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76 ocen 3 11.07.2026 do 12.07.2026

& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

5200,00 PLN brutto
5200,00 PLN netto
325,00 PLN brutto/h
325,00 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do oséb zainteresowanych zdrowym stylem
zycia oraz $wiadomym odzywianiem, ktére chcg rozwija¢ swojg wiedze i

umiejetnosci w zakresie zywienia i jego wptywu na zdrowie oraz

Srodowisko.

Ustuga przeznaczona jest zaréwno dla oséb indywidualnych, jak i os6b

Grupa docelowa ustugi

lub ustug prozdrowotnych.

pracujgcych lub planujgcych rozwdéj w obszarze zdrowia, edukaciji, sportu

Uczestnik nie musi posiadaé specjalistycznego przygotowania —
wystarczajgce jest zainteresowanie tematyka zdrowego odzywiania i
gotowos$é do zdobywania nowych kompetencji.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 10-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i rekomendowania zréwnowazonego sposobu zywienia

zgodnego z kierunkami RSI 2030.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnik bedzie potrafit dobieraé¢ produkty sezonowe i niskoprzetworzone, ogranicza¢
marnowanie zywnosci oraz ocenia¢ wptyw wyboréw zywieniowych na zdrowie i Srodowisko (GOZ/ESG).

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje zréwnowazone odzywianie w
odniesieniu do RSI 2030

Opisuje $lad srodowiskowy diety.

Rozpoznaje produkty sezonowe i ocenia

ich wptyw na srodowisko

Klasyfikuje produkty pod katem stopnia
przetworzenia

Analizuje etykiete i oraz ocenia jej
wptlyw srodowiskowy

Opracowuje jadtospis z wykorzystaniem

narzedzi cyfrowych

Opracowuje plan ograniczania
marnowania zywnosci.

Wspotpracuje w zespole podczas
realizacji zadania warsztatowego.

Kryteria weryfikacji

odaje poprawna definicje oraz wskazuje
2 elementy/obszary RSI 2030
powigzane ze zdrowiem i
srodowiskiem.

Uzyskuje min. 70% poprawnych
odpowiedzi w pytaniach dotyczacych
$ladu weglowego i wodnego diety.

Poprawnie przyporzadkowuje min. 10
produktéw do wtasciwego
sezonu/miesigca wskazanego w
zadaniu.

Klasyfikuje poprawnie min. 10
produktéw do kategorii:
niskoprzetworzone / przetworzone /
wysokoprzetworzone (wg podanego
klucza).

Wypetnia karte analizy dla 2 produktéw:
wskazuje pochodzenie, sktad oraz
uzasadnia wyboér korzystniejszej opcji.

Tworzy jadtospis min. 4 positkéw z
bilansem energetycznym w zakresie
+10% przyjetego celu oraz uwzglednia
min. 6 produktéw sezonowych.

Wskazuje min. 3 dziatania zakupowe
oraz min. 3 dziatania wykorzystania
resztek/ponownego uzycia produktéw
w jadtospisie.

Przestrzega ustalonych zasad pracy
zespotowej oraz wnosi co najmniej 1
merytoryczny wktad w wypracowane
rozwigzanie.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wykorzystuje co najmniej jedno

Korzysta z narzedzi cyfrowych do narzedzie do analizy wartosci . .
. . ! i i j X Obserwacja w warunkach rzeczywistych
planowania i oceny jadtospisu. odzywczej lub wptywu srodowiskowego
diety

wykorzystuje co najmniej jedno
Korzysta z narzedzi cyfrowych do narzedzie cyfrowe do opracowania
planowania i analizy jadtospisu. jadtospisu lub oceny jego wartosci

odzywczej lub wptywu srodowiskowego

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

Szkolenie skierowane jest do oséb zainteresowanych zdrowym stylem zycia oraz $wiadomym odzywianiem, ktére chcg rozwija¢ swoja
wiedze i umiejetnosci w zakresie zywienia i jego wptywu na zdrowie oraz srodowisko.

Ustuga przeznaczona jest zaréwno dla oséb indywidualnych, jak i oséb pracujacych lub planujgcych rozwdj w obszarze zdrowia, edukaciji,
sportu lub ustug prozdrowotnych.

Uczestnik nie musi posiadaé specjalistycznego przygotowania — wystarczajgce jest zainteresowanie tematyka zdrowego odzywiania i
gotowos$é do zdobywania nowych kompetencji.

Szkolenie obejmuje kompleksowga wiedze z zakresu zrownowazonego odzywiania i ekologicznej dietetyki, zintegrowang z celami RSI
2030 Wojewddztwa Slgskiego w obszarach Zdrowie i jako$é zycia oraz Nowoczesne technologie dla $rodowiska.

