Mozliwos$¢ dofinansowania

Zbilansowana dieta dla senioréw -
ksztattowanie zdrowych i zréwnowazonych

wyboréw zywieniowych.
Numer ustugi 2026/02/08/36960/3315880

APS Piotr Olgierd
Sutkowski

© Wegierska Goérka / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

/360 ocen ) 08.04.2026 do 09.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

5 250,00 PLN brutto
5250,00 PLN netto
262,50 PLN brutto/h
262,50 PLN netto/h
61,25 PLN cena rynkowa @

Ustuga skierowana jest do senioréw, oséb dorostych oraz oséb
przygotowujacych sie do wieku senioralnego. Z oferty moga skorzystaé

Grupa docelowa ustugi réwniez opiekunowie oséb starszych, osoby pracujgce w obszarze

zdrowia, edukaciji i ustug spotecznych, a takze osoby zainteresowane
profilaktyka zdrowotng oraz racjonalnym zywieniem.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakornczenia rekrutacji 07-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga przygotowuje do samodzielnego planowania i bilansowania jadtospiséw dla oséb starszych z uwzglednieniem
profilaktyki sarkopenii, osteoporozy, choréb sercowo-naczyniowych oraz wybranych choréb dietozaleznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zmiany fizjologiczne i

metaboliczne zachodzace u oséb po 55.

roku zycia, w tym w okresie menopauzy
i andropauzy.

Charakteryzuje aktualne zalecenia
zywieniowe dla os6b dorostych i
starszych

Charakteryzuje zatozenia i podstawowe
cechy diet stosowanych u osé6b
starszych (przeciwzapalnej, DASH,
niskoweglowodanowe;j,
bogatobiatkowej, planetarne;j,
wegetarianskiej i weganskiej).

Analizuje wptyw spozycia zywnosci
wysokoprzetworzonej (UPF) na zdrowie
metaboliczne i hormonalne osé6b
starszych.

Planuje zbilansowany jadtospis dla
osoby po 55. roku zycia, z
uwzglednieniem zapotrzebowania na
energie i biatko.

Dobiera i proponuje odpowiedni model
zywienia oraz stylu zycia w okresie
menopauzy i andropauzy.

Stosuje zasady racjonalnego
planowania zakupdw i niemarnowania
zywnosci w gospodarstwie domowym.

Ksztattuje techniki komunikacji
interpersonalnej

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie wskazuje i opisuje
kluczowe zmiany metaboliczne i
hormonalne zwigzane z wiekiem oraz
ich wptyw na potrzeby zywieniowe.

Uczestnik poprawnie identyfikuje
podstawowe zasady prawidtowego
zywienia oséb po 55. roku zycia.

Uczestnik poprawnie rozréznia diety,
wskazuje ich gtéwne zatozenia, zalety i
ograniczenia w kontekscie wieku 55+.

Uczestnik prawidtowo wskazuje
zagrozenia zdrowotne wynikajace z
nadmiernego spozycia UPF oraz
proponuje sposoby ich ograniczania

Uczestnik przygotowuje jadtospis
zgodny z zasadami prawidtowego
zywienia oraz dostosowany do wieku i
potrzeb osoby starszej.

Uczestnik prawidtowo dobiera model
zywienia oraz stylu zycia do opisanego
przypadku, uwzgledniajgc zmiany
hormonalne i stan zdrowia

Uczestnik proponuje rozwigzania
ograniczajagce marnowanie zywnosci i
racjonalizujace zakupy spozywcze.

Wskazuje kryteria prawidtowe;j
komunikac;ji interpersonalnej

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK



Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

PROGRAM:
Modut 1. Zywienie oséb starszych — aspekty fizjologiczne

e proces starzenia sie organizmu

e zmiany metaboliczne i hormonalne

¢ zapotrzebowanie energetyczne i odzywcze
¢ profilaktyka choréb dietozaleznych

Modut 2. Charakterystyka diet stosowanych u oséb dorostych i starszych

e dieta przeciwzapalna

e dieta DASH

¢ dieta niskoweglowodanowa

¢ dieta bogatobiatkowa — znaczenie w profilaktyce sarkopenii, bezpieczenstwo stosowania, Zrédta biatka
¢ dieta planetarna

e dieta wegetarianska

¢ dieta weganska

Moaut ma charakter edukacyjny I nie stanowi indywidualnej porady dietetycznej ani terapii zywieniowe.
Modut 3. Dieta i styl zycia w okresie menopauzy i andropauzy

* Znaczenie zdrowej diety i stylu zycia senioréw

¢ zastosowanie poznanych modeli diet w okresie menopauzy i andropauzy
¢ rola biatka, wapnia, witaminy D i ttuszczéw w diecie oséb starszych

e zapobieganie sarkopenii, osteoporozie i chorobom sercowo-naczyniowym

Modut 4. Zywno$é wysokoprzetworzona (UPF) — zagrozenia zdrowotne

¢ definicja i klasyfikacja zywnosci UPF
¢ wptyw UPF na zdrowie w aspekcie metabolicznym i hormonalnym
¢ strategie ograniczania UPF w diecie oséb starszych

Modut 5. Czytanie etykiet produktow spozywczych

¢ interpretacja sktadu produktéw spozywczych
e charakterystyka dodatkéw do zywnos$ci — zagrozenia zdrowotne
e warsztaty analizy etykiet produktow spozywczych

Modut 6. Warsztaty — tworzenie jadtospisu dla senioréw

¢ zasady planowania positkéw

¢ bilansowanie jadtospiséw z uwzglednieniem biatka

e jadtospisy przy wybranych chorobach dietozaleznych
e praca warsztatowa uczestnikow

Modut 7. Zrownowazony rozwdj i system zywnosciowy



e wplyw przemystu spozywczego na zdrowie i Srodowisko
¢ rolnictwo ekologiczne

¢ znaczenie lokalnych producentéw zywnosci

e odpowiedzialne wybory konsumenckie

Modut 8. Zero waste w gospodarstwie domowym

e planowanie zakupow
* przechowywanie zywnosci
¢ racjonalne wykorzystanie resztek

Walidacja wewnetrzna - ( test teoretyczny, obserwacja w warunkach rzeczywistych, analiza dowoddw i deklaracji )
walidacja zewnetrzna test

Uczestnicy w trakcie kazdego dnia szkoleniowego trwajacego wiecej niz 4 godziny majag prawo do co najmniej 1 przerwy, trwajacej co
najmniej 15 minut. Przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi.

