
OFERTA
zosia@biteofsport.pl

KONSULTACJA

CO OBEJMUJE:

Konsultację online (50-60 min): Wspólnie przyjrzymy się Twojemu problemowi związanemu z żywieniem. Jeśli będzie 
taka potrzeba przeanalizuję aktualny sposób żywienia i wprowadzę skuteczne zmiany dopasowane do Twojego celu

Spersonalizowane zalecenia (do 48h po rozmowie): Otrzymasz ode mnie przejrzyste, pisemne podsumowanie 
najważniejszych ustaleń, konkretne wskazówki oraz indywidualne rekomendacje bezpośrednio na swoją skrzynkę 
mailową.

KONSULTACJA JEST DLA CIEBIE JEŚLI:

szukasz konkretnych odpowiedzi na pytania związane z żywieniem 
chcesz skonsultować swoje codzienne nawyki i dowiedzieć się, jak prostymi krokami poprawić jakość swojej diety
borykasz się z problemami zdrowotnymi (np. niedoborem żelaza) i potrzebujesz profesjonalnego wsparcia
chcesz precyzyjnie i bezpiecznie określić swoje rzeczywiste zapotrzebowanie na energię oraz makroskładniki 
chcesz maksymalnie wykorzystać czas spotkania – cała godzina jest w pełni dla Ciebie, porozmawiamy o 
wszystkim, co pomoże Ci lepiej zadbać o zdrowie i formę

CENA: 400 zł

W celu umówienia się na konsultację napisz na: zosia@biteofsport.pl. W wiadomości napisz krótko jaki jest Twój cel 

konsultacji, czy trenujesz (jeśli tak to jaką dyscyplinę), ile masz lat i czy chorujesz / borykasz się z problemami 

zdrowotnymi. Dzięki tej krótkiej wiadomości, wstępnie będę mogła określić czy jestem w stanie Ci pomóc. 

Nie pracuję ze wszystkimi dyscyplinami sportowymi, kobietami w ciąży, osobami poniżej 16 roku życia oraz osobami 

z zaburzeniami odżywiania.
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PLAN ŻYWIENIOWY + 3 KONSULTACJE 

CO OBEJMUJE:

Konsultację wstępną (ok. 60 min): Szczegółowo omówimy Twoje cele, potrzeby, dotychczasowe doświadczenia oraz 
wyzwania sportowe i zdrowotne, aby stworzyć solidną bazę pod Twój plan.

Spersonalizowany plan żywieniowy i suplementacyjny (przygotowany w ciągu 7 dni roboczych od konsultacji 
wstępnej i dokonanej płatności): Program skrojony dokładnie pod Twoje obciążenia treningowe, cele sportowe i 
potrzeby zdrowotne – bezpieczny, smaczny i realny do wdrożenia.

Dostęp do aplikacji mobilnej: Twój jadłospis w wygodnej, interaktywnej formie. Znajdziesz w niej wygodną listę 
zakupów, bezpieczne zamienniki produktów, inspirujące pomysły na nowe posiłki spoza Twojej diety, a nawet funkcję 
generowania dań z tego, co akurat masz w lodówce (dostępny przez dwa miesiące z możliwością przedłużenia).

Drugą konsultację – omówienie planu (ok. 20 min, do 2 dni roboczych po otrzymaniu planu): Spotkamy się online, 
aby przejść przez Twój jadłospis krok po kroku. Wyjaśnię Ci praktyczne aspekty jego stosowania i odpowiem na wszelkie 
pytania na start, abyś od pierwszego dnia czuł(a) się pewnie.

Konsultację kontrolną i korektę (ok. 30 min, po ok. 3 tygodniach): ocenimy Twoje samopoczucie, poziom energii i 
postępy, jeśli będzie trzeba wprowadzę drobne modyfikacje (np. korektę kaloryczności lub lekkie modyfikacje schematów) 
by plan jeszcze lepiej współgrał z Twoją codziennością (korekta nie obejmuje układania nowego menu od zera).

TA OFERTA JEST DLA CIEBIE JEŚLI:

chcesz w elastyczny, wygodny i praktyczny sposób zsynchronizować swoją dietę z planem treningowym
dążysz do bezpiecznej i trwałej regulacji masy ciała (redukcja tkanki tłuszczowej lub budowa masy mięśniowej), 
dbając jednocześnie o optymalną regenerację po wysiłku
nie borykajasz się z zaawansowanymi problemami zdrowotnymi czy poważnymi dolegliwościami ze strony układu 
pokarmowego a szukasz skutecznej strategii działania

CENA: 1100 zł

W celu skorzystania z tej oferty napisz na: zosia@biteofsport.pl. W wiadomości napisz krótko jaki jest Twój cel, czy 

trenujesz (jeśli tak to jaką dyscyplinę), ile masz lat i czy chorujesz / borykasz się z problemami zdrowotnymi. Dzięki tej 

krótkiej wiadomości, wstępnie będę mogła określić czy jestem w stanie Ci pomóc. 