Powigzanie z RSI 2030 Wojewddztwa Slgskiego

Szkolenie w petni wpisuje sie w zatozenia Regionalnej Strategii Innowacji RSI 2030 Wojewddztwa Slgskiego, poniewaz:

1. Realizuje cel strategiczny ,Zdrowie i jakos$¢ zycia” — poprzez promowanie prozdrowotnych, opartych na wiedzy decyzji zywieniowych,



wzmachnia kompetencje mieszkancow w zakresie profilaktyki choréb cywilizacyjnych oraz poprawy jakosci zycia.

2. Wspiera ,Nowoczesne technologie dla srodowiska” — uczestnicy poznaja cyfrowe narzedzia wspierajgce analize diety, planowanie
jadtospiséw oraz ocene wptywu konsumpcji zywnosci na srodowisko (np. $lad weglowy, zuzycie wody, GOZ).

3. Wpisuje sie w koncepcje zielonej transformacji regionu — promujac model odzywiania zgodny z zasadami zréwnowazonego rozwoju,
ktéry ogranicza zuzycie zasobéw naturalnych i wspiera lokalnych producentéw zywnosci.

4. Rozwija zielone kompetencje mieszkancéw wojewddztwa slaskiego, zgodne z Europejskg Agenda Umiejetnosci i Strategig Zielonego

tadu. Uczestnicy szkolenia uczg sig, jak poprzez codzienne wybory zywieniowe moga wptywaé na klimat, zdrowie publiczne i
lokalngngospodarke.

5. Wspiera realizacje celéw ONZ (Agenda 2030) oraz regionalnych polityk ekologicznych, w tym dziatari dotyczagcych:

redukcji marnowania zywnosci (cel 12.3),

poprawy zdrowia i dobrostanu (cel 3),

odpowiedzialnej konsumpcji (cel 12),

ochrony klimatu i bior6znorodnosci (cel 131 15).

6. Wzmacnia innowacyjnosc¢ spoteczna regionu, poprzez integracje wiedzy z zakresu dietetyki, psychologii, ekologii i nowych technologii
edukacyjnych. Szkolenie promuje nowoczesne podejscie do zdrowia, ktére taczy aspekty biologiczne, srodowiskowe i spoteczne.

Program ksztatcenia taczy zagadnienia dietetyki, ekologii i spotecznej odpowiedzialnosci, koncentrujac sie na budowaniu zielonych
kompetencji uczestnikéw — takich, ktére umozliwiajg podejmowanie $wiadomych decyzji zywieniowych sprzyjajacych zaréwno zdrowiu
czlowieka, jak i Srodowiska naturalnego.

Uczestnicy dowiedzg sie, jak:

oblicza¢ zapotrzebowanie energetyczne i planowac zbilansowane positki,

dobiera¢ produkty lokalne i sezonowe, ograniczajac $lad weglowy diety,

analizowac¢ etykiety zywnosci i rozpoznawac produkty niskoprzetworzone,

planowac zywienie zgodnie z zasadami GOZ (gospodarki o obiegu zamknietym) i ESG,

ograniczaé¢ marnowanie zywnosci i wykorzystywaé surowce wtérnie w planowaniu jadtospiséw, budowac jadtospisy w duchu diety
planetarnej, promujacej zdrowie, réznorodno$¢ i odpowiedzialno$é spoteczna.

Warsztaty prowadzone sg w formie interaktywnej i praktycznej, z wykorzystaniem elementéw coachingu zdrowotnego, analizy
przypadkow oraz narzedzi cyfrowych do planowania jadtospiséw i monitorowania $ladu srodowiskowego.

Uczestnicy wykonajg pomiary sktadu ciata, przygotuja wtasne plany zywieniowe, a takze opracujg mini-projekty edukacyjne promujace
zdrowe i ekologiczne nawyki zywieniowe w srodowisku zawodowym i domowym.

Szkolenie realizowane jest w formie warsztatowej, co zapewnia efektywnos$c¢ procesu nauki i umozliwia natychmiastowe zastosowanie
zdobytych umiejetnosci w praktyce zawodowe;j.

