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DIETETYKA W KOSMETYCE

Plan szkolenia

Dietetyka w kosmetyce

Odpowiednio zbilansowana dieta jest niezwykle istotna dla utrzymania dobrej kondycji skéry, wtoséw i paznokci. Niedobory
zywieniowe moga by¢ jedna z przyczyn wystepowania zmian skérnych, szybszego starzenia sie skéry, ostabienia paznokci czy
nadmiernego wypadania wtoséw. Wybrane sktadniki zywnos$ci moga poprawiac stan skéry, wtoséw, paznokci, a takze wspomagac
leczenie tradziku pospolitego, atopowego zapalenia skory, tuszczycy czy tojotoku skéry gtowy. Ich wiasciwa podaz jest istotna
rowniez ze wzgledu na zapobieganie nadmiernemu wypadaniu wtoséw. Szczegdlne znaczenie w kosmetologii majg sktadniki, takie
jak m.in.: witaminy z grupy B, antyoksydanty (do ktérych zalicza sie witamina C i E, cynk, selen, karotenoidy, polifenole), sktadniki
mineralne (m.in. zelazo, magnez) oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-6 i omega-3 (a takze wtasciwa proporcja
miedzy nimi). W poszczegdlnych modutach kursu przedstawiono informacje majgce na celu wyjasnienie, dlaczego wybrane
sktadniki zywnosci znajdujg szerokie zastosowanie w kosmetologii. Omdéwiono réwniez ich znaczenie w leczeniu niektérych
schorzen skoérnych i probleméw trychologicznych (m.in. tuszczycy, AZS, nadmiernego wypadania wfosoéw). Przedstawiono takze
praktyczne informacje dotyczace zZrédet pokarmowych wybranych sktadnikéw. W ostatnim rozdziale zostaty zawarte wskazdéwki,
ktére moga by¢ pomocne przy bilansowaniu diety weganskiej, bezglutenowej, bezlaktozowej oraz jadtospisu kobiety w cigzy pod
katem sktadnikéw o duzym znaczeniu w kosmetologii.



- Jakie znaczenie maja witaminy, sktadniki mineralne -dietetykom,

oraz kwasy ttuszczowe w kosmetologii?
- kosmetologom,

- Czym sa nutrikosmetyki?
- dermatologom,
- Jaka role petnia wybrane sktadniki zywieniowe w

leczeniu schorzen skéry i problemoéw trychologicznych? - pracownikom salonéw kosmetycznych,

- Czym sa niedobory zywieniowe, jakie moga wystapic u - pracownikom salonéw fryzjerskich,

os6b stosujacych diete weganska, bezglutenowa i

bezlaktozowa? pracownikom gabinetéw odnowy biologicznej,
z zowa?

racownikom firm kosmetycznych.
- Jak przygotowac zalecenia zywieniowe dla oséb g FEEY

stosujacych diete weganska, bezglutenowa,
bezlaktozowa oraz kobiet w ciazy, ktore dodatkowo
zmagaja sie ze schorzeniami skérnymi i/lub problemami

trychologicznymi?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC]I
CELOW

samoksztatcenie

platforma Moodle,

- posiadanie wiedzy na temat znaczenia witamin, sktadnikéw mineralnych, kwaséw ttuszczowych, . .
materiaty szkoleniowe

polifenoli oraz innych sktadnikéw zywnosci w kosmetologii

(pdf),
-posiadanie wiedzy na temat niedoboréw zywieniowych jakie moga wystapi¢ u oséb stosujacych diete
weganska, bezglutenowgy i bezlaktozowa pytania kontrolne po
-przygotowanie zalecen zywieniowych dla 0séb stosujgcych rézne diety kazdym module,

testy sprawdzajace

(online)




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Wiedza dotyczaca znaczenia witamin, sktadnikéw mineralnych, kwaséw ttuszczowych, polifenoli

oraz innych sktadnikéw zywnosci w kosmetologii.

W2 - Informacje o roli antyoksydantéw w spowalnianiu procesu starzenia sie skory.

W3 - Znajomosc¢ definicji nutrikosmetykow i wiedza na temat ich wykorzystania w celu poprawy stanu skory,

wilosow i paznokci.

