Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Podstawy dietetyki 3 000,00 PLN brutto

3 000,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/02/03/143000/3304246
9 e 100,00 PLN brutto/h
PROGRESJA 100,00 PLN netto/h
Dietetyk Pawet © zdalna w czasie rzeczywistym
Horowski

& Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 50/5  (@© 30h
2 oceny B 30.05.2026 do 21.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Identyfikatory projektow FELB.06.03-12.00-0003/24 ZIPH, FELB.06.08-1Z2.00-0083/24, Akademia HR

Szkolenie adresowane jest do os6b dorostych zainteresowanych
tematyka zdrowego stylu zycia, zywienia i dietetyki — zaréwno
rozpoczynajacych kariere zawodowa w tym obszarze, jak i specjalistow
pragnacych poszerzy¢ swoje kompetencje (m.in. dietetykdw, trenerdéw
personalnych, edukatoréw zdrowia, fizjoterapeutéw, kosmetologéw,
pielegniarek, lekarzy).

Grupa docelowa ustugi Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia
zawodowego.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu Kierunek Rozwdj,
Strefa Transformacji, t 6dzkie Bony Rozwojowe, Lubuskie Bony
Rozwojowe, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, a takze ,Matopolski
pociag do kariery” i/lub ,Nowy start w Matopolsce z EURESem” (pod
numerem 2026/02/03/143000/3304244).

Minimalna liczba uczestnikéw 3

Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 29-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 30

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy bl 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przekazanie uczestnikom uporzadkowanej wiedzy z zakresu podstaw dietetyki, zdrowego stylu
zycia oraz zasad Evidence-Based Medicine, umozliwiajgcej rozumienie proceséw zywieniowych, interpretacje zalecen
dietetycznych i Swiadome poruszanie sie w obszarze zywienia cztowieka.

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do rozpoznawania mitéw zywieniowych, rozumienia zasad bilansowania diety,
podstaw suplementacji oraz psychologicznych aspektéw zmiany nawykoéw zywieniowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik opisuje podstawowe pojecia
z zakresu dietetyki, zdrowego stylu
zycia oraz profilaktyki zdrowotnej.

Uczestnik charakteryzuje role
czynnikow stylu zycia (dieta, aktywnos¢
fizyczna, sen, stres) w kontekscie
zdrowia i metabolizmu.

Uczestnik wyjasnia zasady Evidence-
Based Medicine oraz hierarchie badan
naukowych stosowanych w dietetyce.

Uczestnik rozpoznaje wiarygodne i
niewiarygodne zrédta informacji
dotyczacych zywienia.

Uczestnik wyjasnia podstawowe zasady
obliczania zapotrzebowania
energetycznego i bilansowania
makrosktadnikéw.

Uczestnik interpretuje podstawowe
pojecia zwigzane z bilansowaniem
jadtospisu i planowaniem diety.

Uczestnik omawia zasady racjonalnej
suplementaciji oraz najczestsze btedy w
jej stosowaniu.

Uczestnik wyjasnia znaczenie
czynnikéw psychologicznych w
ksztattowaniu nawykéw zywieniowych.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie udziela
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace podstawowych poje¢ i zasad
zdrowego stylu zycia.

Uczestnik poprawnie identyfikuje wptyw
poszczegolnych czynnikow stylu zycia
na zdrowie w pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie rozréznia rodzaje
badan naukowych i poziomy ich
wiarygodnosci w tescie teoretycznym.

Uczestnik poprawnie wskazuje
wiarygodne zrédta informacji
zywieniowych w pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie odpowiada na
pytania testowe dotyczace zasad
obliczen energetycznych i bilansowania
diety.

Uczestnik poprawnie interpretuje
przyktadowe opisy teoretyczne
jadtospiséw w tescie.

Uczestnik poprawnie wskazuje zasady i
ograniczenia suplementacji w pytaniach
testowych.

Uczestnik poprawnie identyfikuje
czynniki psychologiczne wptywajace na
zachowania zywieniowe w tescie
teoretycznym.

