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Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

885,60 PLN brutto
720,00 PLN netto
110,70 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

fizjoterapeuci, trenerzy personalni, dietetycy

30

07-08-2024

stacjonarna

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Kurs dietetyki ma na celu przygotowac uczestnikéw do praktycznego wykorzystania wiedzy z zakresu dietetyki w
réznych zastosowaniach, w tym dietetyki sportowej, suplementacji oraz dietetyki powszechnej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- definiuje podstawowe pojecia
dietetyki, takie jak kaloria, zrédto,
s o . tluszcz, sktadnik, mineraty itp.
Definiuje podstawowe pojecie dietetyki L. i L Test teoretyczny
- wyjasnia, dlaczego okreslone pojecia
sg istotne w kontekscie dietetyki i

zywienia

- uzasadnia jak podstawowe zasady

dietetyki (np. zasady zbilansowanego

zywienia) mozna zastosowaé w
Uzasadnia praktyczne zastosowanie praktyce

. . Test teoretyczny

zasad podstawowych - wybiera konkretne przyktady sytuacji,

w ktérych zasady te majg zastosowanie,

np. uktadanie planu dietetycznego dla

réznych grup wiekowych

- identyfikuje i nazwa podstawowe
suplementy diety, takie jak witaminy,
Rozréznia i opracowuje podstawowe mineraly itp.
suplementy diety - przedstawia propozycje dawkowania
oraz opisuje potencjalne korzysci

Test teoretyczny
zwigzane z ich zastosowaniem

- charakteryzuje znaczenie
poszczegdlnych sktadnikow
odzywczych w kontekscie zdrowia i
prawidtowego funkcjonowania
Rozréznia znaczenie dietetyczne organizmu Test teoretyczny
- wyjasnia, jak rézne sktadniki odzywcze
wplywaja na diete w kontekscie
réznorodnych potrzeb zywieniowych
(np. dla sportowcow, oséb starszych)

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Dokument potwierdza uzyskanie kompetenciji i bedzie zawierat opis efektow ucznia sie
Dostawca Ustug zapewnia inng osobe do przeprowadzenia walidacji niz do procesu ksztatcenia.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Walidacja efektow ksztatcenia zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich
weryfikaciji.



Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Dokument bedzie potwierdzat zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesow ksztatcenia i szkolenia od
walidaciji.

Program

Modut |

. Podstawowa i catkowita przemiana materii
. Makrosktadniki i ich rola w organizmie
. Mikrosktadniki - potencjalne niedobory i czym uzupetni¢?
. Btonnik - najlepszy pomocnik w trawieniu i regulacji poziomu cukru. Najlepsze zrodta.
. Sledzenie spozycia kalorii i makrosktadnikéw. Regularne monitorowanie postepéw i dostosowanie diety.
. Jak komponowac¢ diete. Zréznicowane menu zapewniajgce wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.Uwzglednienie indywidualnych
potrzeb.
7. Regularnos$¢ positkéw - czy to jest wazne?
8. Rodzaje diet - ktére najlepsze + przyktady: 80/20, [IFYM, srédziemnomorska, itd.
9. Dieta dla zdrowia - ogdlne zatozenia
10. Problemy os6b w prowadzeniu procesu. Wsparcie i gotowe strategie radzenia sobie z trudno$ciami.
11. Mity na temat zywienia
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Modut Il

. Redukcja. Zmniejszenie tkanki ttuszczowej, zachowanie masy miesniowe;.

. Masa. Zwiekszenie masy miesniowej, umiarkowana nadwyzka kaloryczna.

. Mini Cut i Diet Break - czy sg potrzebne? Jak je zaplanowac¢ i przeprowadzic¢.

. Zmiany w metabolizmie przy dtugotrwatym deficycie kalorycznym.

. Dostosowanie spozycia weglowodanow do intensywnosci treningow.

. FODMAP - co to takiego?

. Robienie wagi do zawodoéw - bezpieczna redukcja wagi pod nadzorem specjalisty.Kontrolowane redukowanie masy ciata, manipulacja
dietag i nawodnieniem.

. Adaptacja uktadu trawiennego do spozywania wiekszej ilosci jedzenia i ptyndéw.
9. Zywienie przed, w trakcie i po treningu.

10. Regeneracja - odpowiednia ilo$¢ snu, nawadnianie, odzywcze positki.
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Modut Il - suplementy

. Kreatyna - najmocniej przebadany suplement. Wspomaga wzrost sity i masy miesniowej, poprawa wydolnosci.

. Cytrulina - jako pomoc dla wydolnosci treningowej, redukcja zmeczenia.

. AAKG - wsparcie regeneracji i redukcji zmeczenia migsniowego.

. Azotany - dla poprawy wydolnosci fizycznej, efektywno$¢ wykorzystania tlenu.

. Wodoroweglan sodu - neutralizacja kwasu mlekowego, poprawa wydolnosci. IMozliwe dolegliwosci zotgdkowe!

