Mozliwos$¢ dofinansowania

9 AKADEMIA

PROGRESJA

Dietetyk Pawet
Horowski

ook ok Kok 46/5

35 ocen

Kurs Podstawy dietetyki (kurs praktyczny 2 160,00 PLN brutto

dla poczatkujacych) 2 160,00 PLN netto
90,00 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h
183,33 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/09/23/143000/3831012

& Ustuga szkoleniowa

[ zdalna w czasie rzeczywistym
{2 Zajecia grupowe

®© 24:00h

£ 10.10.2026 do 25.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne
Nowy start w Matopolsce z EURESEM, Zachodniopomorskie Bony
Identyfikatory projektow Szkoleniowe, Regionalny Fundusz Szkoleniowy Il, Kierunek - Rozwoj,

Grupa docelowa ustugi

Matopolski Pociag do kariery

Szkolenie adresowane jest do oséb dorostych zainteresowanych
tematyka zdrowego stylu zycia, zywienia i dietetyki — zaréwno
rozpoczynajacych kariere zawodowa w tym obszarze, jak i specjalistow
pragnacych poszerzy¢ swoje kompetencje (m.in. dietetykdw, treneréw
personalnych, edukatoréw zdrowia, fizjoterapeutéw, kosmetologéw,
pielegniarek, lekarzy).

Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia
zawodowego.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu Kierunek Rozwoj,
Strefa Transformacji, t6dzkie Bony Rozwojowe, Lubuskie Bony
Rozwojowe, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, a takze ,Matopolski
pociag do kariery” i/lub ,Nowy start w Matopolsce z EURESem”.

Szkolenie skierowane jest réwniez do os6b zainteresowanych

rozwijaniem zielonych kompetencji zwigzanych ze zréwnowazong
konsumpcjg zywnosci, ograniczaniem marnowania zywnosci oraz
wspieraniem celéw zielonej gospodarki poprzez $wiadome wybory

zywieniowe.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 09-10-2026



Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do zdobycia wiedzy i umiejetnosci z zakresu podstaw dietetyki, zdrowego stylu zycia
oraz zasad zrédwnowazonej konsumpcji zywnosci, umozliwiajgcych podejmowanie $wiadomych decyzji zywieniowych

zdalna w czasie rzeczywistym

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

wspierajgcych zdrowie cztowieka i Srodowiska naturalnego.

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do stosowania zasad zdrowego zywienia zgodnych z ideg zréwnowazonego

rozwoju, ograniczania marnowania zywnosci, wyboru produktéw lokalnych i sezonowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik opisuje podstawowe pojecia
z zakresu dietetyki, zdrowego stylu
zycia oraz profilaktyki zdrowotne;j.

Uczestnik charakteryzuje role
czynnikéw stylu zycia (dieta, aktywnos$¢é
fizyczna, sen, stres) w kontekscie
zdrowia i metabolizmu.

Uczestnik wyjasnia zasady Evidence-
Based Medicine oraz hierarchie badan
naukowych stosowanych w dietetyce.

Uczestnik rozpoznaje wiarygodne i
niewiarygodne zrédta informacji
dotyczacych zywienia.

Uczestnik wyjasnia podstawowe zasady
obliczania zapotrzebowania
energetycznego i bilansowania
makrosktadnikéw.

Uczestnik interpretuje podstawowe
pojecia zwigzane z bilansowaniem
jadtospisu i planowaniem diety.

Uczestnik omawia zasady racjonalnej
suplementacji oraz najczestsze btedy w
jej stosowaniu.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie udziela
odpowiedzi na pytania testowe
dotyczace podstawowych poje¢ i zasad
zdrowego stylu zycia.

Uczestnik poprawnie identyfikuje wptyw
poszczegdlnych czynnikéw stylu zycia
na zdrowie w pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie rozréznia rodzaje
badan naukowych i poziomy ich
wiarygodnosci w tescie teoretycznym.

Uczestnik poprawnie wskazuje
wiarygodne zrédta informacji
zywieniowych w pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie odpowiada na
pytania testowe dotyczace zasad
obliczen energetycznych i bilansowania
diety.

Uczestnik poprawnie interpretuje
przyktadowe opisy teoretyczne
jadtospiséw w tescie.

