TYDZIEN ZYWNOSCI Tydzien &
w ramach 50 Tygodni Europejskiego Miasta Nauki _
Katowice 2024 & e
22 —28.01.2024 r. m 50 tygodni

HASLO: "Odkryj Smak Nauki!

Spoziywaj Wiedze, Ksztaltuj Przyszlosé!”

PONIEDZIALEK 22.01.2024

"Interdyscyplinarna Konferencja Zywieniowa: Wspélna Droga do Zdrowia Dzieci"'
Konferencja otwierajaca Tydzien Zywnosci
Miejsce: Wydziat Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach, ul. Piekarska 18, Aula nr 36, mozliwos$¢ dotgczenia online:
https://us06web.zoom.us/}/82154051062?pwd=piGaDbfuYwgmalmwaeeyeVcrUwiFQy.1

Czas: 10.00 - 15.00
Zapraszamy serdecznie do udziatu w "Interdyscyplinarnej Konferencji Zywieniowej:
Wspdlnej Drodze do Zdrowia Dzieci" — wyjatkowym wydarzeniu skierowanym do rodzicoéw,
nauczycieli, personelu medycznego oraz okotomedycznego.
Czy jeste$ zainteresowany/na pracg z dzie¢mi, ich zdrowiem i wtasciwym rozwojem?

Ta konferencja stworzona jest specjalnie dla Ciebie!

e Podczas tego inspirujacego wydarzenia odkryjemy razem innowacyjne podejscia 1
skuteczne strategie dotyczace walki z niedowaga, a takze nadwagg i1 otytoScig wsrdd
dzieci.

e Nasi wybitni prelegenci, specjaliSci w dziedzinie pediatrii, psychologii dziecigce,
dietetyki, oraz innych dziedzin zwigzanych z zdrowiem, podzielg si¢ swoim bogatym
doswiadczeniem i wiedza.

e Bedziemy rozmawia¢ o nowoczesnych podej$ciach do pracy z rodzinami, by skutecznie
wspiera¢ zdrowy rozwdj dzieci w roznych aspektach zywieniowych (m.in. o finskiej
praktyce Smart Family, ktora w Polsce bedzie wdrazat Narodowy Fundusz Zdrowia we

wspolpracy ze Slaskim Uniwersytetem Medycznym w Katowicach).


https://us06web.zoom.us/j/82154051062?pwd=piGaDbfuYwgmalmwaeeyeVcrUwiFQy.1

Doswiadczysz inspirujacych paneli  dyskusyjnych, warsztatow praktycznych oraz
interaktywnych sesji, ktore dostarcza Ci praktycznych narzedzi i wiedzy, niezbednych do
efektywnej pracy z rodzinami i dzie¢mi dotknigtymi problemami zywieniowymi.

Dotacz do nas na tej fascynujacej "Wspodlnej Drodze do Zdrowia Dzieci" — Twoja rola ma
ogromne znaczenie w ksztattowaniu przysztosci mtodych pokolen! Zarejestruj sie juz dzi$

1 badz czescia tej inspirujacej podrozy.

Prelegenci:

dr n. o zdr. Kamila Czepczor-Bernat — psycholog, Slaski Uniwersytet Medyczny w
Katowicach

Magdalena Janusz — dietetyczka, fundacja Polskie Dzieci

Bashar El-Helou — koordynator Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego - PZH

dr n. o zdr. Justyna Nowak — psychodietetyk, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
dr n. o zdr. Katarzyna Brukato — dietetyk, specjalista zdrowia publicznego, Slaski
Uniwersytet Medyczny w Katowicach

Agata Szymczak — glowny specjalista, Narodowy Fundusz Zdrowia

Heli Kuusipalo — badaczka, Narodowy Instytut Zdrowia, Helsinki, Finlandia

WTOREK 23.01.2024

"Kulinarna Odrobina Madros$ci: Warsztaty Zero Waste dla Szkél

Ponadpodstawowych™*

Miejsce: Rybnickie Centrum Edukacji Zawodowej, ul. Rudzka 13, 44-200 Rybnik
Wspoélny Stot, Zebrzydowicka 30/3, 44-210 Rybnik
Czas: 10.00-16.00

e 10.00-12.00 I grupa (30 uczniow)
e 12.00-14.00 II grupa (30 ucznidéw)
e 14.00-16.00 III grupa (30 uczniow)

