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Swiadome odzywianie i praktyczna
dietetyka: Jak poprawic¢ stan zdrowia i
zmieni¢ nawyki na co dzien. Szkolenie z
walidacja.

Numer ustugi 2026/07/21/208843/3700751

© szczyrk

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23 Zajecia grupowe

® 16:00h

£ 10.10.2026 do 16.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Dietetyka

6 396,00 PLN brutto
5200,00 PLN netto
399,75 PLN brutto/h
325,00 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Ustuga skierowana jest do wszystkich oséb dorostych zainteresowanych
tematyka zdrowego odzywania i dietetyki, ktére chcg zdoby¢ rzetelng,
opartg na dowodach naukowych wiedze oraz praktyczne umiejetnosci w

zakresie uktadania zbilansowanych positkdw, analizowania etykiet i
poprawy swojego stanu zdrowia oraz samopoczucia. Szkolenie

przeznaczone jest zaréwno dla os6b poczatkujgcych, jak i tych, ktére chca
uporzadkowac¢ dotychczasowe nawyki zywieniowe. Brak wymagan
wstepnych w zakresie wyksztatcenia czy doswiadczenia.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakornczenia rekrutacji 09-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego oceniania jakosci produktow spozywczych, obliczania wiasnego
zapotrzebowania kalorycznego oraz uktadania i modyfikowania zbilansowanego, zdrowego jadtospisu dostosowanego
do indywidualnych potrzeb organizmu, co bezposrednio przektada sie na poprawe stanu zdrowia i profilaktyke choréb

cywilizacyjnych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje makro- i mikrosktadniki
odzywcze oraz definiuje
zapotrzebowanie energetyczne
organizmu (CPM/PPM).

Wymienia zasady czytania etykiet
spozywczych oraz identyfikuje ukryte
cukry i szkodliwe dodatki w zywnosci.

Oblicza indywidualne zapotrzebowanie
kaloryczne oraz komponuje
zbilansowany jednodniowy jadtospis

Dokonuje analizy i poréwnania etykiet
produktéw spozywczych w celu wyboru
zdrowszej alternatywy.

Demonstruje postawe
odpowiedzialnosci za wtasne wybory
zywieniowe oraz wykazuje gotowos¢ do
propagowania zdrowych nawykéw w
swoim otoczeniu.

Prezentuje otwarto$¢ na weryfikacje i
krytyczna ocene powszechnych mitow
dietetycznych na podstawie wiedzy
opartej na dowodach.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Poprawnie przyporzadkowuje makro- i
mikrosktadniki odzywcze do ich funkgc;ji
w organizmie oraz wskazuje
prawidtowe wzory i parametry stuzace
do wyliczania PPM i CPM.

Wskazuje kluczowe elementy etykiety
spozywczej (sktad, tabela wartosci
odzywczych) oraz trafnie rozpoznaje
nazwy synoniméw cukru i wybrane
dodatki do zywnosci wymagajace
ograniczenia w diecie.

Poprawnie wylicza wskazniki BMR/CPM
dla podanego studium przypadku i
uktada jadtospis spetniajacy
zadeklarowane zatozenia
makrosktadnikow.

Wybiera z przedstawionych 3 produktéw
o roznym sktadzie wariant o najwyzszej
wartosci odzywczej i uzasadnia swoj
wybor w zadaniu warsztatowym.

Aktywnie uczestniczy w dyskusjach
grupowych i formutuje konstruktywne
whnioski dotyczace zmiany nawykéw
podczas prezentacji wyniku pracy
zespotowe;j.

Wykazuje krytyczne podejscie w
analizie studium przypadku
dotyczacego popularnych ,diet cud”
podczas éwiczen symulowanych.

