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Zrownowazone zywienie i proekologiczne
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& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 16:00h

£ 05.10.2026 do 13.10.2026

Informacje podstawowe

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

zainteresowanych tematykg zrownowazonego zywienia, odpowiedzialnej
konsumpciji i ograniczania marnowania zywnosci, a takze do oséb
zainteresowanych wykorzystaniem narzedzi cyfrowych i Al w planowaniu

0s6b zainteresowanych tematyka zywienia oséb starszych,

e 0s6b wykonujacych lub planujgcych wykonywaé zadania zwigzane

e 0s6b zainteresowanych rozwijaniem zielonych kompetenc;ji,

e 0s06b chcacych wykorzystywaé narzedzia cyfrowe i Al do

Kategoria Styl zycia / Dietetyka
Ustuga skierowana jest w szczegdélnosci do oséb dorostych
zywienia.
W szczegdlnosci ustuge kieruje sie do:
Grupa docelowa ustugi . o
e opiekundéw oséb starszych,
e cztonkdéw rodzin wspierajgcych osoby starsze,
z opieka, edukacjg zdrowotng i promocja zdrowia,
planowania zywienia i zakupdw.
Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 04-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdéw do zdobycia zielonych i cyfrowych kompetencji w obszarze zrbwnowazonego
zywienia senioréw oraz odpowiedzialnej konsumpcji. Uczestnik nabywa umiejetnosci praktycznego stosowania zasad
less/zero waste, ograniczania marnowania zywnosci, wyboru produktéw o niskim sladzie srodowiskowym oraz
wykorzystania narzedzi cyfrowych i sztucznej inteligencji (Al) do optymalizacji zakupdw i jadtospiséw. Kurs prowadzi do
nabycia zielonych kompetencji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

wiedza: Charakteryzuje zalezno$é
pomiedzy sposobem zywienia a
Srodowiskiem.

Wyjasnia zasady zréwnowazonego

zywienia i odpowiedzialnej konsumpcji.

Charakteryzuje zasady ograniczania
marnowania zywnosci.

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia zalezno$¢ pomiedzy
produkcja i konsumpcja zywnosci a
wykorzystaniem zasobéw naturalnych.

Wskazuje znaczenie $ladu weglowego i
wodnego diety.

Wymienia co najmniej trzy rozwigzania
ograniczajace srodowiskowe
obciazenie zwigzane z zywieniem.

Wyjasnia znaczenie sezonowosci i
lokalnosci produktow.

Definiuje podstawowe zasady
zrébwnowazonego zywienia

Rozpoznaje rozwigzania sprzyjajace
efektywnemu wykorzystaniu zasobdw.

Wskazuje zaleznos$ci pomiedzy
zdrowiem, ekonomia gospodarstwa
domowego i wptywem $srodowiskowym.

Rozpoznaje rozwigzania zgodne z
zasadami less waste i zero waste.

Wskazuje przyczyny powstawania food
waste

Opisuje zasady prawidtowego
przechowywania produktéw.

Rozréznia sposoby racjonalnego
wykorzystywania produktow i resztek.

Wskazuje sposoby planowania zakupéw
ograniczajace powstawanie odpadéw.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Charakteryzuje podstawowe zasady
zywienia osob starszych

Charakteryzuje mozliwosci
wykorzystania narzedzi Al w
planowaniu zréwnowazonego zywienia.

Charakteryzuje zasady formutowania
skutecznych promptow.

Wyjasnia psychologiczne mechanizmy
zmiany nawykéw konsumpcyjnych.

Kryteria weryfikacji

Wymienia podstawowe zmiany
zwigzane z procesem starzenia.

Opisuje ich wptyw na zapotrzebowanie
na energie, biatko i ptyny.

Wskazuje znaczenie wybranych
sktadnikéw odzywczych.

Rozpoznaje podstawowe zasady
profilaktyki niedozywienia i sarkopenii

Wskazuje zastosowania Al w
planowaniu jadtospiséw i zakupéw.

Rozpoznaje ograniczenia narzedzi Al w
zakresie informacji zywieniowych.