W4 - Wiedza na temat roli wybranych skiadnikéw zywnosci w leczeniu schorzen skdry

i probleméw trychologicznych.

W5 - Wiedza na temat niedoborow zywieniowych, jakie moga wystapi¢ u oséb stosujacych diete weganska,

bezglutenowa i bezlaktozowa.

W6 - Informacje dotyczace zastosowania miodu, olejéw roslinnych, warzyw, owocoéw,

pestek i nasion w kosmetologii.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Umiejetnosci

Ul - Umiejetnos¢ wyjasnienia, jaka role odgrywaja wybrane sktadniki zywnosci w kosmetologii.

U2 - Umiejetnosc¢ przygotowania zalecen zywieniowych dla oséb z tradzikiem pospolitym, atopowym zapaleniem

skory, tuszczyca, tojotokiem skory gtowy oraz oséb zmagajacych sie z nadmiernym wypadaniem wtosow.

U3 - Umiejetnosc przygotowania zalecen zywieniowych dla oséb stosujacych diete weganska, bezglutenowa,
bezlaktozowa oraz kobiet w ciazy, ktéore dodatkowo zmagaja sie ze schorzeniami skérnymi

i/lub problemami trychologicznymi.




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Che¢ pogtebiania wiedzy, Swiadomos¢ znaczenia diety w kosmetologii.

K2 - Potrzeba bycia na biezaco z wynikami badan naukowych dotyczacymi roli, jaka odgrywa dieta w kosmetologii.

WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW

Wiedza: Brak

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-learningu,

wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek internetowych.

O AUTORZE

INWESTUJAC W
SZKOLENIE
OTRZYMASZ

dostep do platformy
szkoleniowej

(indywidualne konto),

imienny dyplom i
zaswiadczenie o

ukonczeniu kursu,

mozliwosé znizki na

kolejne szkolenia.

mgr Paulina Gdrska - dietetyk kliniczny. Tytut magistra dietetyki uzyskata na Uniwersytecie Medycznym im. Karola

Marcinkowskiego w Poznaniu, gdzie obecnie realizuje réwniez prace doktorska. Od 5 lat prowadzi wtasng poradnie dietetyczna

specjalizujgca sie przede wszystkim w dietoterapii insulinoopornosci, PCOS, choroby Hashimoto, endometriozy, zywieniowym

wspieraniu ptodnosci oraz zywieniu kobiet w cigzy.



Szczegodtowy plan szkolenia

Modut 1 Sktadniki odzywcze o szczegdlnym znaczeniu w kosmetologii

1. Witaminy 2. Sktadniki mineralne 3. Kwasy ttuszczowe 4. Polifenole

Modut 2 Jak spowolni¢ proces starzenia sie skory - rola antyoksydantéw

1. Jak brzmi definicja antyoksydantéw? 2. Antyoksydanty egzogenne i endogenne
3. Zrédta pokarmowe antyoksydantéw 4. Znaczenie antyoksydantéw w spowalnianiu proceséw starzenia sie skéry

Modut 3 Nutrikosmetyki
1. Definicja 2. Nutrikosmetyki wykorzystywane w poprawie stanu skéry

3. Nutrkosmetyki wykorzystywane w celu poprawy kondycji wtoséw
4. Nutrikosetyki stosowane w celu wzmocnienia paznokci

Modut 4 Znaczenie diety w wybranych schorzeniach skéry i problemach trychologicznych

1. Rola diety w patogenezie schorzen dermatologicznych 2. Tradzik pospolity
3. Atopowe zapalenie skéry 4. tuszczyca 5. Lojotok skéry gtowy 6. Nadmierne wypadanie wtoséw

Modut 5 Case studies

1. Dieta weganska 2. Dieta bez laktozy 3. Dieta bez glutenu 4. Okres cigzy

Modut 6 Wykorzystanie wybranych produktéw do przygotowania
domowych kosmetykow i zdrowych potraw

1. Miéd 2. Oleje roslinne 3. Warzywa 4. Owoce 5. Pestki i nasiona

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catoSciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajgcych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