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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



TAK

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

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

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

Program

Ustuga skierowana jest do wszystkich osob dorostych zainteresowanych tematyka zdrowego odzywania i dietetyki, ktére chcg zdoby¢
rzetelng, opartg na dowodach naukowych wiedze oraz praktyczne umiejetnosci w zakresie uktadania zbilansowanych positkéw,
analizowania etykiet i poprawy swojego stanu zdrowia oraz samopoczucia. Szkolenie przeznaczone jest zaréwno dla oséb
poczatkujacych, jak i tych, ktére chcg uporzadkowaé dotychczasowe nawyki zywieniowe. Brak wymagan wstepnych w zakresie
wyksztatcenia czy doswiadczenia.

Sposob organizacji szkolenia:

Szkolenie ma charakter intensywnego warsztatu praktycznego przeplatanego prezentacjami wiedzy. Uczestnicy pracujg indywidualnie
oraz w matych grupach (¢wiczenia z kalkulatorami, analiza opakowan produktéw, tworzenie jadtospisow). Zajecia odbywajg sie w
wyznaczonej sali z odpowiednim zapleczem multimedialnym.

Warunki organizacyjne:

¢ Ustuga realizowana jest w formie warsztatowej, z przewaga zaje¢ praktycznych umozliwiajgcych rozwéj kompetencji z zakresu analizy
zywieniowej, bilansowania positkéw i oceny jakosci produktéw spozywczych.

e Kazdy uczestnik ma zapewniony dostep do stanowiska warsztatowego umozliwiajgcego praktyczng analize etykiet, wyliczanie
wskaznikéw dietetycznych oraz opracowywanie positkdw.

e Zajecia realizowane sg z wykorzystaniem aktywnych metod dydaktycznych, takich jak éwiczenia praktyczne, praca z kalkulatorami
dietetycznymi, analiza sktadu produktéw, warsztatowe uktadanie jadtospisow, analiza przypadkéw (case studies) oraz praca
indywidualna i grupowa.

e Wszyscy uczestnicy majg zapewniony dostep do materiatéw dydaktycznych, kart pracy oraz wzorcéw zywieniowych wspierajgcych
proces uczenia sie.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Przerwy oraz walidacja efektow uczenia sie wliczone sg w czas trwania ustugi.
Sposob organizaciji walidacji:

Walidacja odbywa sie w Dniu 2 w godzinach 16:00 — 17:00 (1 godzina zegarowa).

¢ Test teoretyczny (30 min): Uczestnicy rozwigzujg test pisemny (pytania zamknigte) obejmujgcy weryfikacje efektow.

¢ Obserwacja w warunkach symulowanych (30 min): Wykonanie praktycznego zadania (scenariusza) obejmujgcego obliczenie
zapotrzebowania, analize podanej etykiety oraz utozenie zbilansowanego positku, oceniane na podstawie karty obserwaciji.

¢ Osoba prowadzaca walidacje jest zachowana w rozdzielnosci od trenera prowadzacego zajecia dydaktyczne.

Pozytywny wynik walidacji uzyskuje uczestnik, ktéry spetni tagcznie oba warunki. Pozytywny wynik walidacji stanowi podstawe do wydania
certyfikatu potwierdzajgcego uzyskanie kwalifikacji. Pozytywny wynik walidacji uzyskuje uczestnik, ktory spetni tacznie oba warunki z
wynikiem co najmniej 70%. Czas oczekiwania na wynik walidacji oraz na dokument certyfikacyjny wynosi do 5 dni roboczych od dnia
egzaminu.

Ustuga ukierunkowana jest na praktyczny rozwdj wiedzy oraz umiejetnosci niezbednych do samodzielnego dbana o zdrowie, poprawe
kondycji organizmu i profilaktyke choréb cywilizacyjnych. Szkolenie dostarcza uczestnikom rzetelnych, opartych na dowodach naukowych
(EBM) narzedzi z zakresu dietetyki i odzywiania cztowieka. Zdobyte kompetencje pozwalajg na odej$cie od powszechnych mitéw
dietetycznych oraz szkodliwych schematéw zywieniowych na rzecz swiadomego komponowania codziennej diety, dopasowanej do
indywidualnych potrzeb fizjologicznych i stylu zycia.