Prowadzacy:

e drn. o zdr. Katarzyna Brukato

Uczestnicy:

e Uczniowie Szkoty Gastronomicznej z Rybnika



W ramach tych interaktywnych warsztatow, uczestnicy wyrusza w fascynujaca podréz ku
zrbwnowazonemu podejsciu do zywnosci, Skupimy si¢ na kreatywnych i praktycznych
metodach minimalizowania marnotrawstwa zywnosci.
10-10.10 — otwarcie warsztatow
e Prezydenta Miasta Rybnika — Piotr Kuczera
e dr nauk o zdrowiu- Katarzyna Brukato, SUM
10.10 — 11.30 — warsztaty, | grupa
12.00 - 13.30 — warsztaty, Il grupa
e Dorota Chrészcez, Dyrektor Rybnickiego Centrum Edukacji Zawodowe;:
wprowadzenie, przedstawienie projektu nauki gotowania z nadwyzek zywnos$ci
e Nauczyciele, uczniowie warsztatu RCEZ: gotowanie na oczach widzow (kilka zdan nt.
tego, co gotuja i z jakich produktoéw), poczestunek
e dr Katarzyna Brukato: krotki wyktad nt. niemarnowania, slido, quizy z uktadania
jadtospisoéw
e Bashar El-Helou — koordynator Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej,
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH — zasady komponowania diety
planetarnej
e dr Grzegorz Ghupczyk, Uniwersytet Slaski: jak dziataja lodowki spoteczne i co
mozemy zrobi¢, aby przyczyni¢ si¢ do niemarnowania zywnosci
e Krotki film nt. rybnickiego sposobu ratowania zywnosci przed zmarnowaniem
https://www.youtube.com/watch?v=5Tt6rCP9SIw&t=5s
Miejsce: Wspolny Stol, ul. Zebrzydowicka 30/3
11.30 - 13.00 — I grupa
13.30 — 15.00 — Il grupa

o Kroétka prezentacja miejsca, przedstawienie dziatan, pracy wolontariuszy, zasilenie

lodowki spotecznej ugotowanymi wczesniej potrawami

Podczas tych warsztatow, uczestnicy zdobeda praktyczng wiedzg i1 umiejgtnosci, ktoére
pomoga im ograniczy¢ marnotrawstwo zZywnosci w codziennym zyciu, a jednocze$nie dbac o

naszg planete.


https://www.youtube.com/watch?v=5Tt6rCP9SIw&t=5s

SRODA 24.01.2024

"Kulinarne Czarowanie z Nutka Eksperymentu:
Sztuka Jedzenia, Odkrywania i Manier Przy Stole™

Miejsce: Wydzial Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach, ul. Piekarska 18, sala nr 29
Czas: 10.00-16.00

e 10.00-12.00 I grupa (30 uczniow szkot podstawowych)

e 12.00-14.00 II grupa (30 uczniow szkot podstawowych)

e 14.00-16.00 III grupa (30 uczniow szkot podstawowych)
Prowadzacy:

e drn. o zdr. Justyna Nowak
Program szczegolowy warsztatow:
1. Sztuka Jedzenia: Foodart dla Malych Artystow

e Tworzenie unikatowych dziet sztuki z dostgpnych sktadnikow
2. Eksperymenty Zmyslowe: Jak Jedzenie Moze Odkrywaé Swiat

o Fascynujace eksperymenty z jedzeniem, ktére rozbudzajg zmysty

e Przygoda z r6znymi teksturami, smakami i aromatami

e Rola zmystéw w jedzeniu i ich znaczenie dla doznan kulinarnej podrozy
3. Maniery Stolowe Dla Malych Dzentelmenéw i Dzentelmenek

o Zasady savoir vivre przy stole w formie zabawy

« Cwiczenia praktyczne z etykiety przy jedzeniu

e Dbanie o dobry ton, kulturalne zachowanie podczas positkow

»Zamoéwienia publiczne ZywnoS$ci — czy wiemy, co zamawiamy?”’
Panel dyskusyjny SESJA 1 — ORGANIZACJA | ZASOBY
Miejsce: Najwyzsza lzba Kontroli, ul. Filtrowa 57, 02-056 Warszawa
Czas: 10.00-16.00

Panelista: dr n. o zdr. Katarzyna Brukato

Mozliwo$¢ dotgczenia on-line: /link przekazany zostanie w terminie po6zniejszym/



CZWARTEK 25.01.2024

''Zamoéwienia Publiczne Zywnosci:
Doskonalenie Umiejetnosci dla Intendentow i Dyrektorow"

