Mozliwo$¢ dofinansowania

Podstawy zywienia cztowieka - 1 800,00 PLN brutto
wprowadzenie do dietetyki. Szkolenie. 1800,00 PLN netto
Architekci 90,00 PLN brutto/h

Przedsiebiorczodci  Numer ustugi 2025/11/27/45536/3176397
90,00 PLN netto/h

Ewelina tuczyfiska © zdalna w czasie rzeczywistym

FLOW
& Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 48/5 (@ 20h
1525 ocen B3 09.03.2026 do 14.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

L, Matopolski Pociag do kariery, Kierunek - Rozwdj, Nowy start w
Identyfikatory projektow . . .
Matopolsce z EURESEM, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

- pracownicy branzy fitness: trenerzy personalni i instruktorzy fitness,
ktérzy chcag uzupetni¢ swoja wiedze o podstawy zywienia, - pracownicy
wellness, spa i innych osrodkéw zdrowia, specjalisci zajmujacy sie
zdrowiem publicznym i profilaktykg choréb zwigzanych z odzywianiem
oraz branzy gastronomicznej i zywienia zbiorowego: szefowie kuchni,
kucharze, menedzerowie restauraciji, pracownicy firm cateringowych,
osoby planujgce menu/positki w placéwkach zywienia zbiorowego (np.
szkoty, szpitale, itp.)

Grupa docelowa ushugi - osoby planujgce rozpoczecie edukacji w kierunku dietetyki,

- osoby chcace poszerzy¢ swojg wiedze zwigzang z zywieniem cztowieka,
zasadami planowania zywienia oraz zywienia dietetycznego, a takze
nabyé umiejetnos¢ uktadania jadtospisow,

- uczestnikow projektow: Kierunek-Rozwdj realizowanego przez WUP
Torun, ,Matopolski pociag do kariery — sezon 1" oraz ,Nowy start w
Matopolsce z EURESem” realizowanych przez WUP Krakéw,
,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe" realizowanego przez WUP

Szczecin
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 8
Data zakonczenia rekrutacji 08-03-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnego planowania zywienia, uktadania jadtospiséw zgodnie z zasadami zdrowego

odzywiania.

20

Standard Ustug Szkoleniowo-Rozwojowych SUS 3.0

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

okresla role sktadnikéw pokarmowych i

ich wptyw na organizm cztowieka

przygotowuje jadtospis dla wybranej
diety

uzasadnia role prawidtowego zywienia

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

opisuje sktadniki pokarmowe

charakteryzuje wptyw sktadnikéw
odzywczych na organizm cztowieka

opisuje na czym polegajg wybrane diety

okresla sktadniki zabronione i
dozwolone w wybranych dietach

wskazuje skutki niewtasciwego
odzywiania

okresla zasady prawidtowego
odzywiania

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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 weryfikacji?



TAK

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

TAK

Program

1. Szkolenie dedykowane dla:

- pracownicy branzy fitness: trenerzy personalni i instruktorzy fitness, ktérzy chcag uzupetni¢ swojg wiedze o podstawy zywienia, -
pracownicy wellness, spa i innych osrodkéw zdrowia, specjalisci zajmujgcy sie zdrowiem publicznym i profilaktyka choréb zwigzanych z
odzywianiem oraz branzy gastronomicznej i zywienia zbiorowego: szefowie kuchni, kucharze, menedzerowie restauracji, pracownicy firm
cateringowych, osoby planujgce menu/positki w placéwkach zywienia zbiorowego (np. szkoty, szpitale, itp.)

- osoby planujgce rozpoczecie edukacji w kierunku dietetyki,

- osoby chcace poszerzy¢ swojg wiedze zwigzang z zywieniem cztowieka, zasadami planowania zywienia oraz zywienia dietetycznego, a
takze naby¢ umiejetnos¢ uktadania jadtospisow,

- uczestnikow projektow: Kierunek-Rozwdj realizowanego przez WUP Torun, ,Matopolski pocigg do kariery — sezon 1” oraz ,Nowy start w
Matopolsce z EURESem” realizowanych przez WUP Krakéw, ,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe" realizowanego przez WUP Szczecin

2. Warunki realizacji szkolenia: szkolenie realizowane zdalnie w czasie rzeczywistym na platformie zoom, samodzielne stanowiska
komputerowe.