Nie pracuję ze wszystkimi dyscyplinami sportowymi, kobietami w ciąży, osobami poniżej 16 roku życia oraz osobami 

z zaburzeniami odżywiania.
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ŚCISŁA WSPÓŁPRACA DIETETYCZNA

CO OBEJMUJE:

Dopasowaną opiekę i konsultacje: Spotkanie wstępne (ok. 60 min) oraz regularne konsultacje kontrolne, których 
częstotliwość i harmonogram elastycznie dopasujemy do Twojego kalendarza treningowego, startów oraz bieżących 
potrzeb.

Spersonalizowany plan żywieniowy i suplementacyjny (przygotowany w ciągu 7 dni roboczych od konsultacji 
wstępnej i dokonanej płatności): Program skrojony dokładnie pod Twoje obciążenia treningowe, cele sportowe i 
potrzeby zdrowotne – bezpieczny, smaczny i realny do wdrożenia.

Cotygodniową periodyzację diety: Na bieżąco będę dostosowywać kaloryczność i proporcje makroskładników do 
aktualnych obciążeń treningowych w danym tygodniu (zmiany są przeprowadzane w sposób płynny / nie będą zabierać Ci 
dodatkowego czasu).

Trening jelita i opracowanie strategii nawadniania (praca na dedykowanym, specjalistycznym arkuszu): Będziemy 
wspólnie, na bieżąco monitorować i analizować kluczowe parametry mające wpływ na Twój performance sportowy (np. 
masę ciała, nawodnienie, tempo pocenia, odczucia z przewodu pokarmowego).

Opracowanie strategii przedstartowych: Przygotuję dla Ciebie precyzyjne protokoły na okres bezpośrednio przed 
zawodami, dostosowane do specyfiki Twojego startu.

Opracowanie strategii startowych: Otrzymasz rozpisany krok po kroku plan podaży węglowodanów / suplementów oraz 
płynów podczas zawodów (dla dyscyplin, w których jest to konieczne).

Ścisły i stały kontakt: Będziesz miał(a) moje pełne, bieżące wsparcie merytoryczne i stały kontakt przez cały okres 
współpracy. Masz pewność, że z każdym pytaniem czy wątpliwością możesz zwrócić się bezpośrednio do mnie.

TA OFERTA JEST DLA CIEBIE JEŚLI:

jesteś zawodnikiem wyczynowym lub ambitnym amatorem i chcesz wycisnąć maksimum ze swoich treningów, 
przyspieszyć regenerację i realnie poprawić swoje wyniki sportowe
Twój kalendarz treningowy jest bardzo dynamiczny i wymagający (np. trenujesz dwa razy dziennie), przez co 
potrzebujesz elastycznej i precyzyjnej periodyzacji diety z tygodnia na tydzień
borykasz się z problemami żołądkowo-jelitowymi na co dzień lub w trakcie wysiłku i chcesz w bezpiecznych 
warunkach przeprowadzić profesjonalny trening jelita
szykujesz się do ważnego startu i potrzebujesz skrojonego na miarę protokołu żywieniowego na czas zawodów
cenisz sobie pełne zaopiekowanie i stały kontakt – chcesz mieć pewność, że na każdym etapie przygotowań masz 
bezpośrednie, bieżące wsparcie ode mnie

CENA: 1800 zł (czas trwania 2 miesiące), każdy kolejny miesiąc współpracy 650 zł

W celu rozpoczęcia współpracy napisz na: zosia@biteofsport.pl. W wiadomości napisz krótko jaki jest Twój cel 

współpracy, czy trenujesz (jeśli tak to jaką dyscyplinę), ile masz lat i czy chorujesz / borykasz się z problemami 

zdrowotnymi. Dzięki tej krótkiej wiadomości, wstępnie będę mogła określić czy jestem w stanie Ci pomóc. 

Nie pracuję ze wszystkimi dyscyplinami sportowymi, kobietami w ciąży, osobami poniżej 16 roku życia oraz osobami 

z zaburzeniami odżywiania.


