
 
                                                        SCENARIUSZ WYDARZENIA                  
 „Gdańsk Wybiera Zdrowie: Cukrzyca i Insulinooporność – wiedza, profilaktyka, codzienne wybory”

24 stycznia 2026 Dolna Brama 12.00 - 17.00 

Wcześniej dla chętnych  Noworoczny Spacer Metaboliczny
11:00 – START  zbiórka placyk przy Lidlu ul. Zawodników 4. Trasa Lidl - Bastiony 
11:00–11:10 – Powitanie uczestników
W trakcie marszu krótkie przystanki aktywizujące (mobilizacja, oddech).
Komentarze prowadzącego o wpływie aktywności fizycznej na regulację glukozy.

11:10–12:00 – Przejście - spacer  i przygotowanie do dalszej części wydarzenia
GŁÓWNA CZĘŚĆ WYDARZENIA – DOLNA BRAMA
12:00 – Oficjalne rozpoczęcie w Dolnej Bramie
Powitanie gości i partnerów.
Przedstawienie założeń miesiąca poświęconego cukrzycy i insulinooporności.
Zaproszenie do korzystania z badań profilaktycznych:
glukoza, ciśnienie tętnicze, kwas moczowy, pomiary antropometryczne ( punkty badań dostępne w trakcie całego wydarzenia).

12:15 – Pokaz i opowieść o zdrowych shake’ach o niskim IG
Prezentacja składników o niskim indeksie glikemicznym.
Omówienie, dlaczego takie kompozycje wspierają pracę trzustki i stabilność cukru.
Interaktywna atrakcja „Wykręć swojego shake’a!”
– Uczestnicy tworzą koktajl na rowerze-blenderze.


13:00 – Katarzyna Bosacka -  ambasadorka miesiąca 
„Zdrowe nawyki zaczynają się w sklepie – moja historia z insulinoopornością”

Osobista historia radzenia sobie z insulinoopornością.
Praktyczne wskazówki dotyczące wyboru produktów w sklepach.
Na co uważać: cukry ukryte, syropy, indeks vs ładunek glikemiczny, mylące etykiety.
Sesja krótkich pytań od publiczności.

13:45 –  dr n.med  Natalia Mikołajczyk specjalistka chorób wewnętrznych
Cukrzyca pod lupą – jak wpływa na cały organizm?
Cukrzyca jako choroba ogólnoustrojowa – co naprawdę dzieje się w ciele?
Wpływ cukrzycy na serce, nerki, wzrok i układ nerwowy.
Powikłania cukrzycy – jak je wcześnie rozpoznać i im zapobiegać?
Związek cukrzycy z innymi chorobami przewlekłymi.
Profilaktyka i kompleksowe leczenie – dlaczego liczy się całościowe podejście do pacjenta?

14:10 – mgr Elżbieta Baranowskiej dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka
     Insulinooporność a emocje: jak zbudować zdrową relację z jedzeniem

Zasady żywienia przy insulinooporności oparte na dowodach naukowych.
Jak budować harmonię między emocjami a jedzeniem?”
Insulinooporność a emocje, stres i kompulsywne podjadanie.
Mity nutrimedyczne a fakty.

14.50  - Paulina Matelska Uniwersyteckie Centrum Kliniczne w Gdańsku 
Cukrzyca u dzieci – co każdy rodzic powinien wiedzieć
Czym jest cukrzyca u dzieci
Wczesne objawy i szybka reakcja
Diagnoza i leczenie
Codzienne życie dziecka z cukrzycą
Rola rodziny i otoczenia

15:15 – Krystian Kątowski – coach i motywator
 Nawyki, które działają – od małego do dużego efektu
Jak wprowadzać zmiany bez presji i restrykcji.
5 mikro-nawyków, które realnie poprawiają wyniki glikemii.
Motywacja, konsekwencja i mentalne fundamenty zdrowego odżywiania.
Odpowiedzi na indywidualne pytania uczestników.

16.00   -  Gdański Ośrodek Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzależnień 
Profilaktyka cukrzycy i chorób cywilizacyjnych – działania Gdańskiego Ośrodka Promocji Zdrowia i Profilaktyki Uzależnień które mają znaczenie. 
czym są choroby cywilizacyjne i dlaczego stanowią wyzwanie zdrowia publicznego
cukrzyca jako jedna z najczęstszych chorób cywilizacyjnych – skala problemu
promocja zdrowego stylu życia jako fundament działań profilaktycznych
edukacja zdrowotna prowadzona przez Gdański Ośrodek Promocji Zdrowia
programy profilaktyczne skierowane do dzieci, młodzieży i dorosłych


16:20 – Pokaz kuchni z niskim indeksem glikemicznym + poczęstunek
         Przepisy, które kochają Twój metabolizm
Demonstracja przygotowania prostych posiłków o niskim IG.
Degustacja: zdrowe przekąski, propozycje śniadaniowe, mini-porcje obiadowe.
Omówienie zamienników, sposobów gotowania i przypraw, które obniżają IG.

17.00 Zakończenie 

DODATKOWE AKTYWNOŚCI (równolegle przez cały event)
Badanie glukozy
Pomiar ciśnienia krwi
Badanie kwasu moczowego 
Pomiary antropometryczne
Konsultacje dietetyczne
Konsultacje z trenerem mentalnym i personalnym 
Stoiska naszych parterów 