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie zajeé w formie testu.
Warunki organizacyjne: W celu osiggniecia maksymalizacji efektéw szkolenia, grupa uczestnikdw powinna wynosi¢ minimum 5
osob.Realizacja zadan i éwiczen bedzie przeprowadzona w taki sposéb, aby stopniowo narastat ich stopien trudnosci, ale ich realizacja
byta w zasiegu mozliwosci uczestnikow.

1 godzina rozliczeniowa = 45 minut dydaktycznych
Zajecia teoretyczne 8h, zajecia praktyczne 12h w tym podsumowanie i walidacja.

Egzamin pozwoli uczestnikom na uzyskanie certyfikatu potwierdzajgcego kwalifikacje w zakresie: "Animator zdrowego trybu zycia"

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 14

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut 1.

Zywienie os6b

starszych - ANNA JASINSKA 08-04-2026 09:00 11:00 02:00
aspekty

fizjologiczne

2 rzerwa .
vfa ANNA JASINSKA 08-04-2026 11:00 11:15 00:15

Modut 2.

Charakterystyka ANNA JASINSKA 08-04-2026 11:15 13:00 01:45
diet

-iolil;zerwa ANNA JASINSKA 08-04-2026 13:00 13:30 00:30

Modut 3.

Dieta i styl zycia

w okresie ANNA JASINSKA 08-04-2026 13:30 17:00 03:30
menopauzy i

andropauzy



Przedmiot / temat
zajec

Modut 4.
Zywnosé
wysokoprzetworz
ona (UPF)

przerwa

kawowa

Modut 5.

Czytanie etykiet

Modut 6.

Warsztaty -
tworzenie
jadtospisu dla
seniorow

IFAYY DZrerwa

obiadowa

Modut 7.

Zréwnowazony
rozwoj i system
zywnosciowy

Modut 8.

Zero waste w
gospodarstwie
domowym

walidacja

wewnetrzna

walidacja

zewnetrzna

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
09-04-2026 09:00
09-04-2026 11:00
09-04-2026 11:15
09-04-2026 12:00
09-04-2026 13:00
09-04-2026 13:30
09-04-2026 14:00
09-04-2026 14:30
09-04-2026 15:30
Cena
5250,00 PLN
5250,00 PLN
262,50 PLN

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:00

13:00

13:30

14:00

14:30

15:30

16:00

Liczba godzin

02:00

00:15

00:45

01:00

00:30

00:30

00:30

01:00

00:30



Koszt osobogodziny netto 262,50 PLN

W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

ANNA JASINSKA

Od ponad 5 lat prowadzenie poradnictwa dietetycznego, w tym we wtasnym gabinecie Nutrilife
Support. Koordynator zadan w projekcie: "Miasto Przestrzenig Rozwoju". organizacja konferencji
prasowych oraz kilkudniowych dla ponad 100 uczestnikdw np: “Dostepnos¢ instytucji publicznych i
obiektow sportowych dla 0séb z niepetnosprawnosciami”. Udziat w konferencjach lekarskich i
potozniczych oraz prezentowanie

materiatéw promocyjnych. Prowadzenie wyktadéw i prelekcji medycznych.

ukonczone studia z zakresu Dietetyki i planowania zywienia na WSNS w Lublinie oraz z zakresu
Gospodarki Odpadami na Politechnice Slagskiej w Gliwicach. Kwalifikacje nabyte w ostatnich 5 latach
: Ukonczone

kursy: ,Gospodarka obiegu zamknietego w praktyce”, ,Transformacja energetyczna”. Pasjonatka
zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej. Ukonczyta prace licencjackie i magisterskie na wydziale
Biologii w

Katedrze Dydaktyki Biologii i Katedrze Ekologii Uniwersytetu Slgskiego. Rozpoczete studia
magisterskie na kierunku Dietetyka kliniczna.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnikom zostang przekazane materiaty dydaktyczne w postaci prezentacji PowerPoint wystanej na adres mailowy, notes+ dtugopis,
ankiety oraz testy

Warunki uczestnictwa

Osoby petnoletnie zamieszkate i pracujace na terenie catej Polski

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od
podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983)



Uczestnicy ustugi dokonujac zapisu na ustuge oswiadczajg, ze ustuga rozwojowa odbywa sie poza godzinami pracy lub w dni wolne od
pracy osoby biorgcej udziat w ustudze.

Organizator zapewnia dostepno$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawg z dnia
19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci
dla polityki spéjnosci 2021-2027".

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 500 026 554 lub mailem na
psulkowski@gmail.com przed zapisem na ustuge!

Adres

ul. 3 Maja 12
34-350 Wegierska Gérka

woj. $laskie

Hotel Beskidian

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii

Kontakt

ﬁ E-mail psulkowski@gmail.com

Telefon (+48) 500 026 554

PIOTR SULKOWSKI