Wyjasnia znaczenie weryfikacji
informacji wygenerowanych przez Al

Wskazuje zastosowania Al wspierajace
ograniczanie food waste.

Rozpoznaje elementy poprawnie
skonstruowanego promptu.

Wskazuje informacje, ktére nalezy
przekazaé narzedziu Al.

Rozréznia prompt ogdlny od promptu
zawierajgcego odpowiedni kontekst,
ograniczenia i oczekiwany rezultat.

Wskazuje podstawowe bariery
utrudniajgce zmiane nawykoéw.

Rozpoznaje czynniki wspierajace trwatg
zmiane zachowania.

Wyjasnia znaczenie motywac;ji,
poczucia sprawczosci i stopniowego
wdrazania zmian.

Wskazuje podstawowe mechanizmy
oporu wobec nowych technologii.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

UMIEJETNOSCI

Analizuje jadtospis pod katem wartosci

odzywczej i wptywu srodowiskowego.

Projektuje jednodniowy jadtospis
zgodny z zasadami zrbwnowazonego
zywienia.

Planuje zakupy spozywcze zgodnie z

zasadami efektywnego gospodarowania

zasobami

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje minimum trzy
nieprawidtowosci w przedstawionym
jadtospisie.

Proponuje zmiany zwiekszajace jego
wartos$¢ odzywcza.

Wskazuje minimum dwa rozwigzania
ograniczajace jego wptyw
$Srodowiskowy.

Uwzglednia sezonowosé¢, lokalnos$¢ i
mozliwo$¢ wykorzystania produktow
juz posiadanych.

Przygotowuje jednodniowy jadtospis.

Uwzglednia potrzeby zywieniowe
przedstawionej osoby.

Dobiera odpowiednie Zrédta biatka,
warzywa, owoce i produkty zbozowe.

Ogranicza liczbe produktéw
generujacych niepotrzebne odpady.

Uwzglednia mozliwo$¢é wykorzystania
tych samych produktéw w kilku
positkach.

Tworzy liste zakupéw na podstawie
przygotowanego jadtospisu.

Uwzglednia produkty juz posiadane.

Ogranicza zakupy nadmiarowe

Uwzglednia sezonowos¢ i lokalnosé.

Wskazuje rozwigzania pozwalajace
ograniczy¢ odpady opakowaniowe i
zywnosciowe.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Wykorzystuje narzedzie Al do
zaplanowania zréwnowazonego
jadtospisu.

Wykorzystuje Al do ograniczania
marnowania zywnosci.

Analizuje informacje dotyczace
produktéw spozywczych i dokonuje
$wiadomego wyboru.

Kryteria weryfikacji

Formutuje prompt zawierajacy cel,
kontekst i ograniczenia.

Przekazuje narzedziu Al informacje
dotyczace dostepnych produktow.

Uzyskuje propozycje jadtospisu.

Analizuje wygenerowany rezultat.

Identyfikuje co najmniej jeden element
wymagajacy poprawy lub weryfikacji

Modyfikuje prompt w celu uzyskania
bardziej adekwatnego rezultatu

Wprowadza do narzedzia Al liste
dostepnych produktéw.

Tworzy prompt dotyczacy
wykorzystania produktéw przed
uptywem terminu przydatnosci.

Generuje propozycje positkow lub
sposob6éw wykorzystania produktéw.

Ocenia wygenerowane propozycje pod

katem racjonalnosci i bezpieczenstwa.

Wybiera rozwigzania pozwalajace
ograniczy¢ food waste.

Poréwnuje minimum dwa produkty.

Analizuje ich sktad i informacje
zywieniowe.

Uwzglednia warto$¢ odzywcza.

Uwzglednia aspekt sSrodowiskowy.

Uzasadnia wybor korzystniejszego
rozwigzania.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Stosuje zasady ograniczania food waste
w gospodarstwie domowym.

KOMPETENCJE SPOLECZNE
Podejmuje odpowiedzialne decyzje
konsumenckie uwzgledniajgce zdrowie,
$rodowisko i dostepne zasoby

Wspiera zmiane nawykéw
zywieniowych i konsumpcyjnych w
sposob uwzgledniajacy autonomie
odbiorcy.