Przerwy wliczajg sie w czas trwania ustugi rozwojowej.
Ustuga bedzie realizowana w godzinach zegarowych.
Program szkolenia

Dzien 1 - (sobota)

Fundamenty zréwnowazonej diety i zdrowia srodowiskowego
1. Wprowadzenie do RSI 2030 i idei zielonych kompetencji

2. Dieta planetarna — powigzanie zdrowia ludzi i Ziemi

3. Zasady zréwnowazonego odzywiania (lokalno$é¢, sezonowos$¢, ograniczanie marnowania)



4. Piramida zywienia planetarnego i bilans energetyczny

5. Wptyw diety na emisje CO:z i zuzycie wody

6. Przerwa obiadowa (wliczona w czas szkolenia)

7. Praktyczne ¢wiczenia: analiza etykiet produktéw (pochodzenie, przetworzenie, wptyw srodowiskowy)
8. Case studies: slad srodowiskowy produktéw i odpowiedzialne wybory konsumenckie
9. Podsumowanie dnia i refleksja nad zmiang nawykoéw

Czesc¢ teoretyczna: 3,5 godziny

Czes¢ praktyczna: 4 godziny

Przerwa: 0,5 godziny

tacznie: 8 godzin zegarowych

Dzien 2 — (niedziela)

Praktyka i wdrazanie zielonych zmian

1. Edukacja i komunikacja proekologiczna — jak inspirowac innych

2. Tworzenie planu jadtospisu zréwnowazonego: zdrowie + planeta

3. Dobor produktéw lokalnych i roslinnych zrodet biatka

4. Psychologia zmiany nawykéw zywieniowych — jak skutecznie wprowadza¢ ekologiczne wybory
5. Narzedzia wdrazania zmian w praktyce (habit tracker, plan dziatan)

6. Przerwa obiadowa (wliczona w czas szkolenia)

7. Warsztaty: opracowanie mini-kampanii ,Zero Waste w kuchni” (praca zespotowa)
8. Prezentacje zespotow + feedback wdrozeniowy

9. Test walidacyjny i ogtoszenie wynikéw walidac;ji.

Czes¢ teoretyczna: 2 godziny

Czes¢ praktyczna: 4,5 godziny

Przerwa: 0,5 godziny

Walidacja: 1 godzina

tacznie: 8 godzin zegarowych

PODSUMOWANIE obu dni:

Czes¢ teoretyczna - 5,5 godzin

Czes¢ praktyczna - 8,5 godzin

Przerwy - 1 godzina

Walidacja - 1 godzina

tacznie 16 godzin zegarowych.

Po ukoniczeniu szkolenia i pozytywnej walidacji uczestnik uzyskuje kwalifikacje o nazwie: ,Specjalista ds. diety z elementami
zrbwnowazonego rozwoju”.

Uczestnicy wykorzystujg narzedzia cyfrowe do planowania jadtospiséw oraz oceny ich wptywu na zdrowie i Srodowisko, w tym analizy
$ladu weglowego i wodnego. Praca obejmuje praktyczne zastosowanie narzedzi wspierajgcych podejmowanie swiadomych i
odpowiedzialnych decyzji zywieniowych zgodnych z zatozeniami RSI 2030.



Szkolenie ma charakter zielony i cyfrowy, poniewaz rozwija kompetencje uczestnikéw w zakresie zréwnowazonego odzywiania,
ograniczania wptywu diety na srodowisko oraz podejmowania $wiadomych decyzji konsumenckich zgodnych z zasadami GOZ i ESG.

W trakcie szkolenia uczestnicy wykorzystujg narzedzia cyfrowe do planowania jadtospiséw, analizy warto$ci odzywczej oraz oceny sladu
$Srodowiskowego diety, co wpisuje sie w rozwéj kompetencji cyfrowych w obszarze zdrowia i ekologii.

Ustuga bezposrednio wpisuje sie w zatozenia Regionalnej Strategii Innowacji Wojewddztwa Slgskiego RSI 2030, w szczegélnosci w
obszarach ,Zdrowie i jakos¢ zycia” oraz ,Nowoczesne technologie dla srodowiska”, poprzez integracje wiedzy dietetycznej z podejsciem
proekologicznym i wykorzystaniem narzedzi cyfrowych.

Szkolenie wspiera zielong transformacje regionu, rozwijajgc kompetencje umozliwiajgce ograniczanie zuzycia zasobdw, redukcje
marnowania zywnosci oraz $wiadome zarzgdzanie nawykami zywieniowymi w konteks$cie wptywu na klimat i Srodowisko.

Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona z wykorzystaniem testu teoretycznego oraz obserwacjg wykonywania zadan
praktycznych w warunkach rzeczywistych .