Znaczenie tej ustugi wykracza poza wymiar teoretyczny — to intensywny trening kompetencji zdrowotnych, ktére majg bezposrednie
przetozenie na profilaktyke zdrowotng, poprawe samopoczucia, wzrost energii oraz wydajnosci w codziennym zyciu zawodowym i
osobistym. Program stawia na eliminacje szkodliwych mitéw zywieniowych i zastgpienie ich trwatymi, zdrowymi nawykami, popartymi
nauka (Evidence-Based Medicine). Zdobytg wiedze uczestnicy wykorzystuja nie tylko na uzytek wtasny, ale réwniez do wspierania swoich
rodzin, bliskich czy otoczenia zawodowego.

Realizacja szkolenia w formie aktywnego warsztatu praktycznego gwarantuje, ze uczestnicy nie tylko przyswajaja definicje, ale przede
wszystkim ksztattujg kluczowe umiejetnosci: od pracy z kalkulatorami dietetycznymi i precyzyjnego wyliczania zapotrzebowania
kalorycznego, po krytyczng analize sktadu produktéw i bilansowanie positkéw w realiach codziennego zycia. To wtasnie praktyczne
nastawienie, w potaczeniu z certyfikacjag potwierdzajgca uzyskanie kwalifikacji, czyni to szkolenie niezwykle warto$ciowym i potrzebnym
rynkowo i spotecznie wyznacznikiem nowoczesnej edukacji prozdrowotne;j.

DZIEN 1 (8 godzin zegarowych)

e 09:00 - 10:45 Podstawy zdrowego odzywiania: biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i woda. (Zajecia)

e 10:45 - 12:30 Fizjologia trawienia i metabolizm. Jak obliczy¢ BMR, PPM i CPM (zapotrzebowanie kaloryczne)?

e 12:30 - 15:30 Warsztat praktyczny: Praca z kalkulatorami dietetycznymi i wyliczanie indywidualnego zapotrzebowania
energetycznego

e 15:30 — 16:30 PRZERWA

e 16:30 — 17:00 Mity zywieniowe i popularne btedy w dietach — dyskusja i podsumowanie Dnia 1

DZIEN 2 (8 godzin zegarowych)

e 09:00 - 11:15 Praktyczna nauka czytania etykiet: sktad, wartosci odzywcze, ukryty cukier i E-dodatki.

e 11:15 - 13:45 Warsztat: Komponowanie zbilansowanych positkéw i uktadanie jednodniowego jadtospisu na co dzien.

¢ 13:45 - 15:00 Psychologia odzywiania i budowanie trwatych nawykéw. Jak radzi¢ sobie z zachciankami?

e 15:00 — 16:00 PRZERWA

e 16:00 — 17:00 WALIDACJA: Test pisemny teoretyczny oraz Obserwacja w warunkach symulowanych (Zadanie praktyczne)
(Walidacja)

Ustuga prowadzi do uzyskania kwalifikacji; Specjalista ds. dietetyki.
Czas oczekiwania na wynik walidacji oraz dokument certyfikacyjny wynosi do 5 dni roboczych od dnia egzaminu.
Realizacja szkolenia: 10-11.10.2026

Oczekiwanie na wynik walidacji oraz dokumentu - do 16.10.2026

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot / Typ p d Data realizacji Godzina Godzina
rowadzacy

- . . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Podstawy

zdrowego

ijzywmnla: . Klaudia

biatka, Zajecia . 10-10-2026 09:00 10:45 01:45
Rusinek

tluszcze,

weglowodany,
witaminy i
woda



Przedmiot /
temat

Fizjologia
trawienia i
metabolizm.
Jak obliczyé
BMR, PPM i
CPM
(zapotrzebow
anie
kaloryczne)?

