................
b) dużo jesz a waga ani drgnie -..............................
11. Jeśli znasz swój typ budowy to podaj (ekto-, endo, mezo -morfik) - 
........................
tu znajdziesz wskazówki:

http://www.dieta4u.com.pl/Typy_budowy.doc 

12. Stosowane suplementy (aktualne posiadane suplementy, a w wypadku gdy ich nie stosujesz to czy chciałbyś ich używać - osobiście doradzałbym chociaż po treningach, bo jedzenie nie jest w tym okresie w stanie dorównać odzywkom)

..................
UWAGA – napisz czy jesteś skłonny zakupić i stosować 

a) odżywkę białkową, która jest bardzo przydatna i odpowiednia suplementacja nią sprzyja zarówno zyskiwaniu na masie jak i redukcji - ..................
b) gainera, jeśli masz problemy z przybraniem na wadze - ..................
13. Dodatkowe uwagi od Ciebie – 
14. Posiłki, dania, potrawy, które 
a) lubisz – .....
b) nie lubisz – .....
15. Czy:           (zaznacz jedną odpowiedź)
a) wolisz aby dieta była bardziej różnorodna i na 1szym miejscu stawiasz smak i „zjadalność” potraw – .....
b) jesteś skłonny zaakceptować mniejszą różnorodność posiłków

i na 1szym miejscu stawiasz osiągnięcie celu (np. trochę gorszy smak posiłków, czasem łyżka oliwy do picia na wieczór, kanapki z kurczakiem zamiast wedlin itp. ) - .....
c) wybieram wersje wyposrodkowana miedzy punktami „a” i „b” – .....
16. Byłbym wdzięczny gdybyś napisał skąd się dowiedziałeś, o mozliwosci ułożenia diety?

17. Proszę uzupełnić tabele wpisując w każdy dzień co robisz (np. pobudka, szkoła, praca, trening, basen, pójście spać)
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