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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

zasady planowania diety i zdrowych

Numer ustugi 2026/03/25/161889/3436953

Styl zycia / Dietetyka

5 250,00 PLN brutto
5250,00 PLN netto
262,50 PLN brutto/h
262,50 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych zainteresowanych tematyka
zdrowego zywienia i profilaktyki zdrowotnej — z oferty moze skorzystac
kazdy, niezaleznie od doswiadczenia czy wyksztatcenia.

Szczegdlny nacisk potozony jest na osoby w wieku senioralnym oraz
osoby przygotowujace sie do tego etapu zycia. Szkolenie jest réwniez
dedykowane cztonkom rodzin senioréw, opiekunom oséb starszych oraz

osobom wspierajgcym ich na co dzien, ktére chcg zdoby¢ praktyczng
wiedze w zakresie prawidtowego zywienia i dbania o zdrowie.
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Ustuga przygotowuje uczestnikow do samodzielnego opracowywania i dostosowywania jadtospiséw dla oséb w wieku
senioralnym, z uwzglednieniem potrzeb organizmu zwigzanych z procesem starzenia oraz profilaktyki chordb takich jak

sarkopenia, osteoporoza czy choroby uktadu sercowo-naczyniowego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zmiany fizjologiczne i
metaboliczne zachodzace wraz z
wiekiem oraz ich wptyw na sposéb
zywienia.

Rozréznia zasady zywienia oséb
dorostych i starszych zgodnie z
aktualnymi zaleceniami.

Rozréznia modele diet stosowanych u
os6b starszych oraz ich zastosowanie.

Dobiera rozwigzania zywieniowe do
potrzeb osoby starsze;j.

Analizuje przyktadowe jadtospisy pod
katem ich poprawnosci.

Interpretuje informacje zawarte na
etykietach produktow spozywczych.

Dobiera wtasciwe postawy zywieniowe
w kontekscie zdrowia wiasnego i
innych.

Kryteria weryfikacji

- wskazuje prawidtowe odpowiedzi
dotyczace zmian metabolicznych i
hormonalnych,

- identyfikuje wptyw wieku na
zapotrzebowanie energetyczne i
sktadniki odzywcze.

- wybiera prawidtowe zasady zywienia
dla oséb 55+,

- wskazuje btedne i prawidtowe nawyki
zywieniowe.

- przyporzadkowuje cechy do
witasciwych diet,

- identyfikuje zastosowanie diet w
okreslonych sytuacjach.

- wybiera wtasciwe rozwigzania dla
przedstawionych przypadkéw,

- wskazuje poprawne modyfikacje diety
w zaleznosci od sytuacji.

- identyfikuje btedy w jadtospisach,

- wskazuje prawidtowe elementy diety.

- wybiera produkty na podstawie
sktadu,

- identyfikuje sktadniki niekorzystne dla
zdrowia.

- wskazuje wtasciwe decyzje w
opisanych sytuacjach,

- wybiera dziatania wspierajace zdrowy
styl zycia.

Metoda walidaciji

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

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- wskazuje dziatania ograniczajace Test teoretyczny z wynikiem
marnowanie zywnosci, generowanym automatycznie
Stosuje zasady racjonalnego
gospodarowania zywnoscia.
- wybiera prawidtowe sposoby Test teoretyczny z wynikiem
planowania zakupéw. generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Warunki organizacyjne oraz sposoéb realizacji ustugi

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w sali szkoleniowej dostosowanej do liczby uczestnikdéw. Kazdy uczestnik ma zapewnione
miejsce do pracy umozliwiajgce wykonywanie zadan praktycznych (opracowywanie jadtospiséw, analiza przypadkéw, praca na
materiatach szkoleniowych).

Podczas szkolenia wykorzystywane sg materiaty dydaktyczne w formie prezentacji multimedialnych, przyktadéw jadtospiséw oraz
materiatéw pomocniczych do analizy sktadu produktéw spozywczych.

Ustuga realizowana jest w wymiarze 20 godzin dydaktycznych (1 godzina = 45 minut), w tym:
- zajecia teoretyczne: 8 godzin dydaktycznych,

- zajecia praktyczne: 12 godzin dydaktycznych (analiza przypadkdw, opracowywanie jadtospiséw, zadania sytuacyjne, przygotowanie do
walidacji). Przerwy i walidacja wliczone sg w czas trwania szkolenia

Program szkolenia
Dzien 1

1. Wprowadzenie do tematyki zywienia oséb starszych



— omowienie celéw szkolenia i zasad pracy,

- identyfikacja potrzeb zywieniowych oséb starszych,

- analiza znaczenia diety w profilaktyce zdrowotne;j.

2. Proces starzenia a potrzeby zywieniowe

- analiza zmian fizjologicznych i metabolicznych,

- okreslenie zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze,
- identyfikacja czynnikéw ryzyka chordb dietozaleznych.

3. Zasady prawidtowego zywienia oséb 55+

- rozréznianie zasad racjonalnego zywienia,

- analiza btedéw zywieniowych,

— dob6ér prawidtowych nawykéw zywieniowych.

4. Modele diet stosowanych u oséb starszych

- charakterystyka diet (DASH, przeciwzapalna, wysokobiatkowa, roslinna),
- poréwnanie modeli zywienia,

- dobér diety do potrzeb i stanu zdrowia.

5. Dieta a zmiany hormonalne (menopauza, andropauza)
- analiza wptywu zmian hormonalnych na organizm,

- dobér sktadnikéw wspierajgcych zdrowie,

- identyfikacja dziatan profilaktycznych.

