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RSI 2030 - Planowanie zrbwnowazonej 6 396,00 PLN brutto
diety z wykorzystaniem narzedzi 5200,00 PLN netto
cyfrowych i analizy Srodowiskowe;j. 399,75 PLN brutto/h
Szkolenie. 325,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/05/07/208843/3543965 81,67 PLN cena rynkowa ©

© Lubliniec

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23 Zajecia grupowe

® 16:00h

£ 11.07.2026 do 12.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka
Szkolenie skierowane jest do oséb zainteresowanych zdrowym stylem
zycia $wiadomym odzywianiem oraz wptywem sposobu zywienia na
zdrowie cztowieka i Srodowisko naturalne.Ustuga przeznaczona jest dla
0s6b chcacych rozwijaé kompetencje zwigzane z planowaniem
zrbwnowazonej diety, analizg srodowiskowg produktéw spozywczych
oraz wykorzystaniem narzedzi cyfrowych wspierajgcych planowanie
zywienia i analize danych zywieniowych
Grupe docelowa stanowig w szczegdlnosci:
Grupa docelowa ustugi e osoby zainteresowane tematykg zdrowego zywienia
¢ osoby planujgce rozwéj w obszarze zdrowia, edukacji, sportu, dietetyki
lub ustug prozdrowotnych
e pracownicy branzy wellness,fitness i ustug zdrowotnych
¢ osoby chcace rozwija¢ zielone i cyfrowe kompetencje zwigzane ze
zrébwnowazonym stylem zycia
Uczestnik nie musi posiadaé specjalistycznego przygotowania
kierunkowego.Wymagana jest podstawowa umiejetnosc¢ korzystania z
urzadzen cyfrowych oraz gotowos$¢ do zdobywania nowych kompetencji
w zakresie zywienia, narzedzi wspierajgcych analize diety
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 10-07-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i rekomendowania zréwnowazonego sposobu zywienia
z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych oraz zgodnie z kierunkami RSI 2030.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnik bedzie dobierat produkty sezonowe i niskoprzetworzone, ograniczat marnowanie
zywnosci oraz analizowat wptyw wyboréw zywieniowych na zdrowie cztowieka i Srodowisko, z uwzglednieniem zasad
gospodarki o obiegu zamknietym (GOZ) oraz zréwnowazonego rozwoju.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

wskazuje poprawng definic;j
Charakteryzuje zatozenia je pop E] je

zrownowazonego odzywiania w
odniesieniu do RSI 2030 Wojewoddztwa
Slaskiego

zrébwnowazonego odzywiania oraz
identyfikuje minimum 2 obszary RSI
2030 zwigzane ze zdrowiem,
srodowiskiem lub zielong transformacja

Test teoretyczny

uzyskuje minimum 70% poprawnych
Charakteryzuje wptyw sposobu
zywienia na srodowisko naturalne

odpowiedzi dotyczacych sladu
. . Test teoretyczny
weglowego i wodnego produktéw

spozywczych oraz diety

przyporzadkowuje poprawnie minimum
10 produktéw do wtasciwego sezonu
lub miesigca wystepowania

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Rozréznia produkty sezonowe i ocenia
ich wptyw na srodowisko

klasyfikuje poprawnie minimum 10
produktéw do kategorii:
niskoprzetworzone, przetworzone lub
wysokoprzetworzone zgodnie z
przyjetym kluczem

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Klasyfikuje produkty pod katem stopnia
przetworzenia

wypetnia karte analizy dla minimum 2

Analizuje informacje zawarte na
etykietach produktow spozywczych
oraz ocenia ich wptyw srodowiskowy

Opracowuje jadtospis zgodny z
zasadami zréwnowazonego zywienia z
wykorzystaniem narzedzi cyfrowych

produktéw, wskazuje sktad,
pochodzenie oraz uzasadnia wybor
korzystniejszego rozwigzania
zywieniowego i Srodowiskowego

tworzy jadtospis obejmujgcy minimum
4 positki z bilansem energetycznym
mieszczacym sie w zakresie +10%
przyjetego celu oraz uwzglednia
minimum 6 produktéw sezonowych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wskazuje minimum 3 dziatania
ograniczajace nadmierne zakupy oraz .
. i Obserwacja w warunkach
L R minimum 3 sposoby wykorzystania
marnowanie zywnosci . symulowanych
resztek lub ponownego wykorzystania

produktéw spozywczych

Stosuje rozwigzania ograniczajace

przestrzega ustalonych zasad pracy

Wspétpracuje w zespole podczas zespotowej oraz wnosi minimum 1 Obserwacja w warunkach
realizacji zadania warsztatowego merytoryczny wktad do realizowanego symulowanych
zadania

wykorzystuje minimum jedno narzedzie
Wykorzystuje narzedzia cyfrowe do cyfrowe do analizy wartosci odzywczej
planowania i analizy jadtospisu lub wptywu srodowiskowego diety oraz

interpretuje uzyskane wyniki

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie skierowane jest do oséb zainteresowanych zdrowym stylem zycia Swiadomym odzywianiem oraz wptywem sposobu zywienia
na zdrowie cztowieka i Srodowisko naturalne.Ustuga przeznaczona jest dla os6b chcacych rozwijaé kompetencije zwigzane z
planowaniem zréwnowazonej diety, analizg srodowiskowa produktéw spozywczych oraz wykorzystaniem narzedzi cyfrowych
wspierajgcych planowanie zywienia i analize danych zywieniowych