. NAC - wsparcie regeneracji miesni, zdrowie uktadu oddechowego.Redukcja stresu oksydacyjnego.

. Beta-alanina - zwieksza poziom karnozyny w miesniach. Poprawa wydolno$¢ podczas intensywnych, krotkotrwatych wysitkéw.

. Przedtreningéwki - suplementy zawierajgce mieszanke sktadnikéw, takich jak kofeina, kreatyna, beta-alanina i cytrulina. Zwiekszenie
energii, sity i wytrzymatosci przed treningiem.
9. Kofeina - stymulant, ktéry pomaga zwiekszaé czujnos$¢, poprawia wydolnos¢ fizyczng oraz redukuje odczucie zmeczenia.

10. Glicerol - poprawia nawodnienie i wytrzymatos¢ podczas dtugotrwatego wysitku poprzez zwiekszenie objetosci osocza krwi. Moze

réwniez wspomagac utrzymanie réwnowagi elektrolitowej.
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Modut IV

1. Dietetyka kliniczna - w czym mozna doradzié
- Dieta dla os6b z choroba refluksowa przetyku

- Dieta dla 0s6b z zespotem jelita drazliwego
- Dieta dla oséb z insulinoopornoscia

1. Dietetyka kliniczna - w czym NIE POMAGAC (tylko odestaé do specjalisty)



- Ostre zapalenie trzustki

- Przewlekte zapalenie trzustki

- Wrzody zotadka i dwunastnicy

- Choroba Lesniowskiego-Crohna
- Uchyiki jelit

- Watroba i jej uchytki

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji
. Prowadzacy o
zajec zajeé

Modut I (

punkty od 1 do 6) Szymon Cisowski 08-08-2024

Modut |

(punkty od 7 do Szymon Cisowski 08-08-2024
11)

EE%) Modut I -

Stretegie
dietetyczne i
treningowe

Szymon Cisowski 08-08-2024

@) Modut il -

Suplementy Szymon Cisowski 08-08-2024
czesé |

@3 Modut il -

Suplementy Szymon Cisowski 08-08-2024
czesc ll

Modut IV -

. .. Szymon Cisowski 08-08-2024
Dieta kliniczna

Podsumowanie

szkolenia. Test

teoretyczny

online z

odpowiedziami Szymon Cisowski 08-08-2024
generowanymi

automatycznie

przeprowadzony

w ramach

walidacji

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:30

11:15

12:45

13:30

14:15

Godzina
zakonczenia

09:45

10:30

11:15

12:45

13:30

14:15

15:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

01:30

00:45

00:45

00:45



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt ustugi brutto 885,60 PLN
Koszt ustugi netto 720,00 PLN
Koszt godziny brutto 110,70 PLN
Koszt godziny netto 90,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Szymon Cisowski

‘ ' Jestem ambitnym i zaangazowanym pasjonatem dietetyki i sportu, nieustannie dgzgcym do rozwoju
osobistego. Obecnie studiuje dietetyke na Uniwersytecie Rzeszowskim z celem osiggniecia tytutu
magistra, a moze nawet doktora. Wykazuje sie nie tylko wiedzg teoretyczng, ale takze praktycznymi
umiejetnosciami zdobytymi podczas licznych szkolen i kurséw, takich jak "Trening jelita" z Alicjg
Pyszki-Bazan, "Periodyzacja weglowodanami w sporcie" z dr. Mateuszem Gawetczykiem, czy
"Budowanie masy miesniowej" z Mikotajem Zeglifiskim.

Moje doswiadczenie zawodowe jest réwnie réznorodne, obejmujac prace w wojsku, gdzie
nauczytem sie dyscypliny, organizacji i wspoétpracy zespotowej, oraz w call center, gdzie
doskonalitem umiejetnosci obstugi klienta i komunikacji interpersonalnej. Te doswiadczenia
uksztattowaty moje podejscie do pracy, czynigc mnie niezawodnym i gotowym do dziatania w
trudnych sytuacjach.

Od wrzesnia 2022 roku petnie role moderatora grupy internetowej WK Dzik, gdzie nie tylko moderuje
tresci, ale takze bezptatnie doradzam w kwestiach zywienia i treningu. Prowadze réwniez profil na
Instagramie (@strongmind_szymoncisowski), gdzie dziele sie wiedza na temat zywienia
sportowcédw i zdrowego stylu zycia.

Moje zainteresowania koncentrujg sie na dietetyce, zdrowym odzywianiu i suplementacji, a
codziennie pogtebiam swojg wiedze poprzez kursy, ksigzki medyczne oraz powtérki materiatu z
uczelni. Daze do tego, aby byé na biezgco z najnowszymi trendami i badaniami w dziedzinie
dietetyki.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Podczas szkolenia bedzie udostepniana prezentacja, ktora zostanie wystana do Uczestnikéw szkolenia po zakonczonym szkoleniu.



Adres

Brody 94a
34-130 Brody

woj. matopolskie

Sala szkoleniowa.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@proinnowacja.pl

Telefon (+48) 608 313 826

Rozek Agnieszka