Miejsce: Wydzial Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach, ul. Piekarska 18, Aula nr 36, mozliwos$¢ dotgczenia online:

https://us06web.zoom.us/}/84714282993?pwd=mmPyorhiPPtWbRSM73ifA3KGGmMUjfY.1

Czas: 10.00-14.00
Prowadzacy:
¢ drn. o zdr. Katarzyna Brukato — Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
e Mojca Gabrijelcic-Blenkus — Narodowy Instytut Zdrowia, Lubljana, Stowenia
e Monika Kubisz — Urzad Miasta Rybnik
e Bogustawa Metelanska — intendentka, Zespot Szkolno-Przedszkolny nr 14 w Rybniku
Program Szkolenia
10:00 - 10:30 Rejestracja i Powitalna Kawa
e Przywitanie uczestnikow i wprowadzenie do programu szkolenia
e Mozliwo$¢ nawigzania kontaktéw i wymiany doswiadczen
10:30 - 11:30 Podstawy Zaméwien Publicznych w Kontekscie Zywno$ci — gdzie jesteSmy,
dokad zmierzamy?
e Rola i odpowiedzialnos¢ intendentoéw 1 dyrektorow w procesie zamowien
e Mozliwe narzedzia do wykorzystania
11:30 - 12:00 Przerwa na Kawe i Networking
e Nieformalna wymiana do$wiadczen miedzy uczestnikami
12:30 - 13:00 Praktyczne Aspekty Zaméwien Publicznych Zywnosci
e Analiza dobrych praktyk
13.00-13.30 Zadania na przysztos¢
e Unikanie bledéw i najczestsze wyzwania w zamowieniach zywnosci

13.30 Lunch - Okazja do zadawania pytan i konsultacji z ekspertami


https://us06web.zoom.us/j/84714282993?pwd=mmPyorhjPPtWbRSM73ifA3KGGmUjfY.1

PIATEK 26.01.2024

" Zielono Mi! Domowe Ogrédki: Warsztaty Ogrodnicze dla Przedszkolakow i Ich
Opiekunow"
Miejsce: Wydziat Zdrowia Publicznego w Bytomiu, Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w
Katowicach, ul. Piekarska 18, sala nr 29
Czas: 16.00-18.30
Prowadzacy:
e drn. o zdr. Katarzyna Brukato
Program szczegolowy warsztatow:
16:00 - 16:15 Rejestracja i Krotka Prezentacja Pomyslow na Domowe Ogrodki
e Przywitanie uczestnikow i krotka prezentacja pomystéw na kreatywne ogrodki
domowe
e Rozdanie zestawow startowych z nasionami roslin i doniczkami
16:15 - 17:00 Tworzenie Whasnych Ogrodkow Warzywnych i Ziotowych
e Praktyczne wskazoéwki dotyczace zaktadania domowych ogrodkow
e Sadzenie roslin
« Dekorowanie doniczek i personalizowanie przestrzeni ogrodowej
17:00 - 17:30 Ziola, Ziota: Krétka Lekcja o Popularnych Ziotach do Sadzenia
o Prezentacja najpopularniejszych ziét do sadzenia w domowych ogrodkach
o Krotkie informacje o wlasciwos$ciach i1 zastosowaniach ziot: pietruszka, bazylii, mieta,
tymianek
17:30 - 18:15 Dietetyczne Kuchenne Triki: Jak Wykorzystaé¢ Swieze Ziola w Positkach
o Kirotka lekcja o diecie planetarnej 1 wptywie swiezych ziot

o Praktyczne wskazowki dotyczace wykorzystania ziot w codziennych positkach

Te warsztaty to szybka, ale pelna kreatywnosci 1 praktycznych umiejetnosci sesja na

zaktadanie domowych ogrodkow i korzystanie z domowych zi6t w codziennej diecie.



SOBOTA 27.01.2024
""Zdrowo w Formie: Indywidualne Konsultacje Dietetyczne od 10:00 do 14:00™

Miejsce: Kato Science-Corner

Czas: 10.00-14.00

Prowadzacy:

e drn. o zdr. Katarzyna Brukato

e drn. med. Ewa Urban — Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH, Zaktad Promocji
Zdrowia i Prewencji Chorob Przewlektych

e Dietetycy kliniczni

Opis Wydarzenia:

Zapraszamy mieszkancoOw na indywidualne konsultacje dotyczace zdrowego stylu zycia,

analizy sktadu masy ciata oraz porad dietetycznych. Przyjdz o dowolnej porze miedzy 10:00 a

14:00, by skorzysta¢ z bezptatnych pomiaréw i uzyskac spersonalizowane porady zdrowotne.

Co Oferujemy:

Analiza Skladu Masy Ciala:

J Pomiary masy ciata, procentu tkanki thuszczowe;j i innych wskaznikéw zdrowotnych.

. Indywidualna interpretacja wynikow.

Konsultacje Dietetyczne:

. Porady dotyczace zbilansowanej diety dostosowanej do indywidualnych potrzeb.

o Praktyczne wskazowki dotyczace zdrowego odzywiania.