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

Program ustugi szkoleniowej

Czas trwania: 30 godzin dydaktycznych, w tym 7 h teoretycznych oraz 23 h warsztatowe (22,5 godziny zegarowe zaje¢ dydaktycznych w tym
na ostatnich zajeciach walidacja efektéw ksztatenia w formie testu wiedzy trwajacy 15 minut. Walidacja wliczona w cene oraz czas
trwania ustugi).

Podstawa zaliczenia:

Uczestnictwo w minimum 80% godzin dydaktycznych oraz uzyskanie pozytywnego wyniku (min. 70% poprawnych odpowiedzi) z
automatycznego testu wiedzy weryfikujgcego efekty uczenia sie.

Dni odbywania sie zajeé:
Wybrane dni w tygodniu oraz weekendy (soboty i/lub niedziele).
Informacja organizacyjna:

Organizator szkolenia zastrzega sobie mozliwos¢ wprowadzenia zmian w programie ustugi szkoleniowej, z zachowaniem liczby godzin oraz
zakresu merytorycznego.

Program szkolenia:

1. Wprowadzenie do dietetyki i profilaktyki zdrowia (5 godz.)

Zasady zdrowego stylu zycia, znaczenie profilaktyki, snu, aktywno$ci fizycznej i diagnostyki.
Omodwienie roli hormondw, stresu i rytmu dobowego w kontekscie metabolizmu i kontroli masy ciata.
Przeglad podstawowych poje¢ z zakresu zdrowego odzywiania i dietoprofilaktyki.

2. Evidence-Based Medicine (EBM) w dietetyce (5 godz.)

Zasady podejscia opartego na dowodach naukowych (EBM).

Hierarchia badan naukowych, krytyczna analiza zrédet i interpretacja wynikow.

Rozréznianie wiarygodnych i niewiarygodnych informacji dotyczacych zywienia.

Obalanie popularnych mitéw zywieniowych w oparciu o literature naukowa.



3. Podstawowe obliczenia w dietetyce (5 godz.)

Zasady obliczania zapotrzebowania energetycznego (PPM, CPM) oraz bilansu makrosktadnikéw i btonnika.
Wykorzystanie dostepnych kalkulatoréw, aplikacji i narzedzi w pracy dietetyka.

Cwiczenia praktyczne z planowania energetycznego i procentowego udziatu sktadnikéw pokarmowych.

4. Bilansowanie jadtospiséw i planowanie diety (5 godz.)

Opracowywanie przyktadowych jadtospiséw w oparciu o wytyczne zywieniowe i zapotrzebowanie energetyczne.

Praca z narzedziami i aplikacjami: DietetykPro, Fitatu, Koto Kalorii, Tabele Kaloryczne, Talerze Zdrowia.
Analiza przyktadowych przypadkéw pacjentéw, omoéwienie btedéw i ocena poprawnosci diety.

5. Suplementacja (5 godz.)

Zasady racjonalnej suplementacji: witamina D3, kwasy omega-3 i inne sktadniki wspierajgce organizm.
Rola suplementéw w prewenciji i leczeniu choréb dietozaleznych.

Omowienie bteddw, interakcji i naduzy¢ w suplementacii.

Debata swobodna: ,Czy suplementacja jest konieczna w zdrowej diecie?”

6. Psychodietetyka w praktyce (4,75 godz.)

Psychologiczne aspekty odzywiania — motywacja, emocje a jedzenie, praca z przekonaniami i schematami.
Techniki zmiany nawykéw zywieniowych i budowanie trwatej relacji z jedzeniem (mindful eating).
Techniki pracy z pacjentem nad zmiang nawykéw zywieniowych.

Dyskusja i podsumowanie — jak skutecznie wspiera¢ proces zmiany stylu zycia.

7. Walidacja efektéw ksztatcenia (0,25 godz.)

Walidacja efektéw ksztatcenia zostanie przeprowadzona w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 7

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
i Prowadzacy . . ) .
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzenie

. .. PAWEL
do dietetyki i 30-05-2026 10:00 13:45
. HOROWSKI
profilaktyki
zdrowia
Evidence-
Based Medicine PAWEL 31-05-2026 10:00 13:45
(EBM) w HOROWSKI ’ ’

dietetyce

Liczba godzin

03:45

03:45



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajec

Podstawowe PAWEL
obliczeniaw HOROWSKI
dietetyce

Bilansowanie PAWEL
jadtospiséw i HOROWSKI
planowanie diety

PAWEL

Suplementacja HOROWSKI

Z7 dietetyk PAWEL
sychocletetyka HOROWSKI
w praktyce

Walidacja
efektow

ksztatcenia (test
teoretyczny z
wynikiem

PAWEL
HOROWSKI

generowanym
automatycznie)