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, i , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie

do RSI 2030 i idei Kamila Smietana 11-07-2026 08:00 08:30 00:30
zielonych

kompetenciji

Dieta

planetarna -

powigzanie Kamila Smietana 11-07-2026 08:30 09:15 00:45
zdrowia ludzi i

srodowiska

Zasady

zrbwnowazonego Kamila Smietana 11-07-2026 09:15 10:00 00:45
odzywiania

Piramida

zywienia

planetarnego i Kamila Smietana 11-07-2026 10:00 10:30 00:30
bilans

energetyczny

Wplyw
diety na emisje
CO:z i zuzycie
wody

Kamila Smietana 11-07-2026 10:30 11:00 00:30

Przerwa

. Kamila Smietana 11-07-2026 11:00 11:30 00:30
obiadowa



Przedmiot / temat

Praktyczne
éwiczenia:
analiza etykiet
produktow

Case

studies: slad
Srodowiskowy
produktéw

Warsztat:

odpowiedzialne
wybory
konsumenckie

Podsumowanie
dnia i refleksja

Edukacja i

komunikacja
proekologiczna

Tworzenie

planu jadtospisu
(z
wykorzystaniem
narzedzi
cyfrowych)

B0 Dobor

produktéw
lokalnych i
roslinnych

Psychologia
zmiany nawykéw
zywieniowych

Przerwa

obiadowa

Narzedzia

wdrazania zmian
(habit tracker,
plan dziatan)

Warsztaty: mini-
kampania ,Zero
Waste w kuchni”

Prowadzacy

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Kamila Smietana

Data realizacji
zajeé

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

13:00

14:30

15:30

08:00

08:30

10:00

11:00

11:30

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:30

15:30

16:00

08:30

10:00

11:00

11:30

12:00

13:00

14:30

Liczba godzin

01:30

01:30

01:00

00:30

00:30

01:30

01:00

00:30

00:30

01:00

01:30



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Prezentacje

; Kamila Smietana 12-07-2026 14:30 15:00 00:30
zespotéw +

feedback

Test
walidacyjny i - 12-07-2026 15:00 16:00 01:00
zakonczenie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5200,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 325,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 325,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 200,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 200,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Kamila Smietana

‘ ' Kamila Smietana - Od 2013r. Dietetyka to nieodtgczny element jej pracy. Na co dzier gtéwnie
specjalizuje sie skutecznym odchudzaniem , pomocg w ksztattowaniu zdrowych nawykéw jak i
odzywianiem w chorobach dietozaleznych.



Studia ukonczyta w Wyzszej Szkole Medycznej w Sosnowcu. Od 2013r. Odbytam wiele kurséw m.in;
z dietetyki sportowej -2017, zywienia kobiet w cigzy i karmigcych-2022, zywienia dzieci,
psychodietetyki- 2015 i wiele innych. Umozliwito mi to zrozumienie schematéw zwigzanych z
odzywianiem i prace z nimi w skuteczny i trwaty sposéb.

Jej celem jest profesjonalna i skuteczna praca zgodnie z najnowszg wiedzg dlatego na biezgco
$ledzi nowinki dietetyczne.

Chetnie dzieli sie wtasnymi doswiadczeniami promujgc zdrowe odzywianie wsréd swoich pacjentow,
podopiecznych a takze uczniéw szkoét podstawowych jak i srednich uczestniczac czesto w
prelekcjach .

Przez swojg kariere przeszkolita kilkaset oséb, pomagajgc im zmieni¢ nawyki zywieniowe i poprawi¢
jakos¢ zycia. Jej pasja do zdrowego stylu zycia oraz indywidualne podejs$cie do kazdego uczestnika
szkolenia sprawiajg, ze jej podopieczni osiggajg znakomite rezultaty i chetnie wracajg po wiecej
inspiracji i wsparcia.

Przeprowadzone szkolenia (wybrane tematy):
,Zywienie przed i po treningu — fakty i mity”
»Planowanie jadtospisu dla os6b aktywnych fizycznie”
,Dieta i suplementacja w treningu sitowym”

Powyzsze dos$wiadczenie zostato zdobyte w ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja: autorski skrypt kalkulator sladu weglowego, certyfikat potwierdzajgcy nabycie kwalifikacji.

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT:
1) art.43ust.1 pkt29 lit. cUstawy z dnia 11 marca 2024 o podatku od towaréw i ustug-w przypadku dofinansowania w wysokosci 100%

2) § 3 ust.1pkt.14RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia20 grudnia2013r.w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw i ustug oraz
warunkéw stosowania tych zwolnieA-w przypadku dofinansowania w co najmniej70%

3) Organizator zapewnia dostepnos$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie zUstawa z
dnia19lipca2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz,Standardami
dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027".

4) W przypadku braku uzyskania dofinansowania, do ceny ustugi nalezy doliczy¢ 23%VAT

Informacja dotyczaca realizacji ustugi zgodnie z wytycznymi: Ustuga rozwojowa realizowana w formie ustugi stacjonarnej, zostanie
zrealizowana zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa i zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego.

Adres

ul. Ksiedza Konstantego Damrota 2
42-700 Lubliniec

woj. $laskie



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

: Dominika Cibor
ﬁ E-mail dominika.cibor@dp-academy.pl

Telefon (+48) 790 815 398