Kryteria weryfikacji

Opracowuje plan wykorzystania
produktéw.

Proponuje minimum trzy dziatania
ograniczajace marnowanie zywnosci.

Uwzglednia wtasciwe przechowywanie.

Planuje wykorzystanie produktéw w
kilku positkach.

Wskazuje sposoby zagospodarowania
produktéw, ktére pozostaty po
przygotowaniu positku.

Poréwnuje rozwigzania pod wzgledem
zdrowotnym, ekonomicznym i
$rodowiskowym.

Uzasadnia wybér rozwigzania
ograniczajacego zuzycie zasobow.

Uwzglednia indywidualne mozliwos$ci i
potrzeby odbiorcy.

Stosuje aktywne stuchanie.

Rozpoznaje bariery utrudniajace
zmiane.

Formutuje komunikaty bez oceniania.

Proponuje stopniowe i mozliwe do
wdrozenia zmiany.

Respektuje autonomie osoby starsze;.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozpoznaje sytuacje, w ktérych wynik Obserwacja w warunkach
Al wymaga dodatkowej weryfikacji. symulowanych
Nie traktuje wygenerowanej informaciji Obserwacja w warunkach
jako automatycznie prawidtowe;j. symulowanych

Stosuje zasady odpowiedzialnego

korzystania z narzedzi Al. Potrafi wskazaé ograniczenia Al w

Obserwacja w warunkach
odniesieniu do indywidualnych potrzeb !

symulowanych

zdrowotnych.
Stosuje Al jako narzedzie wspierajace, a Obserwacja w warunkach
nie zastepujace ekspercka ocene. symulowanych

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

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

TAK

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

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

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje FUNDACJA MY PERSONALITY SKILLS
Nazwa Podmiotu certyfikujacego FUNDACJA MY PERSONALITY SKILLS

Program

Ustuga rozwija przede wszystkim zielone kompetencje zwigzane ze zréwnowazonym zywieniem, racjonalnym gospodarowaniem
zasobami, ograniczaniem marnowania zywnos$ci oraz odpowiedzialnymi decyzjami konsumenckimi, a takze kompetencje cyfrowe
zwigzane z praktycznym wykorzystaniem narzedzi sztucznej inteligencji (Al) do planowania zywienia, zakup6w i ograniczania food waste.
Ustuga realizowana jest w formule edukacyjno-warsztatowej. Program zostat skonstruowany tak, aby zielone kompetencje stanowity
element przekrojowy catego procesu uczenia sie, a nie wytgcznie odrebny modut dotyczacy ekologii. Kompetencje cyfrowe sg rozwijane
poprzez praktyczne wykorzystanie narzedzi Al w procesie planowania jadtospiséw, zakupdw i ograniczania marnowania zywnosci.

DZIEN 1
Modut 1. Zréwnowazone zywienie oséb starszych — zdrowie, zasoby i sSrodowisko (2 h)
Prowadzacy: lekarz/dietetyk

+ podstawowe potrzeby zywieniowe osoby starszej



« zmiany fizjologiczne i metaboliczne zwigzane ze starzeniem

« zapotrzebowanie na energie, biatko i ptyny

- profilaktyka niedozywienia i sarkopenii

+ zaleznos$¢ pomiedzy zywieniem, zdrowiem i Srodowiskiem

+ podstawowe pojecia: zrbwnowazone zywienie, zasobooszczednosé, slad weglowy i wodny
+ wptyw wyboréw zywieniowych na wykorzystanie zasobdw naturalnych

Cwiczenie: analiza przypadku seniora z uwzglednieniem potrzeb zywieniowych i Srodowiskowych.
Modut 2. Zbilansowany i zréwnowazony jadtospis (2 h)

Prowadzacy: dietetyk

+ zasady komponowania petnowartosciowego positku

- Zrodta biatka; warzywa, owoce i produkty zbozowe

* btonnik i nawodnienie

* ograniczanie zywnosci wysokoprzetworzonej

+ sezonowos$¢ produktéw; lokalnosé

- racjonalne wykorzystanie produktow

* tgczenie wartosci odzywczej z ograniczaniem wptywu srodowiskowego

Warsztat: ,Zréwnowazony talerz seniora” — modyfikacja przyktadowych positkéw pod wzgledem zdrowotnym i Srodowiskowym.
Modut 3. Modele zywienia a odpowiedzialne wybory konsumenckie (2 h)