Uczestnik poprawnie wskazuje zasady i
ograniczenia suplementacji w pytaniach
testowych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia znaczenie
czynnikéw psychologicznych w
ksztattowaniu nawykéw zywieniowych.

Uczestnik wyjasnia wptyw sposobu
zywienia na srodowisko naturalne.

Uczestnik charakteryzuje zasady
zréwnowazonej konsumpcji zywnosci.

Uczestnik rozpoznaje sposoby
ograniczania marnowania zywnosci w
gospodarstwie domowym.

Uczestnik wyjasnia znaczenie
produktéw lokalnych i sezonowych w
kontekscie zdrowia i ochrony
Srodowiska.

Uczestnik omawia znaczenie
$wiadomych wyboréw konsumenckich
w budowaniu zréwnowazonych
systeméw zywnosciowych.

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie identyfikuje
czynniki psychologiczne wptywajace na
zachowania zywieniowe w tescie
teoretycznym.

Uczestnik poprawnie identyfikuje
zaleznosci pomiedzy produkcja
zywnosci, sposobem zywienia a
wptywem na $rodowisko naturalne w
pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie wskazuje zasady
zrownowazonej konsumpcji zywnosci w
pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie identyfikuje
dziatania ograniczajgce marnowanie
zywnosci w pytaniach testowych.

Uczestnik poprawnie wskazuje korzysci
wynikajace z wyboru produktéw
lokalnych i sezonowych w pytaniach
testowych.

Uczestnik poprawnie rozpoznaje
przyktady swiadomych wyboréw
konsumenckich wspierajacych
zréwnowazony rozwoj w pytaniach
testowych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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

Program ustugi szkoleniowej

Czas trwania ustugi: 24 godziny zegarowe (w tym 22 h 15 min zaje¢, 1 h 30 min przerw oraz 15 minut walidacja efektéw uczenia sig).
Walidacja jest wliczona w czas trwania oraz cene ustugi. Program obejmuje osiem modutéw odpowiadajgcych zakresowi szkolenia.

Podstawa zaliczenia:

Uczestnictwo w minimum 80% czasu trwania ustugi oraz uzyskanie pozytywnego wyniku (minimum 70%) z automatycznego testu wiedzy
weryfikujgcego efekty uczenia sie.

Dni odbywania si¢ zaje¢:
Zajecia realizowane sg zgodnie z harmonogramem w dni robocze i/lub weekendy.
Informacja organizacyjna:

Organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ wprowadzenia zmian w harmonogramie lub kolejnosci realizowanych modutéw z zachowaniem
liczby godzin oraz zakresu merytorycznego szkolenia.

Program szkolenia (24 godziny zegarowych)

Program szkolenia:

1. Wprowadzenie do dietetyki i profilaktyki zdrowia (4 godz.)

Zasady zdrowego stylu zycia, znaczenie profilaktyki, snu, aktywnosci fizycznej i diagnostyki.

Omowienie roli hormondw, stresu i rytmu dobowego w konteks$cie metabolizmu i kontroli masy ciata.

Przeglad podstawowych poje¢ z zakresu zdrowego odzywiania i dietoprofilaktyki.

Zwigzek miedzy zdrowym zywieniem a zréwnowazonym rozwojem. Wptyw produkcji i konsumpcji zywnosci na srodowisko naturalne.
2. Evidence-Based Medicine (EBM) w dietetyce (4 godz.)

Zasady podejscia opartego na dowodach naukowych (EBM).

Hierarchia badan naukowych, krytyczna analiza Zrédet i interpretacja wynikéw.

Rozréznianie wiarygodnych i niewiarygodnych informacji dotyczacych zywienia.

Obalanie popularnych mitéw zywieniowych w oparciu o literature naukowa.

3. Podstawowe obliczenia w dietetyce (4 godz.)

Zasady obliczania zapotrzebowania energetycznego (PPM, CPM) oraz bilansu makrosktadnikéw i btonnika.
Wykorzystanie dostepnych kalkulatoréw, aplikacji i narzedzi w pracy dietetyka.

Cwiczenia praktyczne z planowania energetycznego i procentowego udziatu sktadnikéw pokarmowych.