3. Szkolenie nie wymaga wstepnego przygotowania.

4. Godzina zajec jest rownoznaczna z godzing dydaktyczna tj. 45 min., w trakcie dwoch pierwszych dni zaje¢ przewidziano 15 minut
przerwy, w trakcie trzeciego dnia zaje¢ przewidziano 30 minut przerwy (jest to zalezne od ilosci godzin szkoleniowych w poszczegdlnych
dniach). Przerwa nie jest wliczona w czas trwania zajec¢. W przypadku wystgpienia dodatkowych przerw czas trwania szkolenia zostanie
wydtuzony o czas dodatkowych przerw. W przypadku koniecznosci zrobienia wczesniejszej przerwy czas przerwy gtdwnej zostanie
skrocony o czas trwania wczesniejszej przerwy.

5.Walidacja wiedzy i umiejetnosci uczestnikéw: test teoretyczny zamkniety on-line - pytania jednokrotnego wyboru z automatycznym
generowaniem i udostepnianiem wynikdw.

Dzien 1
MODUL 1 - WPROWADZENIE DO NAUKI O ZYWIENIU CZLOWIEKA.

- podstawowe pojecia: odzywianie, zdrowie, zywienie cztowieka, nauka o zywieniu, pozywienie, sSrodek spozywczy, dietetyczny srodek
spozywczy, srodek spozywczy specjalnego przeznaczenia, odzywka, uzywka, sktadnik pokarmowy, sktadnik odzywczy, substancja
dodatkowa, zanieczyszczenie,

- Rys historyczny nauki o zywieniu cztowieka.

MODUL 2- PODZIAL SKLADNIKOW POKARMOWYCH | ICH CHARAKTERYSTYKA.
- podziat sktadnikdw pokarmowych ze wzgledu na rézne kryteria,

- charakterystyka i rola sktadnikéw pokarmowych,

-rbwnowaga kwasowo- zasadowa,

-Bilans wodny organizmu.

Dzieri 2

MODUL 3 -POTRZEBY ENERGETYCZNE ORGANIZMU CZLOWIEKA.

- Metabolizm



- Catkowita przemiana materii (CPM)

- Podstawowa Przemiana Materii (PPM)

- Wydatki energetyczne organizmu,

- Metody oznaczania natezenia przemiany materii i wydatkéw energetycznych organizmu.
Dzieri 3

MODUL 4 -POTRZEBY ENERGETYCZNE ORGANIZMU CZLOWIEKA | WARTOSC ENERGETYCZNA POZYWIENIA.
- Wartos$¢ energetyczna zywnosci,

- Metody oznaczania wartosci energetycznej,

- Bilans energetyczny.

MODUL 5 - ZYWIENIE DIETETYCZNE | ZASADY PLANOWANIA ZYWIENIA.

- dieta lekkostrawna,

- dieta bogatobiatkowa,

- dieta niskobiatkowa,

- dieta bogatoresztkowa,

- dieta niskottuszczowa,

- dieta niskoweglowodanowa,

- dieta ubogoenergetyczna,

- dieta z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotagdkowego,
- dieta z modyfikacjami konsystencji pokarmow,

- zasady sporzadzania positkow dietetycznych,

- alternatywne sposoby zywienia (diety selektywne, jednosktadnikowe, redukcyjne),
- btedy zywieniowe i skutki nieprawidtowego zywienia,

-narzedzia przydatne w planowaniu zywienia,

-0golne zasady planowania zywienia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 8



Przedmiot / temat
zajec

WPROWADZENIE
DO NAUKI O
ZYWIENIU
CZLOWIEKA.
Rozmowa na
zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

PODZIAL
SKELADNIKOW
POKARMOWYCH
IICH
CHARAKTERYST
YKA. Rozmowa
na
zywo,chat,wspot
dzielenie
ekranu,éwiczenia

PODZIAL
SKLADNIKOW
POKARMOWYCH
I ICH
CHARAKTERYST
YKA.CD.Rozmow
ana
zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

POTRZEBY
ENERGETYCZNE
ORGANIZMU
CZLOWIEKA.Roz
mowa na
zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

POTRZEBY
ENERGETYCZNE
ORGANIZMU
CZLOWIEKA.CD.
Rozmowa na
zywo,chat,wspét
dzielenie
ekranu,éwiczenia

Prowadzacy

Sabina Gawleta

Sabina Gawleta

Sabina Gawleta

Sabina Gawleta

Sabina Gawleta

Data realizacji
zajeé

09-03-2026

09-03-2026

09-03-2026

11-03-2026

11-03-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:00

19:15

17:00

19:15

Godzina
zakonczenia

18:00

19:00

21:00

19:00

21:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:45

02:00

01:45



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajec

POTRZEBY
ENERGETYCZNE
ORGANIZMU
CZLOWIEKA |
WARTOSC
ENERGETYCZNA
POZYWIENIA.Ro
zmowa na

Sabina Gawleta

zywo,chat,wsp6t
dzielenie
ekranu,éwiczenia

ZYWIENIE
DIETETYCZNEI
ZASADY
PLANOWANIA
ZYWIENIA.Rozm
owa na

Sabina Gawleta

zywo,chat,wspét
dzielenie
ekranu,éwiczenia

Test

walidujacy on-

linei -
udostepnienie
wynikow.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Data realizacji Godzina Godzina . .
o, X ; . Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia
14-03-2026 08:00 12:00 04:00
14-03-2026 12:30 15:50 03:20
14-03-2026 15:50 16:00 00:10

