Mozliwo$¢ dofinansowania

7~ Szkolenie z dietetyki i zdrowego 4 800,00 PLN brutto
A odzywiania wraz z egzaminem w 4 800,00 PLN netto
RIZACTN o stawiu 100,00 PLN brutto/h

ROZWOJU EDUKACJI 100‘00 PLN netto/h

Numer ustugi 2024/05/17/154103/2153646

FUNDACJA

POLSKIE CENTRUM © Jarostaw / stacjonarna
ROZWOJU & Ustuga szkoleniowa
EDUKACJI © 48h

*xk kK B 15.07.2024 do 30.09.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Nasze szkolenie z dietetyki i zdrowego odzywiania jest skierowane do

. 0s06b zainteresowanych zwiekszeniem $wiadomosci w temacie zdrowego
Grupa docelowa ustugi L -, L ;
odzywiania, zdecydowanych poprawié¢ lub zmieni¢ stosowane nawyki

zywieniowe oraz nauczy¢ sie jak tworzy¢ optymalne menu zywieniowe.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 14-07-2024

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 48

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przekazanie uczestnikom wiedzy na temat zasad zdrowego odzywiania i praktycznych umiejetnosci
komponowania i przygotowywania zdrowych, petnowartosciowych positkéw.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Modut 1:

Poznanie definicji zdrowego odzywiania
i jego znaczenia dla ogolnego stanu
zdrowia.

Zrozumienie zasad prawidtowej
kompozyc;ji positkéw na podstawie
piramidy zdrowia i talerza zdrowia.
Zdobycie wiedzy na temat
makrosktadnikéw odzywczych: biatek,
tluszczoéw i weglowodandw, ich roli w
organizmie i Zrédet w zywnosci.
Nabycie umiejetnosci identyfikowania
mikrosktadnikéw odzywczych: witamin i
mineratéw, ich znaczenia dla organizmu
i Zrédet w zywnosci.

Umiejetnos$¢ rozrézniania zywnosci
naturalnej od przetworzonej i
dokonywania swiadomych wyboréw
zywieniowych.

Modut 2:

Umiejetno$¢é komponowania zdrowych i
sycacych positkéw na $niadanie, obiad i
kolacje.

Zrozumienie roli drugiego $niadania w
codziennej diecie i jego znaczenia dla
utrzymania prawidtowego poziomu
cukru we krwi.

Zdobycie umiejetnosci planowania
jadtospisu na caty dzien z
uwzglednieniem indywidualnych
potrzeb i preferenciji.

Poznanie przyktadowych jadtospisow
dla réznych grup oséb, np. dzieci,
miodziezy, oséb starszych, sportowcoéw.

Modut 3:

Zdobycie umiejetnosci praktycznego
przygotowywania zdrowych potraw z
wykorzystaniem réznych technik
kulinarnych.

Umiejetnos$¢ czytania etykiet
zywieniowych i dokonywania
$wiadomych wyboréw podczas
zakupéw spozywczych.

Zrozumienie zasad zdrowego zywienia
w praktyce kuchenne;j.

Kryteria weryfikacji

Aktywny udziat w wyktadachi
dyskusjach.

Poprawne wykonanie ¢wiczen
praktycznych.

Zdanie testu wiedzy z zakresu podstaw
zdrowego odzywiania.

Przygotowanie prezentacji na temat
wybranego zagadnienia zwigzanego z
zdrowym odzywianiem.

Aktywny udziat w wyktadachi
dyskusjach.

Poprawne wykonanie ¢wiczen
praktycznych z komponowania
positkow.

Zdanie testu wiedzy z zakresu
komponowania positkéw.
Przygotowanie tygodniowego
jadtospisu dla siebie lub innej osoby.

Aktywny udziat w warsztatach
kulinarnych.

Poprawne wykonanie potraw z
wykorzystaniem poznanych technik
kulinarnych.