Warsztat
praktyczny:
Praca z
kalkulatorami
dietetycznymi
i wyliczanie
indywidualneg
o
zapotrzebowa
nia
energetyczne
go

-

Mity
zywieniowe i
popularne
btedy w
dietach -
dyskusja i
podsumowani
eDnia1

Praktyczna
nauka
czytania
etykiet: sktad,
wartosci
odzywcze,
ukryty cukier i
E-dodatki.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Klaudia
Rusinek

Klaudia
Rusinek

Klaudia
Rusinek

Klaudia
Rusinek

Data realizacji
zajeé

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

10-10-2026

11-10-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:30

15:30

16:30

09:00

Godzina
zakonczenia

12:30

15:30

16:30

17:00

11:15

Liczba godzin

01:45

03:00

01:00

00:30

02:15



Przedmiot /
temat

Warsztat:
Komponowani
e
zbilansowany
ch positkow i
uktadanie
jednodnioweg
o jadtospisu
na co dzien.

Psychologia
odzywiania i
budowanie
trwatych
nawykow. Jak
radzi¢ sobie z
zachciankami

Typ

Prowadzac
aktywnosci acy

Klaudia

Zajecia
Je Rusinek

Klaudia

Zaieci
ajecia Rusinek

Przerwa -

Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
11-10-2026 11:15
11-10-2026 13:45
11-10-2026 15:00
11-10-2026 16:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

13:45

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

02:30

01:15

01:00

01:00

r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw Scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.




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
W tym koszt walidacji brutto 184,50 PLN
W tym koszt walidacji netto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 184,50 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 150,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Klaudia Rusinek

‘ ' Mgr inz. Klaudia Rusinek — dietetyk kliniczny (magister dietetyki od 2020 r.) i inzynier Technologii
Zywnosci. Specjalizuje sie w holistycznym podejsciu do zdrowia, insulinoopornosci, zaburzeniach
hormonalnych, schorzeniach jelitowych (m.in. SIBO) oraz dietoterapii dermatoz i tradziku.

Stale podnosi kompetencje, co potwierdzajg kursy: diagnostyka mikrobiomu (Master of Microbiota,
2024-2025), problemy zotadkowe i infekcje (2025), parazytologia (Wiosenna Szkota Parazytologii,
Miedzynarodowy Kongres Parazytologiczno-Alergologiczny, 2025) oraz udziat w konferencjach
klinicznych (Food Forum 2025, Konferencja IAM 2026). Posiada bogate doswiadczenie praktyczne —
przeprowadzita konsultacje dla ponad 880 pacjentek oraz autorskie szkolenia i warsztaty
edukacyjne z zakresu $wiadomego odzywiania dla kadry pedagogicznej, uczniow i grup
warsztatowych.



W dziatalnosci dydaktycznej tagczy wiedze akademicka z diagnostyka laboratoryjng i narzedziami
Evidence-Based Medicine (EBM). Jej celem jest ksztattowanie autonomii w wyborach zywieniowych,
eliminacja mitow dietetycznych oraz nauka samodzielnego bilansowania positkéw.

Wszystkie kwalifikacje oraz doswiadczenie zawodowe zostaty nabyte, udokumentowane i
aktualizowane w okresie nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR, co w petni
potwierdza potencjat kadrowy do prowadzenia ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje komplet materiatéw szkoleniowych:

1. Skrypt szkoleniowy z pigutkg wiedzy dietetycznej.

2. Dedykowany wzornik/karty pracy do wyliczania kalorii i analizowania etykiet.
3. Przyktadowy wzorcowy jadtospis z listg zamiennikdw.

4. Notatnik oraz dtugopis.

Informacje dodatkowe

Dostepnosé i walidacja: Zapewniamy réwny dostep do ustugi. Na zgtoszenie uczestnika uzgadniamy réwnowazne formy materiatéw i walidacji
efektow (np. wigksza czcionka, alternatywny sposéb prezentacji wynikdw) bez obnizania kryteriéw i progdw zaliczenia.

Podstawa zwolnienia z VAT:

Zwolnienie na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug, w przypadku
ustug ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego finansowanych w co najmniej 70% ze $rodkéw publicznych

Adres

ul. Skosna 4
43-370 Szczyrk

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail dominika.cibor@dp-academy.pl

Telefon (+48) 790 805 398

Dominika Cibor