Prowadzacy: lekarz/dietetyk

« dieta srédziemnomorska; dieta DASH; diety roslinne

+ Zrédta biatka pochodzenia roslinnego i zwierzecego

* ograniczanie zywnosci wysokoprzetworzonej

« zywienie w wybranych chorobach dietozaleznych

* wybor produktéw z uwzglednieniem zdrowia i Srodowiska

+ Swiadoma konsumpcja

« rownowazenie kryteriéw: zdrowie — cena — dostepnos$¢ — wptyw srodowiskowy

Cwiczenie: poréwnanie dwéch sposobéw zywienia pod katem zdrowia, kosztéw i wptywu na $rodowisko.
Modut 4. Slad $rodowiskowy zywno$ci i odpowiedzialne zakupy (0,5 h)

Prowadzacy: dietetyk

- $lad weglowy i wodny zywnosci

* sezonowos¢; lokalnos¢

+ planowanie zakupéw; kupowanie adekwatnej ilosci produktow

+ ograniczanie nadmiernych opakowan

+ Swiadomy wybér konsumencki

Cwiczenie: poréwnanie dwéch koszykéw zakupowych.

Modut 5. Aktywnos¢ fizyczna, ergonomia i proekologiczne nawyki ruchowe (0,5 h)



Prowadzacy: fizjoterapeuta

+ znaczenie aktywnosci dla samodzielnosci

« aktywnos$¢ niewymagajgca wykorzystania wysokoemisyjnych srodkéw transportu

« ruch jako element codziennego funkcjonowania

* ergonomia; ograniczanie przecigzen; bezpieczenstwo osoby starszej

Cwiczenie: analiza codziennych aktywnosci i identyfikacja mozliwosci zwiekszenia bezpiecznej aktywnosci ruchowe;.
DZIEN 2

Modut 6. Narzedzia cyfrowe i Al w planowaniu zréwnowazonego zywienia (1,5 h)
Prowadzacy: dietetyk / osoba posiadajgca potwierdzone kompetencje cyfrowe

* mozliwos$ci zastosowania Al w planowaniu zywienia

+ generowanie i modyfikowanie promptéw

« przekazywanie Al kontekstu i ograniczen

* tworzenie jadtospiséw i list zakupowych

« planowanie wykorzystania produktéw znajdujacych sie w gospodarstwie domowym
+ optymalizacja zakup6w; ograniczanie food waste przy wykorzystaniu Al

« sprawdzanie i weryfikowanie odpowiedzi generowanych przez Al

+ ograniczenia Al w obszarze informacji zdrowotnych i zywieniowych

+ odpowiedzialne korzystanie z narzedzi cyfrowych

Warsztat praktyczny: Uczestnik otrzymuje liste produktéw znajdujgcych sie w gospodarstwie domowym i przy wykorzystaniu narzedzia Al:
tworzy prompt, generuje propozycje jadtospisu, analizuje odpowiedz, poprawia prompt, tworzy zoptymalizowana liste zakupdw, planuje
wykorzystanie produktéw w sposéb ograniczajacy food waste.

Modut 7. Czytanie etykiet i Swiadomy wybor produktéw (1,5 h)
Prowadzacy: dietetyk

- sktad produktu; warto$¢ odzywcza

« produkty wysokoprzetworzone

+ porownywanie produktéw

+ sezonowos¢; pochodzenie; opakowanie

+ wybér produktu z uwzglednieniem zdrowia i Srodowiska

Cwiczenie: ,Swiadomy koszyk” — analiza i wybor produktow.

