Mozliwos$¢ dofinansowania

Podstawy dietetyki i fizjologii cztowieka 4 000,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/05/05/168587/2725876 4 000,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h

100,00 PLN netto/h

© Piotrkéw Trybunalski / stacjonarna

FUNDACJA SAFETY g Ustuga szkoleniowa
OF LIFE
® 40h
Kok ko k 5 07.06.2025 do 15.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

1. Osoby prywatne zainteresowane zdrowym stylem zycia
2. Sportowcy i osoby aktywne fizycznie
3. Rodzice i opiekunowie
Grupa docelowa ustugi 4. Osoby z chorobami dietozaleznymi
5. Profesjonalisci branzy zdrowia i welness
6. Przyszli dietetycy i studenci kierunkow pokrewnych

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 06-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 40

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest nabycie przez uczestnikéw praktycznej wiedzy i umiejetnosci z zakresu zasad zdrowego zywienia,
planowania zbilansowanej diety oraz dostosowania sposobu odzywiania do indywidualnych potrzeb organizmu, stylu



zycia oraz ewentualnych jednostek chorobowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

test wiedzy sprawdzajacy znajomos$é
Uczestnicy nauczg sig interpretowac podstawowych zasad zdrowego Test teoretyczny

podstawowe wyniki badan, zywienia, sktadnikéw odzywczych
rozpoznawac btedy zywieniowe i

tworzy¢ proste jadtospisy zgodnie z

aktualnymi rekomendacjami praca praktyczna- opracowanie

dietetycznymi. przyktadowego jadtospisu dziennego Prezentacja

dla wybranej osoby

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

tak

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

tak

Program

* Wprowadzenie do dietetyki — definicja, cele, zadania dietetyka.

* Podstawowe zasady zdrowego zywienia.

* Fizjologia cztowieka: uktad pokarmowy.

* Przemiany energetyczne w organizmie — podstawowe procesy
metaboliczne.

* Makrosktadniki: biatka — budowa, funkcje, zapotrzebowanie.

* Makrosktadniki: ttuszcze - rodzaje, funkcje, zapotrzebowanie.

* Makrosktadniki: weglowodany - rodzaje, funkcje, zapotrzebowanie.

* Mikrosktadniki: witaminy — rodzaje, funkcje, zrédta.



* Mikrosktadniki: mineraty — rodzaje, funkcje, zrédta.

* Btonnik pokarmowy - rodzaje, funkcje, wptyw na zdrowie.

* Woda i elektrolity — znaczenie w organizmie.

* Trawienie i wchtanianie sktadnikow odzywczych — procesy i
mechanizmy.

* Rola uktadu hormonalnego w metabolizmie.

* Rdwnowaga energetyczna — bilans kaloryczny.

* Podstawy biochemii zywnosci — metabolizm sktadnikow
pokarmowych.

* Zalecane dzienne spozycie sktadnikéw odzywczych — RDA.

* Indeks glikemiczny (IG) i tadunek glikemiczny (GL) - znaczenie w
diecie.

* Zasady planowania diety opartej na bilansie energetycznym.

* Ocena jakosci diety — narzedzia i metody analizy.

* Choroby zwigzane z niedoborami sktadnikéw odzywczych.

* Otyto$¢ i nadwaga — przyczyny, skutki, zapobieganie.

* Metody oceny sktadu ciata — BMI, analiza masy ciata, obwody.
* Zaburzenia odzywiania — anoreksja, bulimia, ortoreksja.

* Rola diety w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym — cukrzyca,
nadcisnienie.

* Przemiany metaboliczne w réznych porach dnia — rytmy
biologiczne.

* Podstawy planowania zywieniowego — jak komponowac¢ diete.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 49

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
. Prowadzacy . i
zajeé zajec rozpoczecia

Wprowadzenie
do dietetyki —
definicja, cele,
zadania
dietetyka.

Joanna Kurzela 07-06-2025 10:00

Joanna Kurzela 07-06-2025 11:00

przerwa

Godzina

| . Liczba godzin
zakonczenia

11:00 01:00

11:15 00:15



Przedmiot / temat

zajec

Podstawowe
zasady zdrowego
zywienia.

przerwa

Fizjologia
cztowieka: uktad
pokarmowy.