Grupe docelowg stanowig w szczegolnosci:

e osoby zainteresowane tematyka zdrowego zywienia
¢ osoby planujgce rozwéj w obszarze zdrowia, edukacji, sportu, dietetyki lub ustug prozdrowotnych



e pracownicy branzy wellness,fitness i ustug zdrowotnych
e osoby chcace rozwija¢ zielone i cyfrowe kompetencje zwigzane ze zrownowazonym stylem zycia

Uczestnik nie musi posiadaé specjalistycznego przygotowania kierunkowego.Wymagana jest podstawowa umiejetnos¢ korzystania z
urzadzen cyfrowych oraz gotowo$¢ do zdobywania nowych kompetencji w zakresie zywienia, narzedzi wspierajacych analize diety.

Szkolenie skierowane jest do oséb zainteresowanych zdrowym stylem zycia, Swiadomym odzywianiem oraz wptywem sposobu zywienia
na zdrowie cztowieka i Srodowisko naturalne. Program wspiera rozwdj zielonych i cyfrowych kompetencji zwigzanych ze zréwnowazonym
stylem zycia, odpowiedzialng konsumpcjg oraz wykorzystaniem nowoczesnych narzedzi wspierajgcych planowanie zywienia i analize
danych zywieniowych.

Ustuga wpisuije sie w zatozenia Regionalnej Strategii Innowacji Wojewédztwa Slaskiego 2030 (RSI 2030), w szczegdlnosci w obszary:

¢ zielonej gospodarki,

¢ transformaciji cyfrowej,

e rozwoju kompetencji wspierajgcych zdrowie i jakos¢ zycia mieszkancéw regionu,

» efektywnego gospodarowania zasobami zgodnie z zasadami gospodarki o obiegu zamknigtym (GOZ).

Szkolenie rozwija kompetencje zwigzane z planowaniem zréwnowazonej diety, analizg wptywu wyboréw zywieniowych na srodowisko,
ograniczaniem marnowania zywnosci oraz wykorzystywaniem narzedzi cyfrowych do planowania i analizy jadtospiséw. Program
uwzglednia zagadnienia zwigzane ze $ladem srodowiskowym produktéw spozywczych, sezonowos$cig zywnosci, odpowiedzialng
konsumpcjg oraz praktycznym zastosowaniem rozwigzan wspierajgcych zdrowy i zrbwnowazony styl zycia.

Ustuga wspiera rozwdj zielonych kompetencji poprzez ksztattowanie postaw zwigzanych z:

e ograniczaniem marnowania zywnosci,

e wyborem produktéw sezonowych i niskoprzetworzonych,

¢ Swiadomym gospodarowaniem zasobami,

e ograniczaniem wptywu codziennych wyboréw zywieniowych na srodowisko naturalne.

Program rozwija réwniez kompetencje cyfrowe poprzez wykorzystanie narzedzi wspierajgcych:

¢ planowanie jadtospisow,

¢ analize wartosci odzywczej positkéw,

e ocene wptywu diety na $rodowisko,

¢ analize danych zywieniowych i sSrodowiskowych.

Szkolenie realizowane jest w formie teoretyczno-warsztatowej z wykorzystaniem ¢éwiczen praktycznych, analiz przypadkoéw, pracy
indywidualnej oraz pracy zespotowej. Poszczegdlne moduty programu zostaty przygotowane w sposéb umozliwiajgcy osiggniecie
efektédw uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci, kompetencji spotecznych, zielonych kompetencji oraz kompetencji cyfrowych.

Program szkolenia zostat opracowany zgodnie z wymaganiami ustug kompetencyjnych BUR oraz zasadami walidacji efektéw uczenia sie.

Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych (1 godzina = 60 minut) i obejmuje tgcznie 16 godzin szkoleniowych, w tym proces walidacji
efektéw uczenia sie.

Zajecia realizowane sg w ciggu 2 dni szkoleniowych (po 8 godzin dziennie).
Kazdego dnia przewidziano przerwe wliczong w czas trwania ustugi.