Jak To Dziala:

Rejestracja przy Wejsciu:

J Przyjdz o dowolnej porze migdzy 10:00 a 14:00.

o Zarejestruj si¢ 1 otrzymaj numer porzadkowy.

Pomiary i Konsultacje:

J PrzechodZ mig¢dzy stanowiskami pomiarowymi.

o Odbierz indywidualne pomiary i konsultacje.

Zdobadz Indywidualne Rady:

J Dowiedz sig, jak dba¢ o zdrowie.

o Zdobadz spersonalizowane rady od ekspertow.

Zapraszamy mieszkancow do skorzystania z tej nieformalnej okazji do dbania o swoje

zdrowie i uzyskania spersonalizowanych porad od ekspertéow!



""Z babcinego przepis$nika..."
Miejsce: Kato Science-Corner
Czas: 15.30-18.00
Prowadzacy:
e drn. o zdr. Katarzyna Brukato
e drn. med. Ewa Urban — Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH, Warszawa

Zapraszamy wszystkie pasjonatki kulinariow do wspolnego spotkania pelnego smakow i
historii rodzinnych przepisow. Podczas tego wyjatkowego wydarzenia bedziemy dzieli¢ si¢
najlepszymi i niezawodnymi przepisami, ktdre przechodzily z pokolenia na pokolenie. Kazda
uczestniczka moze przynies¢ swoje ulubione przepisy, by stworzy¢ wspolny "Babciny
Przepisnik"!
15:30 - 16:30 Wymiana Przepisow i Opowiesci Kulinarne

e Uczestniczki dzielg si¢ swoimi ulubionymi przepisami i historiami zwigzanymi z

kuchnig

¢ Rozmowy na temat tradycji kulinarnej i inspiracji z przesztosci
16:30 - 17:00 Przerwa na Herbaciana Pogawedke

e Luzne rozmowy i wymiana do§wiadczen kulinarnych
17:00 - 18:00 Wyklad dr Ewy Urban: "Ziola w Kuchni i Tradycyjna Dieta"

e Prezentacja dotyczaca roli zi6t w kuchni 1 ich wptywu na zdrowie

e Omoéwienie tradycyjnej diety oraz korzysci zdrowotnych w perspektywie

prewencji chorob zywieniowozaleznych

e Sesja pytan i1 odpowiedzi

To wyjatkowe spotkanie polaczy milo$niczki kuchni, umozliwiajac wymiane
doswiadczen i wiedzy, a jednoczesSnie oferujac inspirujacy wyklad na temat ziol w
kuchni i tradycyjnej diety. Wszystko to w atmosferze przyjemnej rozmowy i przy

aromatycznej, zimowej herbacie...



NIEDZIELA 28.01.2024

" Smaczne Dobre Zdrowie: Rodzinna Odysseja ku Zdrowemu Odzywianiu"

Miejsce: Kato Science-Corner
Czas: 10.00-14.00
Prowadzacy:

e drn. o zdr. Katarzyna Brukato
Zapraszamy rodziny do wspodlnej przygody w kierunku zdrowego odzywiania! "Smaczne
Dobre Zdrowie" to wyjatkowe wydarzenie, ktore inspiruje do wspolnego odkrywania
smakow, korzysci zdrowotnych i1 ciekawostek zwigzanych ze zdrowym stylem zycia.

Program Wydarzenia:

Stanowisko 1: "Odkrywanie Mocy Owocow i Warzyw"

e Zadania i pytania zwigzane z korzy$ciami zdrowotnymi owocow i warzyw
e Przygotowywanie zdrowych przekasek z owocoOw 1 warzyw

Stanowisko 2: "Blekitne Morze Zdrowych Thuszczy"

e Pytania i zadania dotyczace tluszczy zdrowych dla serca
e Warsztaty kulinarne z przekaskami z bogatym udziatem kwasow omega-3

Stanowisko 3: "Bialko w Ruchu: Zdrowe Zrédla dla Energii"

e Zadania zwigzane z korzys$ciami biatka w diecie
e Przygotowywanie biatkowych przekasek dla aktywnych rodzin

Stanowisko 4: "Zdrowa Dieta, Zdrowy Umysl"

Ostatnie pytania i wyzwania zwiagzane ze zdrowym stylem zycia

Wspolne wybieranie zdrowych przepisow na codzienne positki
Podsumowanie wydarzenia

Wspolne podpisanie symbolicznych "dziennikow smakosza" dla uczestnikow

Przygotujcie si¢ na zdrowa kulinarna odyseje, gdzie smaki stajg si¢ sojusznikami

zdrowia dla calej rodziny