przerwa

Przemiany
energetyczne w

organizmie —
podstawowe
procesy

metaboliczne

przerwa

Makrosktadniki:
biatka — budowa,
funkcje,
zapotrzebowanie

przerwa

Makrosktadniki:
tluszcze -
rodzaje, funkcje,
zapotrzebowanie

przerwa

o200
Makrosktadniki:
weglowodany -
rodzaje, funkcje,
zapotrzebowanie

Mikrosktadniki:
witaminy -
rodzaje, funkcje,
zrodta

Prowadzacy

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Data realizacji
zajeé

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

08-06-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

12:15

12:30

13:30

13:45

14:45

15:00

16:30

16:45

18:15

18:30

10:00

Godzina
zakonczenia

12:15

12:30

13:30

13:45

14:45

15:00

16:30

16:45

18:15

18:30

20:00

11:00

Liczba godzin

01:00

00:15

01:00

00:15

01:00

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30

01:00



Przedmiot / temat
zajec

przerwa

Mikrosktadniki:
mineraty —
rodzaje, funkcje,
Zrédta.

przerwa

Btonnik

pokarmowy -
rodzaje, funkcje,
wpltyw na
zdrowie.

przerwa

Wodai

elektrolity —
znaczenie w
organizmie.

przerwa

PYR¥E) Trawienie
i wchtanianie
sktadnikow
odzywczych -
procesy i
mechanizmy

przerwa

@ED Rola

uktadu
hormonalnego w
metabolizmie.

przerwa

Réwnowaga
energetyczna —
bilans
kaloryczny.

Prowadzacy

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Data realizacji
zajeé

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:15

12:15

12:30

13:30

13:45

14:45

15:00

16:30

16:45

18:15

18:30

Godzina
zakonczenia

11:15

12:15

12:30

13:30

13:45

14:45

15:00

16:30

16:45

18:15

18:30

20:00

Liczba godzin

00:15

01:00

00:15

01:00

00:15

01:00

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Podstawy

biochemii
zywnosci —
metabolizm
sktadnikow
pokarmowych

przerwa

Zalecane
dzienne spozycie
sktadnikow
odzywczych -
RDA.

przerwa

* Indeks
glikemiczny (IG) i
tadunek
glikemiczny (GL)
- znaczenie w
diecie

przerwa

G Zasacy

planowania diety
opartej na
bilansie
energetycznym.

przerwa

* Ocena
jakosci diety —
narzedziai
metody analizy.

przerwa

* Choroby

zwigzane z
niedoborami
sktadnikéw
odzywczych.

przerwa

Prowadzacy

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Data realizacji
zajeé

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

11:15

12:15

12:30

13:30

13:45

14:45

15:00

16:30

16:45

18:15

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:15

12:30

13:30

13:45

14:45

15:00

16:30

16:45

18:15

18:30

Liczba godzin

01:00

00:15

01:00

00:15

01:00

00:15

01:00

00:15

01:30

00:15

01:30

00:15



Przedmiot / temat
zajec

* Otylosé i

nadwaga -
przyczyny, skutki,
zapobieganie.

* Metody

oceny sktadu
ciata — BMI,
analiza masy
ciata, obwody.

przerwa

Zaburzenia
odzywiania -
anoreksja,
bulimia,
ortoreksja.

przerwa

*Rola

diety w
zapobieganiu
chorobom
cywilizacyjnym -
cukrzyca,
nadcisnienie

LLP 2N Przerwa

oz o R

Przemiany
metaboliczne w
réznych porach
dnia - rytmy
biologiczne

przerwa

Podstawy

planowania
Zzywieniowego —
jak komponowa¢
diete.

walidacja

Prowadzacy

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Data realizacji
zajeé

14-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

Godzina
rozpoczecia

18:30

10:00

12:00

12:15

14:00

14:15

16:00

16:15

17:00

17:15

19:00

Godzina
zakonczenia

20:00

12:00

12:15

14:00

14:15

16:00

16:15

17:00

17:15

19:00

20:00

Liczba godzin

01:30

02:00

00:15

01:45

00:15

01:45

00:15

00:45

00:15

01:45

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Joanna Kurzela

‘ ' Nazywam sie Joanna Kurzela i jestem certyfikowanym trenerem personalnym oraz dietetykiem,
specjalizujgcym sie w dietetyce klinicznej. Od ponad dwéch lat aktywnie wspieram swoich klientéw
w osigganiu celdéw zdrowotnych i sylwetkowych. Tworze spersonalizowane plany treningowe oraz
dietetyczne, dostosowane do indywidualnych potrzeb, réwniez w kontekscie konkretnych jednostek
chorobowych. Moim celem jest promowanie trwatych zmian stylu zycia, poprawa jakosci zycia
pacjentéw oraz budowanie zdrowych, nawykéw zywieniowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dostarcza osoba prowadzaca szkolenie

Adres

ul. tédzka 43b
97-300 Piotrkow Trybunalski

woj. tédzkie

Budynek ASAJ

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Widfi



Kontakt

ﬁ E-mail fundacja.safetyoflife@interia.pl

Telefon (+00) 513 436 175

Adam Mysiak



