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NUTRIZIOA

. helburua zure ondoez gastrointestinalak hobetzen laguntzea da, hainbat
estrategia nutrizionalen bidez. Horretarako funtsezkoa da sintomen jatorria jorratzeq, errotik mozten ez
bada, sintomak joan eta etorri egingo baitira.

. dieta eta baskularik gabe zure elikadura antolatzen eta
planifikatzen irakatsiko dizugu, elikadura malgu, intuitibo eta kontzientearen bitartez.

° pisuaren berreskuratzeari ekingo diogu beharrezkoa denean,

elikaduraren inguruko uste okerrak landuko ditugu, baita zenbait elikagai jateko beldurra ere. Elikadura

Zerbitzuak

orekatu eta malgu batera iristeko urratsak emango ditugu, janariarekin duzun harremana hobetuz.

Elikadura funtsezko aldagaia da osasuna hobetzeko.

Osasuna bilatzeak ez dezala zure osasun mentala kaltetu.

Ez dago osasun fisikorik osasun mentalik gabe.
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Kasu bakoitza modu guztiz pertsonalizatuan lantzen dugu. Horregatik, hitzordua hartzen duzunean
galdetegi bat betetzeko eskatzen dizugu, hitzordua zure beharren arabera prestatu ahal izateko.

Kontsulta honetan zure ohiturak aztertuko ditugu, zertan lan egiten duzun, ordutegiak, lan mota, nolakoa
den zure bizitzako egun arrunt bat, zer ordutan jaikitzen zaren, zenbat lo egiten duzun, bakarrik bizi zaren,
familiarik baduzun, atseden hartzeko denborarik hartzen duzun...

Zure historia medikoa, nutrizio-historia ere berrikusiko ditugu. Analitikak eta txostenak badituzu, posta
elektronikoz bidaltzea eskertuko dizugu. Paperean badituzu lasai, konsultan digitalizatu ditzazkegu eta.

Lehen hitzorduan hitz egindakoaren azterketa egiten dugu, zure txostenak eta analitikak aztertu, zure
historia pertsonala etab. eta dituzun helburuen arabera, prozesua hasteko estrategia prestatzen dugu.

Elkarrizketa pertsonala egin eta astebetera, gutxi gorabehera, estrategia emateko hitzordua jarri eta
beharrezko azalpenak emango dizkizugu, estrategiarekin hasi eta zalantzak argitu ahal izateko. Hitzordu
honetan adostuko dugu hurrengo bisita noiz izango den.
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30 minutuko kontsultak dira, eta prozesuarekin eta helburuekin nola jarraitu erabakitzen lagunduko
diguten hainbat egoera aztertzen ditugu. Lehenik eta behin, proposatutako helburuetatik zein
gauzatu ahal izan duzun baloratuko dugu, epe horretan zer egoera sortu diren ikusiko dugu, nola
eraman duzun, erraza egin zaizun, ondo sentitu zaren eta oro har zer moduz zauden. Helburuek
zugan hobekuntza bat suposatu duten baloratuko dugu, aldatu behar diren etaq, jakinag, zure
osasuna hobetzeko erabakigarriak diren beste gai batzuk ere kontuan hartuko ditugu. Dena beti
zure denborak errespetatuz.

Jarraipenen maiztasuna ez da estandarra, eta, kasu bakoitzean, pertsona bakoitzaren beharraren
eta egoera pertsonalaren eta ezarritako helburuen araberakoa izango da. Horregatik, funtsezkoa da
markatutako denborak errespetatzea. Hitzorduak web orritik hartzen dira eta hurrengoan ikusi nahi
zaitugunerako agendan beti lekua izaten saiatzen bagara ere, hitzordua hartzerakoan atzeratzen
bazara, baliteke hutsune horiek jada erabilgarri ez egotea.

Gomendatutakoa baino denbora gehiago pasatzen uzten baduzu, litekeena da jarraipen-hitzordu
bakar batekin nahikoa ez izatea eta beste bat erreserbatu behar izataea prozesuarekin behar
bezala jarraitzeko.
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\/ NUTRIZIO-AHOLKULARITZAK
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Elikadurarekin eta nutrizioarekin lotutako zalantza orokorrak argitzera bideratutako
zerbitzua, materialik entregatu gabe.