DZIEN 1 (08:00 - 16:00)

08:00 — 10:00 | Modut I: Wprowadzenie do zréwnowazonego zywienia i RSI 2030
Definicja zréwnowazonego odzywiania

Zatozenia RSI 2030 w obszarze zdrowia i $rodowiska

Wptyw sposobu zywienia na zdrowie cztowieka

Zréwnowazona konsumpcja i odpowiedzialne wybory zywieniowe

Zielone kompetencje w codziennym zyciu

10:00 — 10:30 | Przerwa

10:30 — 12:30 | Modut II: Slad $rodowiskowy zywnosci



Slad weglowy i wodny produktéw spozywczych

Wptyw produkcji zywnos$ci na srodowisko

Produkty lokalne i sezonowe

Analiza wptywu diety na srodowisko

GOZ i ograniczanie strat zywnosci

12:30 — 13:00 | Przerwa

13:00 — 14:30 | Modut I1l: Produkty sezonowe i stopien przetworzenia zywnosci
Rozpoznawanie produktéw sezonowych

Klasyfikacja produktéw wedtug stopnia przetworzenia

Analiza etykiet produktéw spozywczych

Wybér produktéw korzystnych dla zdrowia i Srodowiska
Odpowiedzialne decyzje konsumenckie

14:30 - 16:00 | Modut IV: Warsztaty — analiza produktow i etykiet
Analiza sktadu produktow

Ocena wptywu produktéw na srodowisko

Poréwnywanie produktéw spozywczych

Praca zespotowa nad analizg przypadkéw

Opracowanie rekomendacji zywieniowych

DZIEN 2 (08:00 - 16:00)

08:00 — 10:00 | Modut V: Planowanie zréwnowazonego jadtospisu
Zasady komponowania jadtospisu

Bilans energetyczny diety

Planowanie positkdw zgodnie z sezonowoscia

Ograniczanie marnowania zywnosci

GOZ w planowaniu zywienia

10:00 — 10:30 | Przerwa

10:30 — 12:30 | Modut VI: Narzedzia cyfrowe w planowaniu diety
Narzedzia do analizy wartosci odzywczej

Aplikacje wspierajgce planowanie jadtospisu

Cyfrowa analiza wptywu diety na $rodowisko

Interpretacja danych zywieniowych

Wykorzystanie technologii w $wiadomym zywieniu

12:30 — 13:00 | Przerwa

13:00 - 15:00 | Modut VII: Warsztaty — opracowanie jadtospisu i planu ograniczania marnowania zywnosci
Opracowanie jadtospisu z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych

Dobér produktéw sezonowych i niskoprzetworzonych



Analiza wptywu jadtospisu na srodowisko

Tworzenie rozwigzan ograniczajagcych marnowanie zywnosci

Prezentacja i omoéwienie wynikow

15:00 — 16:00 | Modut VIII: Walidacja efektéw uczenia sie

Test wiedzy

Obserwacja w warunkach rzeczywistych
Ocena osiggniecia efektéw uczenia sie
Informacja zwrotna dla uczestnikow
PODZIAL GODZIN

Zajecia teoretyczne: 6 godzin

Warsztaty i zajecia praktyczne: 7 godzin
Walidacja efektéw uczenia sie: 1 godzina
Przerwy: 2 godziny

tacznie:

16 godzin zegarowych ustugi

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12

Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Modut I:

Wprowadzeni

edo L Kamila
. . Zajecia o
zrownowazon Smietana
ego zywienia i

RSI 2030

2212 B Przerwa -

Modut

II: Slad Zaieci Kamila

i .
Srodowiskowy ecta Smietana
zywnosci

- Przerwa -

Modut

Ill: Produkty

sezonowe i — Kamila
. Zajecia ..

stopien Smietana

przetworzenia

zywnosci

Data realizacji
zajeé

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

10:00

10:30

12:30

13:00

Godzina
zakonczenia

10:00

10:30

12:30

13:00

14:30

Liczba godzin

02:00

00:30

02:00

00:30

01:30



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Modut

IV: Warsztaty

- analiza Zajecia
produktow i

etykiet

Kamila
Smietana

Modut

V: Planowanie
zrébwnowazon Zajecia
ego

jadtospisu

Kamila
Smietana

- Przerwa -

Modut

VI: Narzedzia

cyfrowe w Zajecia
planowaniu

diety

Kamila
Smietana

- Przerwa -

Modut
VII: Warsztaty

opracowanie .

i L L Kamila

jadtospisu i Zajecia . .
Smietana

planu

ograniczania
marnowania
zywnosci

12212 & Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

11-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

08:00

10:00

10:30

12:30

13:00

15:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

16:00

10:00

10:30

12:30

13:00

15:00

16:00

Liczba godzin

01:30

02:00

00:30

02:00

00:30

02:00

01:00



Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 396,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 399,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 325,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

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 promujac zdrowe odzywianie wsrdd swoich pacjentéw,
podopiecznych a takze uczniéw szkét podstawowych jak i Srednich uczestniczac czesto w
prelekcjach .

Przez swojg kariere przeszkolita kilkaset oséb, pomagajac im zmieni¢ nawyki zywieniowe i poprawi¢
jakos¢ zycia. Jej pasja do zdrowego stylu zycia oraz indywidualne podejscie 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 doswiadczenie zostato zdobyte w ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja: autorski skrypt kalkulator sladu weglowego, certyfikat potwierdzajacy nabycie kwalifikaciji.

Informacje dodatkowe

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

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

3) Organizator zapewnia dostepno$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie zUstawa z
dnia19lipca2019 r. o zapewnianiu dostepnos$ci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz,Standardami dostepnosci dla
polityki spdjnosci 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. ks. Konstantego Damrota 2
42-700 Lubliniec

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail dawid.cibor@icloud.com

Telefon (+48) 790 815 398

Dawid Cibor