Samodzielne przygotowanie zdrowego
positku z wykorzystaniem poznanych
przepisow.

Prezentacja przygotowanego positku i
omoéwienie jego wartosci odzywczych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie

Modut 4:

Zerwanie z mitem "niezdrowej kanapki" i
poznanie zasad komponowania
zdrowych i pysznych kanapek.
Umiejetnos¢ wyboru odpowiedniego
pieczywa, dodatkéw i soséw do
kanapek.

Zdobycie inspiracji do tworzenia
wtlasnych przepiséw na zdrowe i sycace
kanapki na rézne okazje.

Modut 5:

Zrozumienie znaczenia wody dla
prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

Poznanie dziennego zapotrzebowania
na wode dla osoby dorostej i sposobow
na jego zaspokojenie.

Umiejetno$¢ nawadniania organizmu w
ciggu dnia, réwniez w warunkach
zwiekszonej aktywnosci fizycznej.

Modut 6:

Zrozumienie znaczenia aktywnosci
fizycznej dla zdrowia i og6lnego
samopoczucia.

Poznanie réznych rodzajéw aktywnosci
fizycznej i ich wptywu na organizm.
Umiejetnos¢ doboru odpowiedniej
formy aktywnosci fizycznej do
indywidualnych potrzeb i preferencji.
Zdobytcie motywaciji do regularnej
aktywnosci fizycznej.

Umiejetnos¢ stworzenia planu
treningowego na jeden tydzien.

Kryteria weryfikacji

Aktywny udziat w wyktadzie i dyskus;ji
na temat zdrowych kanapek.

Poprawne wykonanie zdrowych i
pysznych kanapek z wykorzystaniem
réznych rodzajow pieczywa, dodatkéw i
SOSOW.

Stworzenie wtasnego przepisu na
zdrowa kanapke i jego zaprezentowanie
pozostatym uczestnikom szkolenia.

Aktywny udziat w wyktadzie na temat
roli wody w prawidtowym zywieniu.
Poprawne obliczenie dziennego
zapotrzebowania na wode dla siebie.
Prowadzenie dziennika picia wody
przez jeden dzien.

Przygotowanie i zaprezentowanie
pozostatym uczestnikom szkolenia
zdrowego i pysznego napoju
nawadniajacego.

Aktywny udziat w wyktadzie na temat
aktywnosci fizyczne;j.

Okreslenie wtasnego poziomu
aktywnosci fizyczne;j.

Wybér odpowiedniej formy aktywnosci
fizycznej dla siebie.

Stworzenie planu treningowego na
jeden tydzien.

Udziatl w zajeciach z jogi lub pilatesu.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje



Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnionych do wydawania dokumentéw potwierdzajgcych uzyskanie
Podmiotow kwalifikacji, w tym w zawodzie

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego

walidacje ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0.

Podmiot prowadzacy walidacje jest

. Nie
zarejestrowany w BUR

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujagcego ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0.

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Nie

Program

Modut 1: Podstawy zdrowego odzywiania

Czes¢é teoretyczna: Czym jest zdrowe odzywianie? Piramida zdrowia i talerz zdrowia - zasady prawidtowej kompozycji positkdw.
Makrosktadniki odzywcze: biatka, ttuszcze, weglowodany - ich rola w organizmie i zrédta w zywnosci. Mikrosktadniki odzywcze: witaminy i
mineraty - ich rola w organizmie i Zrédta w zywnosci. Zywno$¢ naturalna a przetworzona - jak dokonywac zdrowych wyboréw
zywieniowych.

Cwiczenia praktyczne:

Analiza sktadu makrosktadnikéw i mikrosktadnikéw w réznych produktach spozywczych.

Okreslenie dziennego zapotrzebowania na kalorie i makrosktadniki odzywcze dla przyktadowego uczestnika.

Poréwnanie sktadu odzywczego réznych rodzajéw pieczywa.

