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Healthy Nutrition for Everyday Living

JJooaannnnaa KK.. CChhooddoorroowwsskkaa,, BBAA,, NNCC
II aamm aa nnuuttrriittiioonniisstt,, FFLLTT®® TThheerraappeeuuttiicc LLiiffeessttyyllee
EEdduuccaattoorr aanndd aa sswwiimm ccooaacchh wwhhoo wwoorrkkss 
wwiitthh iinnddiivviidduuaallss wwaannttiinngg ttoo ggeett ssttaarrtteedd oonn aa 
nnuuttrriittiioonn,, sswwiimm,, oorr ttrriiaatthhlloonn pprrooggrraamm.. II ssppeecciiaalliizzee 
iinn ccuussttoommiizziinngg nnuuttrriittiioonn pprrooggrraammss ffoorr eeaacchh ppeerrssoonn’’ss
iinnddiivviidduuaall nneeeeddss aanndd lliiffeessttyyllee rraatthheerr tthhaann uussiinngg aa
‘‘oonnee--ssiizzee--ffiittss--aallll’’ aapppprrooaacchh.. BBeetttteerr nnuuttrriittiioonn iiss tthhee
ffoouunnddaattiioonn ffoorr ggoooodd hheeaalltthh.. 
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II ffooccuuss oonn tthhee ppeerrssoonn aass aa wwhhoollee,, nnoott jjuusstt aass aa
ffuunnccttiioonn ooff hhiiss//hheerr ffoooodd iinnttaakkee.. IItt’’ss aabboouutt hheellppiinngg
yyoouu ggeett hheeaalltthhyy,, aanndd hheellppiinngg yyoouu ssttaayy hheeaalltthhyy,, nnoo
mmaatttteerr wwhhaatt iitt ttaakkeess.. CChhaannggiinngg yyoouurr ffoooodd hhaabbiittss iiss
oonnllyy aa ppaarrtt ooff tthhaatt eeqquuaattiioonn.. II wwiillll ggiivvee yyoouu tthhee
ttoooollss ttoo hheellpp yyoouu wwiitthh yyoouurr nnuuttrriittiioonn ppllaann,, aanndd
sshhooww yyoouu hhooww ttoo uussee tthheessee ttoooollss.. WWhhaatt ggoooodd iiss aa
ttooooll bbooxx ffuullll ooff tthhiinnggss yyoouu hhaavvee nnoo iiddeeaa hhooww ttoo uussee?? 
II wwiillll hheellpp yyoouu ttoo ddoo iitt yyoouurrsseellff.. AAss aa nnuuttrriittiioonn ccooaacchh,,
aanndd tthheerraappeeuuttiicc lliiffeessttyyllee eedduuccaattoorr,, wwiillll hheellpp yyoouu rreeaacchh
yyoouurr ggooaallss aanndd ccrreeaattee aa hheeaalltthhiieerr yyoouu.. 

TToooollss iinncclluuddee::
•• RReecciippeess
•• MMeeaall ppllaannss
•• HHeeaalltthhyy MMeeaall aanndd
ssnnaacckk iiddeeaass

•• CChheecckk--iinnss
•• FFoooodd sseelleeccttiioonn
aanndd mmoorree

WWhhaatt CClliieennttss AArree SSaayyiinngg::

““…….. II aamm 77 llbbss.. lliigghhtteerr tthhaann llaasstt ssuummmmeerr aanndd mmyy
cchhoolleesstteerrooll iiss ddoowwnn ffrroomm 220066 ttoo 118800!!!! II ddoo ggiivvee
aallll ccrreeddiitt ttoo yyoouurr nnuuttrriittiioonnaall ccoouurrssee …… bbuutt tthhee
rreeaall tteessttiimmoonnyy iiss iinn ttaakkiinngg wwhhaatt II lleeaarrnneedd ffrroomm
tthhee ccoouurrssee aanndd hhaavviinngg iitt iimmppaacctt mmyy lliiffee ssoo tthhaatt 
iitt hhaass bbeeccoommee aa ppaarrtt ooff wwhhoo II aamm.. ““ 
•• MMaarryy TThheerreessaa FF..

““II nneevveerr tthhoouugghhtt II ccoouulldd ggeett mmyy eenneerrggyy bbaacckk 
ssoo qquuiicckkllyy jjuusstt wwiitthh aa cchhaannggee iinn ffoooodd cchhooiicceess!!
TThhaannkk yyoouu ffoorr ggiivviinngg mmee bbaacckk mmyy lliiffee wwiitthh tthhee
rriigghhtt nnuuttrriittiioonn ppllaann..”” 
•• NNaannccyy

““II ffeeeell aass tthhoouugghh II hhaavvee rreeaacchheedd hheeaalltthhyy--eeaattiinngg
zzeenn.. II ddoonn''tt eevveenn wwaanntt jjuunnkk aannyymmoorree …… aanndd II
lloovvee kknnoowwiinngg wwhheenn mmyy bbooddyy''ss hhuunnggrryy,, oorr wwhheenn
iitt iiss ttiirreedd,, aanndd wwhhyy.. II nnoo lloonnggeerr ffeeeell hhuunnggrryy 
aafftteerr eevveerryy mmeeaall ...... II ffeeeell ssoo mmuucchh bbeetttteerr ......
yyoouu''rree tthhee ggrreeaatteesstt.. II ccaann''tt tthhaannkk yyoouu eennoouugghh..””
•• DDaannaa SS..