Modut 8. Zero waste — projektowanie jadtospisu i zakupéw bez marnowania zywnosci (1,5 h)
Prowadzacy: dietetyk

« planowanie zakupéw

+ wykorzystanie produktéw juz posiadanych

+ wiasciwe przechowywanie; terminy przydatnosci

+ wykorzystywanie resztek; planowanie positkéw wieloetapowo

+ ograniczanie odpaddw zywnosciowych; ekonomiczny aspekt zero waste

Warsztat: uczestnik otrzymuje przyktadowy koszyk produktéw i projektuje sposéb ich wykorzystania w kilku positkach.



Modut 9. Psychologia trwatej zmiany i Zero-Waste Mindset (1 h)

Prowadzacy: psycholog

+ mechanizmy ksztattowania nawykéw; bariery zmiany

* motywacja; poczucie sprawczosci

« utrwalanie proekologicznych zachowan

+ psychologiczne mechanizmy konsumpcji

+ op6r przed nowymi technologiami; adaptacja do Al

« higiena cyfrowa; komunikacja bez oceniania

Cwiczenie: scenki dotyczace zmiany nawykéw konsumpcyjnych i korzystania z nowych technologii.
Modut 10. Aktywnos$¢, ergonomia i samodzielno$¢ osoby starszej (0,5 h)

Prowadzacy: fizjoterapeuta

« aktywnos¢ funkcjonalna; réwnowaga i koordynacja

* bezpieczne wykonywanie codziennych czynnosci

* ograniczanie przecigzen

+ ergonomia stanowiska pracy i codziennych aktywnosci

« aktywne i samodzielne funkcjonowanie

Cwiczenie: ,Ruch bez przecigzen”.

WALIDACJA (1 h)

Walidacja jest przeprowadzana przez niezaleznego walidatora, ktéry nie prowadzit zaje¢ dydaktycznych.

1. Test teoretyczny (30 min) — pytania dotyczace: zasad zréwnowazonego zywienia, wptywu zywienia na srodowisko, $ladu weglowego i
wodnego, sezonowosci i lokalno$ci, food waste, odpowiedzialnej konsumpcji, zasad zywienia os6b starszych, czytania etykiet, zasad
tworzenia promptow, zastosowania Al w planowaniu zywienia, ograniczen i zasad bezpiecznego korzystania z Al, psychologii zmiany
nawykow. Warunek wyniku pozytywnego: minimum 70% prawidtowych odpowiedzi.

2. Obserwacja w warunkach symulowanych (30 min) — Uczestnik otrzymuje scenariusz przypadku osoby starszej oraz zestaw produktow.
W ramach zadania: analizuje jadtospis, identyfikuje problemy zywieniowe, wskazuje rozwigzania ograniczajace wptyw srodowiskowy,
tworzy liste zakupéw, wskazuje sposoby ograniczenia food waste, tworzy prompt do narzedzia Al, wykorzystuje Al do przygotowania
propozycji jadtospisu, analizuje i koryguje wynik Al, uzasadnia swoje decyzje, przedstawia zalecenia w spos6b uwzgledniajgcy autonomie
odbiorcy. Walidator ocenia wykonanie zadania na podstawie arkusza obserwacji.

Zajecia realizowane sg w formule stacjonarnej w ergonomicznej sali szkoleniowej. Cze$¢ wyktadowa odbywa sie w petnej grupie,
natomiast podczas ¢wiczen i analiz przypadkéw prowadzacy dzieli uczestnikéw na zespoty warsztatowe, dostosowujgc ich wielko$é do
ostatecznej liczebnosci grupy. Zgodnie z zasadami zréwnowazonego rozwoju, wszelkie materiaty szkoleniowe, karty pracy i prompty
udostepniane sg uczestnikom w formie cyfrowej. Uczestnicy pracujg na whasnych urzadzeniach (smartfon, tablet lub laptop), a w razie
potrzeby organizator zapewnia urzadzenie zastepcze. Sala wyposazona jest w sprzet multimedialny (projektor/ekran, komputer
prowadzacego z dostepem do Internetu) do prezentacji tresci i wynikéw prac. Ustuga nie wymaga stosowania specjalistycznych
symulatoréw sprzetowych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 17



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut
1.

Zréwnowazon
e zywienie
senioréw —
zdrowie,
zasoby i
Srodowisko

Zajecia

- Przerwa

Modut
2.