Cena

1 800,00 PLN

1800,00 PLN

90,00 PLN

90,00 PLN



1z1

o Sabina Gawleta

‘ . Z wyksztatcenia dietetyk kliniczny. Ukonczyta studia licencjackie w Wyzszej Szkole Zawodowej w
Opolu na kierunku dietetyka (obecnie Uniwersytet Opolski), jest réwniez ,Psychodietetyke w
praktyce” w Instytucie Psychodietetyki we Wroctawiu, a takze kurs ,,Persolog”, aby jeszcze
skuteczniej porozumiewac sie z pacjentami. Od 6 lat pracuje z pacjentami klinicznymi oraz z
osobami wymagajgcymi redukcji masy ciata. W swojej pracy wykorzystuje zaréwno wiedze o
metabolizmie cztowieka, jak i wiedze z zakresu psychodietetyki. Stosujgc holistyczne podejscie
utatwia pacjentom uzyskanie okreslonych celéw terapii. Od 2020 roku prowadzi wtasng poradnie
Holimed Dietetyka — w ramach tej dziatalnosci udziela konsultacji w zakresie dietetyki i pracuje
indywidualnie z pacjentami klinicznymi ze schorzeniami typu nadcisninie,
insulinoopornos¢,niedoczynnos¢ tarczycy, Hashimoto, zespot policystycznych jajnikow,
endometrioza, a takze tworzy spersonalizowane plany zywieniowe, rozpisuje zalecenia zywieniowe,
suplementacyjne oraz co do stylu zycia w danych jednostkach chorobowych, wspiera pacjentéw w
redukcji masy ciata oraz w prowadzaniu zdrowych nawykéw zywieniowych. Od poczatku dziatania
poradni pomogta ponad 200 osobom. Juz podczas studiéw prowadzita warsztaty dla dzieci i
dorostych na temat zdrowego odzywiania, a przez ubiegte 5 lat przeprowadzita ponad 150 godzin
szkoleniowych na tematy zwigzane z odchudzaniem, suplementacja, prewencja choréb
dietozaleznych oraz profilaktyki raka jelita grubego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Prezentacje multimedialne, skrypty szkoleniowe.

Warunki uczestnictwa

1.Udziat w ustudze nie wymaga spetnienia zadnych dodatkowych warunkéw.

2. W przypadku wystepowania szczegolnych potrzeb zwigzanych z zapewnieniem dostepnosci do ustugi rozwojowej zapraszamy do
kontaktu.

Informacje dodatkowe

1. Firma szkoleniowo-doradcza posiada podpisang umowe z WUP Krakéw na realizacje projektéw: ,Matopolski pociag do kariery — sezon
1"i,Nowy start w Matopolsce z EURESem”, z WUP Torun na realizacje projektu: , Kierunek-Rozwoj" oraz z WUP Szczecin na realizacje
projektu: ,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe".

2. W przypadku checi realizacji ustugi w innej formie (szkolnie stacjonarne, szkolnie zdalne w czasie rzeczywistym, szkolenie zamkniete)
lub innym terminie — zapraszamy do kontaktu w celu omdéwienia mozliwych opcji realizacji szkolenia.

3. Po zakoriczonym szkoleniu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia.

4. Ustuga szkoleniowa (nie dotyczy doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z
podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Warunki techniczne

Szkolenie realizowane za pomocg platformy zoom. Wymagania techniczne sprzetu: procesor 2-rdzeniowy 2 GHz; 2 GB pamieci RAM,;
system operacyjny Windows 8 lub nowszy, MAC OS wersja 10.13; przegladarka internetowa Google Chrome, Mozilla Firefox lub Safari;
state tagcze internetowe o predkosci 1,5 Mbps. Link dostepowy przesytany uczestnikom na minimum dwa dni przed rozpoczeciem
szkolenia. Waznos¢ linku obejmuje czas ustugi.



Kontakt

O

ﬁ E-mail martyna.wojsik@flow-szkolenia24.pl
Telefon (+48) 512 093 957

Martyna Wajsik