Modut 2: Komponowanie positkéw

Czes$é teoretyczna: Sniadanie, obiad, kolacja - jak komponowaé zdrowe i sycace positki. Rola drugiego $niadania w codziennej diecie.
Planowanie jadtospisu na caty dzien. Przyktadowe jadtospisy dla réznych grup oséb.

Cwiczenia praktyczne:

Przygotowanie zdrowego i sycacego $niadania.

Skomponowanie zbilansowanego obiadu z wykorzystaniem réznych technik kulinarnych.

Zaplanowanie jadtospisu na jeden dzien dla przyktadowego uczestnika.

Modut 3: Nauka gotowania zdrowych potraw

Warsztaty kulinarne:

Przygotowanie zdrowej zupy krem z brokutéw.

Pieczenie kurczaka z warzywami w folii aluminiowe;j.

Ugotowanie petnoziarnistego ryzu z warzywami.

Przygotowanie zdrowego sosu jogurtowo-ziotowego.

Upieczenie zdrowych ciasteczek owsianych.

Cwiczenia praktyczne:

Przygotowanie zdrowego positku z wykorzystaniem poznanych technik kulinarnych.

Czytanie etykiet zywieniowych i dokonywanie zdrowych wyboréw podczas zakupéw spozywczych.

Modut 4: Zdrowe kanapki

Czes¢é teoretycza: Mit zdrowej kanapki - jak jes¢ kanapki zdrowo i pysznie. Wybor odpowiedniego pieczywa, dodatkéw i soséw. Pomysty
na zdrowe i sycgce kanapki na rézne okazje.

Cwiczenia praktyczne:

Przygotowanie zdrowych i pysznych kanapek z wykorzystaniem réznych rodzajéw pieczywa, dodatkéw i soséw.



Stworzenie wtasnego przepisu na zdrowa kanapke.

Modut 5: Rola wody w prawidtowym zywieniu

Czes¢ teoretyczna: Znaczenie wody dla organizmu. lle wody nalezy pi¢ dziennie? Jak nawadnia¢ organizm w ciggu dnia? Woda a zdrowa
skoéra i wiosy.

Cwiczenia praktyczne:

Obliczenie dziennego zapotrzebowania na wode dla przyktadowego uczestnika.

Prowadzenie dziennika picia wody przez jeden dzien.

Przygotowanie zdrowych i pysznych napojéw nawadniajgcych.

Modut 6: Aktywnos¢ fizyczna

Czes¢ teoertczna: Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia. Jakie rodzaje aktywnosci fizycznej sg odpowiednie? lle czasu nalezy
poswiecac na aktywnos¢ fizyczng? Motywacja do regularnej aktywnosci fizyczne;j.

Cwiczenia praktyczne:

Okreslenie poziomu aktywnosci fizycznej dla przyktadowego uczestnika.

Wybdr odpowiedniej formy aktywnosci fizycznej dla danego uczestnika.

Stworzenie planu treningowego na jeden tydzien.

Udziat w zajeciach z jogi lub pilatesu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L Prowadzacy L, X , . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt ustugi brutto 4.800,00 PLN
Koszt ustugi netto 4 800,00 PLN
Koszt godziny brutto 100,00 PLN
Koszt godziny netto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 0,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN



W tym koszt certyfikowania brutto 170,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 170,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Ksigzka

Informacje dodatkowe

Informujemy, ze planowany kurs zostanie zorganizowany w momencie zebrania sie odpowiedniej liczby uczestnikow.

Po uzyskaniu odpowiedniej liczby zgtoszen, skontaktujemy sie ze wszystkimi uczestnikami w celu ustalenia szczegétowego
harmonogramu zaje¢ oraz innych niezbednych informacji.

Adres

ul. Konfederacka 13
Jarostaw

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

e Udogodnienia dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

Martyna Adamska

E-mail fundacja.pcreszkolenia@gmail.com
Telefon (+48) 537 792 855