Zbilansowany L.

. Zajecia
i

zrbwnowazon
y jadtospis

- Przerwa

Modut

3. Modele
zywienia i
odpowiedzial
ne wybory
konsumencki

Zajecia

e

- Przerwa

Modut
4. Slad

Srodowiskowy
i

odpowiedzial
ne zakupy

Zajecia

Modut

5. Aktywnosé
fizyczna,
ergonomiai
proekologiczn
e nawyki

Zajecia

ruchowe

Modut

6. Narzedzia
cyfrowe i Alw
planowaniu
zréwnowazon
ego zywienia

Zajecia

Przerwa

@m-

Prowadzacy

Anna Dittfeld

Anna Dittfeld

Anna Dittfeld

Katarzyna
Gwizdek

Katarzyna
Gwizdek

Anna Dittfeld

Data realizacji
zajeé

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

05-10-2026

06-10-2026

06-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:15

13:15

13:45

15:45

16:00

16:30

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

13:15

13:45

15:45

16:00

16:30

17:00

10:30

10:45

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

00:30

02:00

00:15

00:30

00:30

01:30

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut

7. Etykiety i

$wiadomy Zajecia
wybor

produktow

Przerwa

@

Modut

8. Zero waste

- planowanie Zajecia
positkow i

zakupow

Przerwa

o0

Modut
9.

Psychologia

trwatej Zajecia
zmiany i Zero-

Waste

Mindset

Modut

10.
Aktywnosé,
ergonomia i
samodzielno$

[

Zajecia

Walidacja

Gan-

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Anna Dittfeld

Anna Dittfeld

ALICJA
SIERPINSKA

Katarzyna
Gwizdek

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Da'ta,realizacji Godzina ' Godzina . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakoriczenia

06-10-2026 10:45 12:15 01:30
06-10-2026 12:15 12:45 00:30
06-10-2026 12:45 14:15 01:30
06-10-2026 14:15 14:30 00:15
06-10-2026 14:30 15:30 01:00
06-10-2026 15:30 16:00 00:30
06-10-2026 16:00 17:00 01:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

18:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
W tym koszt walidacji brutto 300,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 300,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 300,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 300,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 3

123

o Katarzyna Gwizdek

‘ ‘ Fizjoterapeutka oraz specjalistka w zakresie zywienia i suplementacji oséb aktywnych fizycznie.
Zawodowo zwigzana ze Slgskim Uniwersytetem Medycznym w Katowicach, gdzie petni funkcje
kierownika ¢wiczen w Katedrze i Klinice Rehabilitacji. Posiada takze doswiadczenie kliniczne
zdobyte w Oddziale Rehabilitacji Medycznej Gérnoslagskiego Centrum Medycznego.

Absolwentka fizjoterapii na Slgskim Uniwersytecie Medycznym oraz studiéw podyplomowych na
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. Obecnie realizuje ksztatcenie doktoranckie.
Autorka publikacji naukowych i doniesien konferencyjnych, uczestniczka specjalistycznych szkolen z
zakresu fizjoterapii i aktywnosci fizycznej.



W ramach ustugi odpowiada za zagadnienia dotyczgce aktywnosci fizycznej, ergonomii,
samodzielnosci oraz bezpiecznych i niskoemisyjnych form aktywnosci ruchowej, wspierajgcych
kompetencje zwigzane z zielong transformacja.

Kompetencje cyfrowe potwierdza ukonczonym kursem z zakresu zastosowania sztucznej
inteligencji (Al) na platformie Akademia PARP. W ramach ustugi odpowiada za moduty dotyczace
zrbwnowazonego zywienia seniorow i profilaktyki zdrowotne;.

Doswiadczenie oraz nabyte kwalifikacje zostaty zdobyte przez osobe prowadzacg w przeciggu
ostatnich 5 latach.