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

121

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
13-06-2026 10:00 13:45
14-06-2026 10:00 13:45
20-06-2026 10:00 13:45
21-06-2026 10:00 13:30
21-06-2026 13:30 13:45

Cena

3 000,00 PLN

3 000,00 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

PAWEL HOROWSKI

Liczba godzin

03:45

03:45

03:45

03:30

00:15



mgr inz. Pawet Horowski — dietetyk, psychodietetyk i trener z wieloletnim doswiadczeniem.
O Absolwent studiéw Il stopnia z dietetyki oraz | stopnia z technologii zywnosci. UkoAczyt studia
———— podyplomowe z psychodietetyki, dietetyki pediatrycznej i zarzgdzania jakoscig oraz Studium Dialogu
Motywujgcego. Zrealizowat ponad 11 000 konsultacji i 967 h szkolen. Wtasciciel firmy Dietetyk
Pawet Horowski oraz Akademii PROGRESJA, dziata w systemie ISO 9001:2015 i we wspotpracy z
Fundacja My PS (walidacja ZRK). Prowadzacy posiada aktualne do$wiadczenie zawodowe i
szkoleniowe zdobywane w ciggu ostatnich 5 lat (2020-2025). Osoba prowadzaca zajecia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuje:

- materiaty dydaktyczne (prezentacje, mini-skrypt)

- przyktadowe jadtospisy i tabele produktow,

- zestaw éwiczen praktycznych i zadan obliczeniowych,

- certyfikat ukoniczenia szkolenia z wykazem efektéw uczenia sie.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane jest w catosci w formule zdalnej w czasie rzeczywistym przez Dietetyk Pawet Horowski-Akademia PROGRESJA.
1 h dydaktyczna = 45 minut.

Szkolenie obejmuje 30 h dydaktycznych, co odpowiada 22,5 h zegarowym.

Po ukonczeniu kursu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukofczeniu szkolenia.

Warunkiem uzyskania certyfikatu ukoficzenia szkolenia jest uczestnictwo w minimum 80% h dydaktycznych oraz uzyskanie pozytywnego
wyniku (min. 70% poprawnych odpowiedzi) z automatycznego testu wiedzy weryfikujacego efekty uczenia sie.

Frekwencja potwierdzana jedng z metod: lista obecnosci, raport aktywnosci/logowania z platformy MS Teams/Zoom, zrzuty ekranu,
nagrania.

Szkolenie stanowi cze$¢ Sciezki edukacyjnej ,Psychodietetyka w praktyce” i moze by¢ kontynuowane na kursach zaawansowanych.
Ustuga zwolniona z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT.
Cena podana w karcie ustugi jest ceng koficowg uczestnika.

Zaakceptowano Regulamin dla instytucji szkoleniowych.

Warunki techniczne

Uczestnik korzysta wytacznie z ogélnodostepnych, darmowych narzedzi wykorzystywanych w pracy dietetyka:
DietetykPro (wersja demo), Fitatu, Koto Kalorii, Tabele Kaloryczne online oraz kalkulatory zapotrzebowania energetycznego.
Nie jest wymagane instalowanie ptatnego oprogramowania.

Szkolenie prowadzone online za posrednictwem platform MS Teams lub Zoom. 2 dni przed szkoleniem Uczestnicy otrzymajag link do
szkolenia

Zajecia prowadzone za posrednictwem MS Teams: https://microsoft.com/microsoft-teams



Alternatywnie Zoom: https://zoom.us

Wymagania sprzetowe: komputer/laptop z kamerg i mikrofonem, stabilne tacze internetowe (min. 5 Mb/s), przegladarka
Chrome/Edge/Brave.

Materiaty szkoleniowe udostepniane w wersji elektronicznej (PDF).

Kontakt

o PAWEL HOROWSKI

ﬁ E-mail pawel@dietetyk-horowski.pl

Telefon (+48) 501 473 102