Dzien 2

6. Zywnos$é wysokoprzetworzona (UPF)

- identyfikacja produktéw wysokoprzetworzonych,

- analiza wptywu na zdrowie,

— dobér sposobéw ograniczania ich spozycia.

7. Czytanie i interpretacja etykiet produktéw spozywczych
- analiza sktadu produktéw,

- identyfikacja sktadnikéw niekorzystnych,

— dobér produktéw na podstawie etykiety.

8. Tworzenie jadtospisow dla oséb starszych — czes¢ praktyczna
- opracowanie jadtospisu zgodnego z zapotrzebowaniem,
- analiza poprawnosci jadtospiséw,

- identyfikacja i korekta btedéw zywieniowych.

9. Racjonalne gospodarowanie zywnoscia (zero waste)

- planowanie zakupéw,

- dobér sposobdéw przechowywania zywnosci,

- identyfikacja dziatan ograniczajgcych marnowanie.



10. Swiadome wybory zywieniowe i styl zycia

- analiza wptywu diety na zdrowie i Srodowisko,

- identyfikacja roli lokalnych produktéw,

— dobdr $wiadomych wyboréw konsumenckich.

11. Walidacja

Walidacja prowadzona jest na zasadzie testu elektronicznego z wynikiem generowanym automatycznie.
Test bada wszystkie efekty uczenia sig: wiedze, umiejetnosci kompetencje spoteczne (postawy).

Walidacja online zostanie przeprowadzona w Microsoft Forms, a wyniki testu zostang wygenerowane automatycznie przez wbudowany
mechanizm oceny odpowiedzi. Test sktadat sie z pytan o typie "choice" w trybie single-answer selection (jednokrotnego wyboru). Kazde
pytanie bedzie przypisang jedng prawidtowa odpowiedz, skonfigurowang na etapie tworzenia formularza. Mechanizm automatycznej
walidacji w Microsoft Forms dziata na zasadzie poréwnania odpowiedzi uzytkownika z wczesniej zdefiniowang wartoscia
poprawna.System wykorzystuje algorytm oceny warunkowej, ktéry:

A. Rejestruje odpowiedzi uzytkownika i poréwnuje je z predefiniowang bazg poprawnych odpowiedzi.
B. Automatycznie przypisuje punktacje na podstawie poprawnosci udzielonych odpowiedzi, zgodnie z wczesniej okreslonymi wagami.
C. Generuje wynik koricowy, ktéry jest dostepny natychmiast po zakonczeniu testu.

D. Caly proces oceny odbywa sie bez interwencji uzytkownika dzieki wbudowanym funkcjom przetwarzania danych w Microsoft
Forms,zapewniajac obiektywng i zautomatyzowang analize wynikéw. System samodzielnie zlicza poprawne odpowiedzi i generuje
koncowy wynik testu w arkuszu Excel.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 14

. Data realizaciji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie

do tematyki ANNA JASINSKA 25-05-2026 09:00 10:30 01:30
zywienia os6b

starszych

Proces

starzenia a
potrzeby
zywieniowe

ANNA JASINSKA 25-05-2026 10:30 11:00 00:30

Przerwa .
kawowa ANNA JASINSKA 25-05-2026 11:00 11:15 00:15

Zasady

prawidtowego
zywienia os6b
55+

ANNA JASINSKA 25-05-2026 11:15 12:45 01:30



Przedmiot / temat

Modele

diet stosowanych
u os6b starszych

Przerwa

Dietaa

zmiany
hormonalne
(menopauza,
andropauza)

Zywnos$é

wysokoprzetworz
ona (UPF)

Czytanie i

interpretacja
etykiet
produktéw
spozywczych

Przerwa

Tworzenie

jadtospiséw dla
o0s6b starszych

Racjonalne
gospodarowanie
zywnoscig (zero
waste)

Swiadome
wybory
zywieniowe i styl
zycia

Walidacja

Prowadzacy

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

ANNA JASINSKA

Data realizacji
zajeé

25-05-2026

25-05-2026

25-05-2026

26-05-2026

26-05-2026

26-05-2026

26-05-2026

26-05-2026

26-05-2026

26-05-2026

Godzina
rozpoczecia

12:45

14:15

14:30

09:00

10:30

11:00

11:15

14:15

14:30

16:00

Godzina
zakonczenia

14:15

14:30

16:00

10:30

11:00

11:15

14:15

14:30

16:00

17:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

01:30

00:30

00:15

03:00

00:15

01:30

01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN



Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 262,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 262,50 PLN
Prowadzacy

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 oséb z niepetnosprawnos$ciami”. Udziat w konferencjach lekarskich i
potozniczych oraz prezentowanie

materiatéw promocyjnych. Prowadzenie wyktadow i prelekcji medycznych.

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

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 Slagskiego. Rozpoczete studia
magisterskie na kierunku Dietetyka kliniczna.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty dydaktyczne w formie prezentacji multimedialnych, przyktady jadtospiséw, materiaty pomocnicze do analizy sktadu produktéw
spozywczych

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych, 1 godzina = 45minut (20x45min=900min, 900min/60min=15h zegarowych).

Podstawa do zwolnienia z ustugi z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 ustawy o VAT oraz paragraf 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw
z 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku

Adres

ul. ks. dr. J6zefa Knosaty 227
41-922 Radzionkéw

woj. Slaskie



Kontakt

ﬁ E-mail biuro@twojrozwoj.com

Telefon (+48) 609 499 941

Agata Wéjcik



