Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Zbilansowana dieta dla 6 396,00 PLN brutto

ﬁ seniorow — ksztattowanie zdrowych i 5200,00 PLN  netto
zrownowazonych wyboréw zywieniowych. 399,75 PLN brutto/h

w Numer ustugi 2026/06/03/174195/3607649 32500 PLN netto/h

81,67 PLN cena rynkowa @

"DELTA" SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

© Brenna

& Ustuga szkoleniowa

clA [ stacjonarna

Jokdhk 48/5 {2 Zajecia grupowe
® 16:00h

605 ocen

5 05.08.2026 do 06.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

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 5

Maksymalna liczba uczestnikéw 30
Data zakonczenia rekrutacji 04-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnego planowania i bilansowania jadtospiséw dla osdb starszych z uwzglednieniem

Certyfikat systemu zarzagdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

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

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

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

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

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

Uczestnik 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

Kwalifikacje niewlagczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

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

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 certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

Modut 1. Zywienie oséb starszych - aspekty fizjologiczne

proces starzenia sie organizmu

zmiany metaboliczne i hormonalne
zapotrzebowanie energetyczne i odzywcze
profilaktyka chordb dietozaleznych

Modut 2. Charakterystyka diet stosowanych u osé6b dorostych i starszych

dieta przeciwzapalna

dieta DASH

dieta niskoweglowodanowa

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

dieta wegetarianska

dieta weganska

Modut ma charakter edukacyjny i nie stanowi indywidualnej porady dietetycznej ani terapii Zywieniowej.

Modut 3. Dieta i styl zycia w okresie menopauzy i andropauzy

Znaczenie zdrowej diety i stylu zycia senioréow

zastosowanie poznanych modeli diet w okresie menopauzy i andropauzy
rola biatka, wapnia, witaminy D i thuszczéw w diecie osé6b starszych
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
charakterystyka dodatkéw do zywnosci — zagrozenia zdrowotne
warsztaty analizy etykiet produktéw spozywczych

Modut 6. Warsztaty — tworzenie jadtospisu dla senioréw

zasady planowania positkéw

bilansowanie jadtospiséw z uwzglednieniem biatka
jadtospisy przy wybranych chorobach dietozaleznych
praca warsztatowa uczestnikdéw

Modut 7. Zréwnowazony rozwéj i system zywnos$ciowy

wptyw przemystu spozywczego na zdrowie i Srodowisko
rolnictwo ekologiczne

znaczenie lokalnych producentéw zywnosci
odpowiedzialne wybory konsumenckie

Modut 8. Zero waste w gospodarstwie domowym



e planowanie zakupow
e przechowywanie zywnosci
¢ racjonalne wykorzystanie resztek

Walidacja wewnetrzna:

e Test teoretyczny — test pisemny, jednokrotnego wyboru sktadajgcy sie z 16 pytan, aby uzyska¢ wynik pozytywny nalezy mie¢ minimum
10 poprawnych odpowiedzi.

¢ Analiza dowodéw i deklaracji - ocena przygotowanej przez uczestnika charakterystyki zagrozen, propozycji sposobdéw ich
ograniczania, doboru modelu zywienia oraz rozwigzan ograniczajgcych marnowanie zywnosci i racjonalizujgcych zakupy spozywcze.

¢ Obserwacja w warunkach rzeczywistych - ocena pracy kandydata przez walidatora podczas wykonywania zadan zgodnych z

opisanymi efektami uczenia si¢ w realnym srodowisku pracy. Obserwacja moze by¢ uzupetniana o wywiad spontaniczny lub
ustrukturyzowany.

Walidacja zewnetrzna przeprowadzona w formie testu. Wynik walidacji znany jest w dniu jej przeprowadzenia, tj. ostatni dzien ustugi.

Uczestnicy w trakcie kazdego dnia szkoleniowego trwajacego wiecej niz 4 godziny majg prawo do co najmniej 1 przerwy, trwajacej co
najmniej 15 minut. Przerwy wliczaja 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 uczestnikéw powinna wynosi¢ minimum 5
oso6b.Realizacja zadan i ¢wiczen bedzie przeprowadzona w taki sposéb, aby stopniowo narastat ich stopien trudnosci, ale ich realizacja
byta w zasiegu mozliwosci uczestnikow.

Zajecia teoretyczne 9 h, zajecia praktyczne 3 h 15 minut, przerwy 2 h, walidacja 1h 45 minut

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L. . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia

Modut

1. Zywienie

osob L ANNA
Zajecia .

starszych - JASINSKA

aspekty

fizjologiczne

05-08-2026 09:00 11:00 02:00

- Przerwa - 05-08-2026 11:00 11:15 00:15

Modut
2. ANNA

Zajecia .
JASINSKA

05-08-2026 11:15 13:00 01:45
Charakterysty

ka diet

- Przerwa - 05-08-2026 13:00 13:30 00:30



Przedmiot /
temat

Modut

3. Dieta i styl
zyciaw
okresie
menopauzy i
andropauzy

@D

Modut

3. Dietai styl
zyciaw
okresie
menopauzy i
andropauzy

Modut
4. Zywno$é
wysokoprzetw
orzona (UPF)

am-

Modut

5. Czytanie
etykiet

Modut

6. Warsztaty
- tworzenie
jadtospisu dla
seniorow

@m-

Modut
7.

Zréwnowazon
y rozwoj i
system
zywnosciowy

Modut

8. Zero waste
w
gospodarstwi
e domowym

-

@m-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Prowadzacy

ANNA
JASINSKA

ANNA
JASINSKA

ANNA
JASINSKA

ANNA
JASINSKA

ANNA
JASINSKA

ANNA
JASINSKA

ANNA
JASINSKA

Data realizacji
zajeé

05-08-2026

05-08-2026

05-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

16:00

16:15

09:00

11:00

11:15

12:00

13:00

13:30

14:00

15:00

15:15

Godzina
zakonczenia

16:00

16:15

17:00

11:00

11:15

12:00

13:00

13:30

14:00

15:00

15:15

16:30

Liczba godzin

02:30

00:15

00:45

02:00

00:15

00:45

01:00

00:30

00:30

01:00

00:15

01:15



Przedmiot / Typ

P d
temat aktywnosci rowaczacy
17217 Walidacja -
Podsumowanie
Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zaje¢
w tym suma godzin walidaciji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
06-08-2026 16:30

Liczba godzin

16:00

12:15

01:45

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

17:00

Liczba godzin

00:30

-

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé 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 towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw 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 zwolnieri w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

Cena

6 396,00 PLN

5200,00 PLN

399,75 PLN

325,00 PLN

153,75 PLN

125,00 PLN




W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 1

121

o 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 uczestnikéw np: “Dostepnos¢ instytucji publicznych i
obiektow sportowych dla oséb z niepetnosprawnos$ciami”. Udziat w konferencjach lekarskich i
potozniczych oraz prezentowanie materiatéw promocyjnych. Prowadzenie wyktaddw i prelekciji
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 : 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
Slaskiego. 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

Dla wszystkich uczestnikéw ustugi rozwojowej, ktérzy otrzymajg dofinansowanie na poziome co najmniej 70% zostanie wystawiona
faktura zwolniona z VAT na podstawie § 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 zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020r., poz. 1983)



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

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 730 599 000 lub mailem na
rafalwoskowicz@gmail.com przed zapisem na ustuge!

Adres

ul. Wyzwolenia 40
43-438 Brenna

woj. Slaskie

Hotel Kotarz Spa & Wellness

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail rafal.woskowicz@gmail.com

Telefon (+48) 730 599 000

Rafat Woskowicz



