Wspolpraca dietetyczna

kRontakt: marta.karpinska.cfc@gmail.com

@poprostu.marta__karpinska

@ facebook.com /PoProstu.MartaKarpinska



https://www.instagram.com/poprostu.marta_karpinska/
http://facebook.com/PoProstu.MartaKarpinska

Czesc!

Trenerka zostalam z pasji do sportu, ktory
towarzyszy! mi od najmtodszych lat.

Swoim klientom poswigecam 100% swojej uwagi,
tak by trening byt dla nich jak
najbardziej efektywny i realizowat ich cel.

Z dietetyka mam stycznos¢ od wielu lat.
Zmagam sie z choroba Hashimoto,
co spowodowato, ze chcac pomodc samej sobie,
ukonczytam wiele kursow oraz szkolen.

Finalnie postanowilam ukonczy¢ studia
z dietetyki, by moc pomagac innym nie tylko
gubi¢ zbedne kilogramy, ale rowniez pokazac im,
jak zmieni¢ swoje podejscie do zywienia.

Do swoich podopiecznych podchodze z duzg
doza empatii i uwaznosci, dlatego staram sie
motywowac ich, kiedy tylko tego potrzebuj3.



Moj schemat dziatania, polega na pracy u podstaw czyli
zmianie nawykow zywieniowych i w ogole podejscia do
produktow. Nie chce mowic, ze nalezy Ci sie jaki$ "cheat
meal" w weekend, czy tez tabliczka czekolady. Generalnie
staram sie uSwiadomic¢ swoich pacjentéow na czym polega
zdrowe podejscie do diety bez zbednego podziatu na
produkty "zakazane" czy tez "dozwolone"

Plan dietetyczny dostajesz rozpisany na caty tydzien.
Powielasz przepisy przez caty miesigc. Nie podaje

kaloryczno$ci diety - skupiasz sie¢ na nauce jedzenia i

porcji.

Nie jestem zwolennikiem codziennego wazenia sie.
Dlatego wage weryfikujemy dopiero po 4-6 tygodniach
jak zglaszasz sie po wymiane jadlospisu i kalorycznosci.

Zaznaczam tylko, ze w przypadku diety redukcyjne;j,
czlowiek powinien chudng¢ max. 0,5 kg na tydzien -
potrzebna jest cierpliwoSc.

Zastrzegam sobie prawo do odmowienia wspotpracy
w przypadku, gdy zatozenia dietetyczne klienta sq dalekie od moich przekonan dietetycznych. Dotyczy
rowniez narzucania kalorycznosci diety.
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Jak to dziata?

e Wspolnie przechodzimy przez obszerny wywiad dietetyczny oraz
badania krwi.

» Do obliczen w szczegolnosci potrzebuje: wieku, wzrostu oraz wagi

 Jesli wolisz, wywiad mozemy przeprowadzic telefonicznie lub przez
MS Teams, Zoom czy tez FB.

Krok 2

e Po zapoznaniu si¢ z wywiadem czasem zdarza si¢, ze zadaje

dodatkowe pytania by mie¢ pewnos¢, ze dopasuje jadlospis jak najlepiej
do Ciebie.

e Aby stworzy¢ dla Ciebie jadlospis i przygotowac zalecenia potrzebuje
14 dni roboczych.

e Otrzymujesz ode mnie: zalecenia dietetyczne, jadtospis, liste
zamiennikow, liste zakupow oraz jesli istnieje taka potrzeba zalecenia
do suplementaciji.
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Jak to dziata?

ETAP 1
Wprowadzasz diete matymi krokami i wedlug mozliwosci.

Ten etap powinien trwac okoto 4-6 tygodni i przechodzimy do etapu 2.

Kontaktuyj sie ze mng w razie jakichkolwiek watpliwosci i dolegliwosci
ze strony uktadu pokarmowego!

Krok 5

ETAP 2

Po tym okresie spotykamy si¢ na kolejnej wizycie, w celu sprawdzenia,
czy moje wskazowki sprawdzily si¢ czy chcesz jednak co$ zmienic.

Jesli efekt jest dla Ciebie satysfakcjonujgcy, ustalamy diete o
kalorycznosci "0", ktora ma na celu utrzymanie Twojej uzyskanej wagi i
nauki zdrowego odzywiania.

JeSli nie, kontynuujemy redukcje z nowym jadlospisem. Koszt
przygotowania jest taki sam jak poprzednio.
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Dieta

Pierwszy wywiad dietetyczny
1 jadtospis indywidualny
280 zt

1. Jadtospis dopasowany do Twojego zapotrzebowania kalorycznego.

2.Proste i smaczne przepisy zawierajgce miary domowe i opis przygotowania
positkow bez potrzeby stawania w kuchni na kilka godzin.

3. Lista zakupow.
4. Plan przygotowany w oparciu o Twoje preferencje zywieniowe i rodzaj

kuchni jaki lubisz.
5.Czas oczekiwania 14 dni roboczych.

Kolejna wizyta 1 jadtospis 250 zt

1. Jesli w kroku 5 zdecydowales /zdecydowatas sie na kolejng wizyte, to
koszt kolejnej konsultaciji i jadtospisu jest mniejszy.

2.Podczas wizyty bierzemy pod uwage Twoje nowe potrzeby, wyciggamy
wnioski i analizujemy dotychczasowe osiggniecia.

3.0trzymujesz nowy jadtospis uwzgledniajacy wnioski z wizyty.

4.Czas odczekiwania 14 dni roboczych.
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Dieta

Zalecenia dietetyczne bez kontynuacji
wspotpracy 280 zt

1. W tym pakiecie otrzymujesz:
Analize Twoich wynikow krwi.
Analize dotychczasowego sposobu zywienia.
Zalecenia dietetyczne w kwestii diety,
Zalecenia suplementacii.
Liste zamiennikow w diecie.

Wymiana catego dnia z jadtospisu
cena 50 zt za dzien

1. Skad ten koszt? W przypadku zmiany 3 potraw z jadlospisu, ktore sg gratis
jestesmy w stanie utrzymac prawidtowa podaz markosktadnikow w diecie.
Jesli zmian jest wiecej niestety proces ten jest trudny do osiggniecia.

2.Kiedy ponosisz ten koszt? Wtedy kiedy Twoj wywiad dietetyczny nie zostat
doktadnie wypekiony i nie okresliliScie produktow i potraw, ktore
absolutnie nie powinny znalez¢ si¢ w jadlospisie.
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