““II lloovvee tthhee wwaayy sshhee bbrreeaakkss iitt ddoowwnn iinnttoo tthhee
ffooooddss II ccaann eeaatt,, nnoott jjuusstt tthhee lliisstt II ccaannnnoott.. 
TThhee cchhooiicceess sshhee ggiivveess aarree ggrreeaatt..”” 
•• PPaatt BB..
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CCooaacchhiinngg SSeerrvviicceess OOffffeerreedd::

1-On-1 Personal Nutrition Coaching: 
CCuussttoommiizzee yyoouurr nnuuttrriittiioonn ppllaann ttoo aaddddrreessss yyoouurr 
ssppeecciiffiicc nneeeeddss.. UUttiilliizziinngg tthhee ffiirrssttlliinnee tthheerraappyy gguuiiddee--
lliinneess aanndd BBIIAA ttoo ddeetteerrmmiinnee ccaalloorriicc nneeeeddss ttoo iimmppllee--
mmeenntt aa pprrooppeerr nnuuttrriittiioonn ppllaann..

Menu Planning: 
GGiivvee mmee yyoouurr sscchheedduullee aanndd II’’llll ccrreeaattee aa ddaaiillyy mmeeaall
ppllaann ffoorr aann eennttiirree wweeeekk..

Learn 2 Cook Series: 
DDoonn’’tt kknnooww hhooww ttoo cchhoopp aann oonniioonn oorr ccooookk aa
mmeeaall?? TThhiiss bbii--wweeeekkllyy sseerriieess wwiillll tteeaacchh yyoouu hhooww ttoo
mmaakkee ggrreeaatt mmeeaallss qquuiicckkllyy.. NNoo eexxppeerriieennccee nneeeeddeedd..

8-Week Nutrition Boot Camp:
TThhiiss iiss aa ccoommpprreehheennssiivvee ccoouurrssee iinn nnuuttrriittiioonn
ddeessiiggnneedd ffoorr ggrroouuppss ooff 55 oorr mmoorree.. FFeeeell bbeetttteerr 
tthhaann yyoouu eevveerr hhaavvee iinn jjuusstt 88 wweeeekkss!! 

Sports Nutrition Coaching:
II hheellpp aatthhlleetteess ggoo ffrroomm aann eemmppttyy ttaannkk,, ttoo ggooiinngg
bbeeyyoonndd tthhee ddiissttaannccee.. GGoo ffrroomm tthhee ssttaarrtt lliinnee ttoo ffiinniisshh
ffeeeelliinngg ssttrroonngg.. GGoo ffrroomm ffllaabb ttoo lleeaann wwiitthh bbeetttteerr
nnuuttrriittiioonn hhaabbiittss yyoouu ccaann rreeaaddiillyy uussee..

Personal Grocery Shopping Assistant:
LLeett mmee jjooiinn yyoouu wwhhiillee ggrroocceerryy sshhooppppiinngg ttoo hheellpp yyoouu
mmaakkee hheeaalltthhiieerr cchhooiicceess aanndd uunnddeerrssttaanndd ffoooodd llaabbeellss..

Pantry Review:
II wwiillll rreevviieeww yyoouurr ppaannttrryy aanndd rreeffrriiggeerraattoorr aanndd 
ooffffeerr ssuuggggeessttiioonnss ffoorr hheeaalltthhiieerr ooppttiioonnss..

Restaurant Eating:
LLeett mmee jjooiinn yyoouu ffoorr ddiinnnneerr ttoo hheellpp 
yyoouu ssoorrtt tthhrroouugghh tthhee mmeennuu aanndd ssuuggggeesstt 
hheeaalltthhiieerr aalltteerrnnaattiivveess:: lleeaarrnn ttoo oorrddeerr wwhhaatt yyoouu wwaanntt..

Supplement Review:
AAllllooww mmee ttoo hheellpp yyoouu ssoorrtt tthhrroouugghh yyoouurr 
ssuupppplleemmeennttss ssoo yyoouu ttaakkee oonnllyy wwhhaatt yyoouurr bbooddyy
nneeeeddss.. AAsskk aabboouutt tthhee LLaabbIInntteerrpprreettaattiioonn™™ RReeppoorrtt..
SSuupppplleemmeennttss OOffffeerreedd::
•• MMeettaaggeenniiccss,, HHaammmmeerr NNuuttrriittiioonn,, CCrraayyhhoonn
RReesseeaarrcchh aanndd ootthheerrss

Seminars:
AAvvaaiillaabbllee uuppoonn rreeqquueesstt.. AA wwiiddee vvaarriieettyy ooff ttooppiiccss 
aarree ooffffeerreedd.. SSeeee wweebbssiittee ffoorr mmoorree iinnffoorrmmaattiioonn..

