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PLAN WYDARZENIA:
#nabieraMYodwagi: ciato, gtowa, emocje — jak naprawde dba¢ o siebie

CZESC |

godz. 9.00-9.10
OTWARCIE WYDARZENIA - prof. Marzena Dominika inicjatorka kampanii #nabieraMYodwagi,
prorektor Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu

godz. 9.10-9.30

Ciato i gtowa w dobrej formie

dr Adrian Weber z Katedry Indywidualnych i Zespotowych Aktywnosci Fizycznych Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

Spotkanie z trenerem przygotowania fizycznego, rozmowa o budowaniu odpornosci psychicznej i
fizycznej, motywacji, dbaniu o siebie i zdrowych nawykach + madry ruch dopasowany do wieku i
mozliwosci.

godz. 9.35-9.55

Co emocje maja do jedzenia?

prof. Btazej Misiak z Katedry i Kliniki Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu

Rozmowa ze specjalistg o tym dlaczego stres, samotnos$¢ i trudne emocje sprawiajg, ze jedzenie staje
sie sposobem na ich uciszenie - albo odwrotnie: ze znika apetyt? Skad wiemy, czy naprawde jestesmy
gtodni, czy po prostu jest nam Zle? Jak rozpoznac u siebie takie mechanizmy, co mozna z nimi zrobié
samemu i kiedy warto poszuka¢ pomocy?

godz. 9.55 —10.10

Przerwa 15 min. na aktywnosci edukacyjne w strefie open space (kombinezon symulujacy otytosé,
fantom do nauki resuscytacji osoby z chorobg otytosciowa, konsultacje stomatologiczne, analiza sktadu
ciata, zdrowa $niadaniéwka, quiz #nabieraMYodwagi).

CZESC 1

godz. 10.15-10.35

Ozempic na odchudzanie? Leki stosowane w leczeniu otytosci — kiedy pomagaja, a kiedy moga
zaszkodzic¢

dr hab. Joanna Pieczynska, prof. UMW z Katedry i Zaktadu Dietetyki i Bromatologii Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu

Temat poswiecony popularnym metodom odchudzania oraz informacjom, z ktérymi mtodzi ludzie
spotykajg sie w internecie i mediach spotecznosciowych. Rozmowa o zaburzeniach odzywiania i lekach
stosowanych w leczeniu otytosci — czym sg, kiedy majg zastosowanie i dlaczego nie powinny by¢
traktowane jako prosty sposob na szybkg utrate masy ciafa.

godz. 10.40-11.00
Dieta a tradzik — czy wszystko zalezy od tego, co jemy?
dr hab. Danuta Nowicka z Zaktadu Dermatologii Estetycznej i Medycyny Regeneracyjnej Skéry
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Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu
Rozmowa z dermatologiem o wptywie sposobu odzywiania na kondycje skéry, obalimy popularne mity
dotyczace diety i tradziku.

Godz. 11.00-11.15

Przerwa 15 min. na aktywnosci edukacyjne w strefie open space (kombinezon symulujgcy otytosé,
fantom do nauki resuscytacji osoby z chorobg otytosciows, konsultacje stomatologiczne, analiza sktadu
ciata, zdrowa $niadaniéwka, quiz #nabieraMYodwagi).

czesC 1l

godz. 11.20—-11.40

Twoje zeby wysytaja sygnaty

prof. Marzena Dominiak, inicjatorka kampanii #nabieraMYodwagi, prorektor Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu

Rozmowa o tym, jak sposdb odzywiania i ogdlny stan zdrowia mogg wptywac stan jamy ustnej i zebow.
Jak pochopnego eliminowania z diety wartosciowych produktéw pod wptywem informacji
znalezionych w internecie wptywa na stan uzebienia.

godz. 11.45-12.05

Wojna diet i sita algorytmdéw — czego mtody organizm naprawde potrzebuje?

prof. Joanna Wyka/dr. inz. Michaela Godyla-Jabtoriski/dr Pawet Serek z Katedry Zywienia Cztowieka
Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu

Spojrzenie na popularne modele zywienia — m.in. diete ketogeniczng, wegetarianiska czy carnivore.
Eksperci wyjasniag, czego naprawde potrzebuje rozwijajacy sie organizm i jak odrézni¢ wiedze naukowg
od modnych diet i trendéw z medidw spotecznosciowych.

Godz. 12.05—12.20 - Przerwa 15 min. na aktywnosci edukacyjne w strefie open space (kombinezon
symulujgcy otytos¢, fantom do nauki resuscytacji osoby z chorobg otytosciows, konsultacje
stomatologiczne, analiza sktadu ciata, zdrowa $niadaniéwka, quiz #nabieraMYodwagi).

CZESC IV

godz.12.25-13.10

Fakt czy chwyt? — interaktywny teleturniej edukacyjny

Teatr Uktad Formalny

Uczestnicy zmierzg sie z pytaniami i zadaniami dotyczgcymi wptywu e-papieroséw oraz napojow
energetycznych na zdrowie. W formule druzynowej rywalizacji bedg obala¢ popularne mity,
analizowac przekazy reklamowe i sprawdzaé, jak swiadomie podejmowac codzienne decyzje.