Iraupena: 50 minutu zentroko nutrizionista espezializatu batekin.

Beste nutrizionista batzuei edo dietetikako goi-mailako teknikariei zuzendutako zerbitzua,
zalantzak argitzeko edo kasu klinikoak komentatzeko, materialik entregatu gabe.

Iraupena: 50 minutu zentroko nutrizionista espezializatu batekin.
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¢
@ PSIKOLOGIA

e Elikadura-jokabidearen nahasteak
e Elikadura-desordenak
 Antsietatea eta estresa

e Fobiak

e Transtorno depresiboak

e Autoestimu baxua

e Trebetasun sozial falta

e Obsesioak

Zure arazoei aurre egiteko tresna berriak eskuratuko dituzu, "hemen eta orain” zailtasunak sortzen

dizkizuten egoeretan arreta jarriz.
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e Kontsultak 60 minutu inguruko iraupena dute eta heldu zein nerabeei zuzenduta daude.

e Jokabidearen eta testuinguruaren ikuspegitik eta ebidentzia zientifikodun tekniketatik lan
egiten dugu.

e Prozesuaren hasieran, kontsulten arteko denbora tartea 1-2 aste baino gehiagokoa ez
izatea gomendatzen dugu (kasuaren arabera).

e Prozesu terapeutiko on bat egin ahal izateko, konpromezua eta jarraikortasuna behar dirag,
modu horretan tratamenduarekiko atxikimendua ziurtatzen dugularik.

e Epairik gabeko leku segurua da.

Lehenengo kontsultetan datu esanguratsu batzuk jasoko ditugu zure kasuaren ebaluazioa egin
ahal izateko etq, horrela, arazoa identifikatzeko.

Ondoren, elkarlanean arituko gara eta biok batera zehaztuko ditugu helburuak. Horrez gain,
kontsulten artean zereginak ezar ditzakegu, zure prozesuaren parte AKTIBO izan zaitezen.



Zerbitzuak

@% PSIKONUTRIZIOA

e Elikadura-ohiturak aldatzea emozioek prozesua saboteatzen digutenean

e Elikadura-jokabidearen nahasteak

e Gorputz irudiarekiko asegabetasuna

e Hainbat urtez dieta egin ondoren: frustrazioq, porrota, ezintasun-sentimenduek eragindako
motibazio falta...

e |renste konpultsiboa, jateko antsietatea

Janariarekin harreman txarra garatzeko lehen arrisku faktorea dietak dira, baita gorputzarekiko
asegabetasuna sortzeko ere.
Emozioak janariaren bidez kudeatzea arazo bilakatzen da egoera emozional desberdinei aurre

egiteko dugun tresna bakarra denean.



Nutrizio eta psikologia uztartzen dituen zerbitzu multidisziplinarra da honakoa:
o Nutrizio zerbitzua:
® |ehen kontsulta (70-90 min)
= kasua aztertzea: elkarrizketaren errepasoaq, analitika eta txostenen azterketa (60min)
= profesionalen arteko iritziak bateratzea (30min)
» estrategia prestatzea, kasuaren azterketa oinarri hartuta (60-90min)
» gstebetera: estrategia eta helburuak entregatzea (30min)
o Psikologia zerbitzua:
» |ehen kontsulta (50-60 minutos)
= profesionalen arteko iritziak bateratzea (30min)
= kasua aztertzea: informazioa biltzea, ebaluazioa eta tratamendu-proposamen pertsonalizatua
egin ahal izateko.

Lehen hitzordu horien ondoren, psikologoak eta nutrizionistak elkarrekin lantzen dute zuretzako lan-plang,
eta elkarrekin ezartzen dituzte zure ongizaterako lortu beharreko helburuak.
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Zer barnebiltzen du?

e 2 zita: psikologia, bakoitzaren iraupena 50-60min-koa da
e 1 zita: nutrizioq, iraupena 30min-koa da

Jarraipen horietan, orain arte lortutako aurrerapenak ebaluatzen ditugu, proposatutako
helburuak kontuan hartuta.

Bisitaren ondoren, nutrizionistak eta psikologoak gure inpresio profesionalak partekatzen
ditugu, kontsultan jarraitu beharreko hurrengo urratsak ezarri eta zehazteko.
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