4. Bilansowanie jadtospisow i planowanie diety (4 godz.)

Opracowywanie przyktadowych jadtospiséw w oparciu o wytyczne zywieniowe i zapotrzebowanie energetyczne.
Praca z narzedziami i aplikacjami: DietetykPro, Fitatu, Koto Kalorii, Tabele Kaloryczne, Talerze Zdrowia.

Analiza przyktadowych przypadkéw pacjentéw, oméwienie btedéw i ocena poprawnosci diety.

Planowanie jadtospiséw z wykorzystaniem produktéw lokalnych, sezonowych oraz zasad ograniczania marnowania zywnosci.

5. Suplementacja (4 godz.)



Zasady racjonalnej suplementacji: witamina D3, kwasy omega-3 i inne sktadniki wspierajgce organizm.
Rola suplementéw w prewencji i leczeniu choréb dietozaleznych.

Omowienie bteddw, interakcji i naduzy¢ w suplementac;ji.

Debata swobodna: ,Czy suplementacja jest konieczna w zdrowej diecie?”

Racjonalna konsumpcja suplementéw oraz ograniczanie nadmiernego wykorzystania produktéw i opakowan.
6. Psychodietetyka w praktyce (3,75 godz.)

Psychologiczne aspekty odzywiania — motywacja, emocje a jedzenie, praca z przekonaniami i schematami.
Techniki zmiany nawykdéw zywieniowych i budowanie trwatej relacji z jedzeniem (mindful eating).

Techniki pracy z pacjentem nad zmiang nawykdéw zywieniowych.

Dyskusja i podsumowanie — jak skutecznie wspiera¢ proces zmiany stylu zycia.

Budowanie trwatych nawykdéw wspierajacych zdrowie oraz odpowiedzialng konsumpcje zywnosci.

7. Walidacja efektéw ksztatcenia (0,25 godz.)

Walidacja efektéw ksztatcenia zostanie przeprowadzona w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

. L, . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzeni

e do dietetyki

i profilaktyki

zdrowia cz. | -

wyktad i PAWEL

warsztaty Zajecia 10-10-2026 10:00 12:00 02:00
HOROWSKI

praktyczne

online

(udostepniani

e ekranu, czat,

éwiczenia

praktyczne).

(2219 8 Przerwa - 10-10-2026 12:00 12:15 00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Wprowadzeni
e do dietetyki
i profilaktyki
zdrowia cz. Il
- wyktad i
warsztaty Zajecia
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

Evidence-
Based
Medicine
(EBM) w
dietetyce cz. |
- wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
¢éwiczenia
praktyczne).

Zajecia

- Przerwa

Evidence-
Based
Medicine
(EBM) w
dietetyce cz.
Il - wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
¢éwiczenia
praktyczne).

Zajecia

Prowadzacy

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

Data realizacji
zajeé

10-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

11-10-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

10:00

12:00

12:15

Godzina
zakonczenia

14:00

12:00

12:15

14:00

Liczba godzin

01:45

02:00

00:15

01:45



Przedmiot /
temat

Podstawowe
obliczenia w
dietetyce cz. |
- wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

am-

Podstawowe
obliczenia w
dietetyce cz.
Il - wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

Bilansowanie
jadtospisow i
planowanie
diety cz. I -
wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

(s B

Typ

aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

Data realizacji
zajeé

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:00

12:15

10:00

12:00

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

14:00

12:00

12:15

Liczba godzin

02:00

00:15

01:45

02:00

00:15



Przedmiot /
temat

Bilansowanie
jadtospiséw i
planowanie
diety cz. Il -
wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

Suplementac;j
acz. |-
wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

o B

Suplementac;j
acz.ll-
wyktad i
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

Psychodietety
ka w praktyce
cz. | -wyktadi
warsztaty
praktyczne
online
(udostepniani
e ekranu, czat,
éwiczenia
praktyczne).

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

Data realizacji
zajeé

18-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

10:00

12:00

12:15

10:00

12:00

Godzina
zakonczenia

14:00

12:00

12:15

14:00

12:00

12:15

Liczba godzin

01:45

02:00

00:15

01:45

02:00

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Psychodietety

ka w praktyce

cz. Il - wyktad

i warsztaty

praktyczne Zajecia
online

(udostepniani

e ekranu, czat,

éwiczenia

praktyczne).