223

Anna Dittfeld

Lekarz, absolwentka SUM w Katowicach, specjalistka zdrowia publicznego i dietetyk z
dos$wiadczeniem klinicznym (m.in. NIO w Gliwicach) oraz akademickim. W pracy gabinetowej taczy
medycyne stylu zycia z zasadami zrobwnowazonego rozwoju — wdraza u pacjentéw diety o niskim
$ladzie srodowiskowym (roslinne, DASH) i metody eliminacji food waste. W praktyce szkoleniowe;j
wykorzystuje narzedzia cyfrowe i Al do bilansowania jadtospiséw i optymalizacji zakupow.
Kompetencje cyfrowe potwierdza ukornnczonym kursem z zakresu zastosowania sztucznej
inteligencji (Al) na platformie Akademia PARP. W ramach ustugi odpowiada za moduty dotyczace
zrébwnowazonego zywienia senioréw i profilaktyki zdrowotne;.

Doswiadczenie oraz nabyte kwalifikacje zostaty zdobyte przez osobe prowadzacg w przeciggu
ostatnich 5 latach.

B3z3

ALICJA SIERPINSKA

Alicja Sierpinska — psycholog, psycholog sportu oraz trener mentalny. Posiada doswiadczenie w
prowadzeniu dziatan szkoleniowych i rozwojowych, wspierajgcych rozwéj kompetencji osobistych,
spotecznych i zawodowych. W swojej pracy taczy wiedze psychologiczng z praktycznymi metodami
pracy warsztatowej i treningowe;j.

Uczestniczka licznych szkolen i form doskonalenia zawodowego z zakresu zréwnowazonego
rozwoju, edukacji oraz kompetencji ESG. Ukonczyta m.in. szkolenie ,Zréwnowazona edukacja i
kompetencje ESG w placéwkach oswiatowych — zarzagdzanie danymi, Srodowiskiem i
odpowiedzialng edukacjg”, zakoficzone egzaminem kwalifikacyjnym potwierdzajgcym nabycie
kompetencji w tym obszarze.

Posiada przygotowanie do prowadzenia szkolen dotyczgcych wdrazania zasad zréwnowazonego
rozwoju i ESG w placédwkach oswiatowych, ze szczegélnym uwzglednieniem odpowiedzialnej
edukacji, Swiadomosci srodowiskowej, zarzadzania informacjg i danymi oraz ksztattowania postaw i
kompetencji wspierajgcych odpowiedzialne funkcjonowanie organizacji.

Doswiadczenie oraz nabyte kwalifikacje zostaty zdobyte przez osobe prowadzacg w przeciggu
ostatnich 5 latach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnikom zostang przekazane:

prezentacje szkoleniowe;

karty pracy;

przyktadowe jadtospisy;

przyktadowe listy zakupowe;

materiaty dotyczgce zréwnowazonego zywienia;
materiaty dotyczace ograniczania food waste;



e przyktady etykiet produktéw;

e materiaty dotyczace $ladu weglowego i wodnego zywnosci;
e instrukcja tworzenia skutecznych promptow;

e przyktadowe prompty do planowania jadtospisow i zakupow;
e materiaty dotyczgce odpowiedzialnego korzystania z Al.

Informacje dodatkowe

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia o ukoriczeniu ustugi jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskanie pozytywnego wyniku
walidacji.

Dla uczestnikéw z dofinansowaniem na poziomie co najmniej 70% faktura bedzie zwolniona z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14
Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od VAT (t.j. Dz.U. z 2025 r. poz. 832), a dla pozostatych na
podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT.

Organizator zapewnia dostepno$é osobom ze szczegdlnymi potrzebami zgodnie z ustawa z dnia 19.07.2019 r. oraz ,Standardami
dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027".

Ustuga ma charakter edukacyjny i nie stanowi indywidualnej porady dietetycznej, lekarskiej, fizjoterapeutycznej ani psychologicznej oraz
nie zastepuje diagnostyki ani leczenia.

Adres

ul. Parkowa 30
42-622 Swierklaniec

woj. Slaskie
Sala konferencyjna znajdujgca sie w Patacu Kawalera w gminie Swierklaniec pow. tarnogérski przy ul. Parkowa 30.
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wi

e Budynek oraz sala dostosowana do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

Kontakt

ﬁ E-mail ce_future@wp.pl

Telefon (+48) 601 480 772

ALICJA GALAZKA