Swim Coaching/Lessons:
II ooffffeerr sswwiimm lleessssoonnss ffoorr bbeeggiinnnneerrss aanndd ttrriiaatthhlleetteess
llooookkiinngg ttoo iimmpprroovvee tthheeiirr sswwiimm ssttrrookkee aanndd ttoo ggaaiinn
eenndduurraannccee.. II ffooccuuss oonn bbrreeaatthhiinngg aanndd pprrooppeerr bbooddyy
ppoossiittiioonniinngg ttoo aallllooww yyoouu ttoo wwoorrkk wwiitthh tthhee wwaatteerr
aanndd wwiitthh yyoouurr nnaattuurraall bbooddyy mmeecchhaanniiccss..

Triathlon Coaching:
II ccrreeaattee ttrraaiinniinngg pprrooggrraammss ttoo hheellpp yyoouu rreeaacchh yyoouurr
ttrriiaatthhlloonn//rraacciinngg ggooaallss.. WWhheetthheerr iitt iiss yyoouurr ffiirrsstt sspprriinntt
ddiissttaannccee oorr yyoouu aarree rreeaaddyy ttoo ddoo aann IIrroonnmmaann,, wwee
hhaavvee aa pprrooggrraamm ppeerrssoonnaalliizzeedd ttoo mmeeeett yyoouurr nneeeeddss..

Change your nutrition - Change your life!

HHeeaalltthhyy eeaattiinngg aanndd lliivviinngg iiss aabboouutt ffiinnddiinngg bbaallaannccee
wwiitthhoouutt lloossiinngg tthhee ffuunn aanndd aaddvveennttuurree.. IItt’’ss aann 
eexxppeerriimmeenntt wwiitthh ffoooodd aanndd yyoouurr mmoooodd:: hhooww 
yyoouu ffeeeell bbaasseedd oonn wwhhaatt yyoouu eeaatt,, hhooww yyoouu sslleeeepp
((oorr ddoonn’’tt)),, hhooww yyoouu ddeeaall wwiitthh ssttrreessss,, eettcc.. AAss aa
nnuuttrriittiioonn ccooaacchh aanndd tthheerraappeeuuttiicc lliiffeessttyyllee eedduuccaattoorr,, 
II wwiillll hheellpp yyoouu iinnccoorrppoorraattee oonnee hheeaalltthhyy hhaabbiitt aatt aa
ttiimmee ffoorr aa ppeerrmmaanneenntt lliiffeessttyyllee mmooddiiffiiccaattiioonn rraatthheerr
tthhaann aa tteemmppoorraarryy ffiixx.. 
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NNuuttrriittiioonn iiss tthhee kkeeyy ttoo ffeeeelliinngg ggoooodd aanndd hhaavviinngg aa
hhiigghh qquuaalliittyy lliiffee ffuullll ooff eenneerrggyy aanndd aaccttiivviittyy.. IIff yyoouurr
nnuuttrriittiioonn iiss nnoott pprrooppeerrllyy ttaaiilloorreedd ttoo yyoouurr nneeeeddss,,
yyoouu mmaayy ddeevveelloopp ddeeffiicciieenncciieess,, ddiisseeaasseess,, ffeeeell ssiicckk,, 
oorr bbee cchhrroonniiccaallllyy ttiirreedd.. II hhaavvee hheellppeedd cclliieennttss rreessoollvvee
vvaarriioouuss hheeaalltthh iissssuueess iinncclluuddiinngg::

IItt’’ss nnoott jjuusstt aabboouutt ffoooodd iinn aanndd ffoooodd oouutt,, bbuutt wwhhaatt
eellssee aaffffeeccttss yyoouurr ddaaiillyy iinnttaakkee.. II wwiillll hheellpp yyoouu ggeett
hheeaalltthhyy bbyy cchhaannggiinngg yyoouurr eeaattiinngg hhaabbiittss ...... oonnee mmeeaall 
aatt aa ttiimmee.. II wwiillll hheellpp yyoouu rreeaacchh yyoouurr ggooaallss -- aanndd 
ffeeeell bbeetttteerr tthhaann yyoouu eevveerr hhaavvee!!

•• AAddrreennaall eexxhhaauussttiioonn
•• FFaattiigguuee
•• SSlleeeepp iissssuueess
•• PPMMSS iissssuueess
•• MMiiggrraaiinneess,, hheeaaddaacchheess
•• WWeeiigghhtt lloossss,, oobbeessiittyy
•• SSiinnuuss iissssuueess
•• SSkkiinn ccoonnddiittiioonnss
•• CCeelliiaacc ddiisseeaassee

•• AAlllleerrggiieess
•• AAcciidd rreefflluuxx
•• SSttrreessss rreelliieeff
•• PPaaiinn ((iinncclluuddiinngg aarrtthhrriittiiss
aanndd ffiibbrroommyyaallggiiaa))

•• IIBBSS iissssuueess
•• DDiiaabbeetteess,, IInnssuulliinn
rreessiissttaannccee

•• CChhoolleesstteerrooll