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

PAWEL
HOROWSKI

PAWEL
HOROWSKI

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
25-10-2026 12:15 13:45
25-10-2026 13:45 14:00

Liczba godzin

24:00
22:15
00:15
01:30
30:00
Cena
2 160,00 PLN

Liczba godzin

01:30

00:15

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

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

2160,00 PLN

90,00 PLN

90,00 PLN



Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O PAWEL HOROWSKI

‘ ' mgr inz. Pawet Horowski — dietetyk, psychodietetyk i trener z wieloletnim do$wiadczeniem.
Absolwent studidéw Il stopnia z dietetyki oraz | stopnia z technologii zywnosci. Ukonczyt studia
podyplomowe z psychodietetyki, dietetyki pediatrycznej i zarzadzania jakoscig oraz Studium Dialogu
Motywujgcego. Zrealizowat ponad 11 000 konsultacji i 967 h szkolen. Wtasciciel firmy Dietetyk
Pawet Horowski oraz Akademii PROGRESJA, dziata w systemie ISO 9001:2015 i we wspdtpracy z
Fundacjg My PS (walidacja ZRK). Prowadzacy posiada aktualne doswiadczenie zawodowe i
szkoleniowe zdobywane w ciggu ostatnich 5 lat (2020-2025). Osoba prowadzaca zajecia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuije:

« materiaty dydaktyczne (prezentacje, mini-skrypt),

- przyktadowe jadtospisy i tabele produktéw,

« zestaw éwiczen praktycznych i zadan obliczeniowych,

« indywidualny login i hasto do platformy Moodle, na ktérej udostepnione sg materiaty szkoleniowe; dostep do platformy i materiatéw
utrzymywany jest przez 365 dni od dnia zakonczenia szkolenia,

- certyfikat ukonczenia szkolenia z wykazem efektéw uczenia sie.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane w formie zdalnej w czasie rzeczywistym przez Akademige PROGRESJA (Dietetyk Pawet Horowski).
Czas trwania ustugi: 24 h zegarowe.

arunkiem ukonczenia jest udziat w min. 80% zaje¢ oraz uzyskanie pozytywnego wyniku testu wiedzy. Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o
ukonczeniu szkolenia. Frekwencja potwierdzana na podstawie list obecnosci oraz raportéw logowania (MS Teams/Zoom).

Zawarto umowe z WUP w Szczecinie w ramach projektu ,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”.
Zawarto umowe z WUP w Krakowie w ramach projektu ,Matopolski Pocigg do Kariery”.
Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu ,Kierunek Rozwdj".

Zaakceptowano Regulamin dla instytucji szkoleniowych.



Ustuga zwolniona z VAT (art. 113 ust. 1 ustawy o VAT). Cena ustugi jest ceng koricowa uczestnika.
Ustuga prowadzi do nabycia kompetencji zwigzanych z transformacja cyfrowa.

W przypadku niepetnego pokrycia kosztéw bonami szkoleniowymi uczestnik zobowigzany jest do doptaty réznicy.

Warunki techniczne

Uczestnik korzysta wytgcznie z ogélnodostepnych, darmowych narzedzi wykorzystywanych w pracy dietetyka:
DietetykPro (wersja demo), Fitatu, Koto Kalorii, Tabele Kaloryczne online oraz kalkulatory zapotrzebowania energetycznego.
Nie jest wymagane instalowanie ptatnego oprogramowania.

Szkolenie prowadzone zdalnie w czasie rzeczywistym za posrednictwem platform MS Teams lub Zoom. Najpdzniej na 1 dzien dni przed
rozpoczeciem szkoleniem Uczestnicy otrzymajg dane do logowania (login i hasto wraz z instrukcja).

Szkolenie prowadzone online za posrednictwem platform MS Teams lub Zoom.
Zajecia prowadzone za posrednictwem MS Teams: https://microsoft.com/microsoft-teams
Alternatywnie Zoom: https://zoom.us

Wymagania sprzetowe: komputer/laptop z kamerg i mikrofonem, stabilne tgcze internetowe (min. 5 Mb/s), przegladarka
Chrome/Edge/Brave.

Materiaty szkoleniowe udostepniane w wersji elektronicznej (PDF).

Kontakt

h E-mail pawel@dietetyk-horowski.pl

Telefon (+48) 501 473 102

PAWEL HOROWSKI



