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Eksperci: w mrozne dni pamietajmy o
sniadaniu i cieplych posilkach

Podczas mrozow zazwyczaj nie potrzebujemy wiekszej ilosci tluszczu ani kalorii.

Pamietajmy za to o warzywach, owocach, przed wyjsciem z domu koniecznie zjedzmy
sniadanie, a w ciagu dnia cieply posilek - radza eksperci.
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\"Dr Agnieszka Jarosz z Instytutu Zywnos$ci i Zywienia
w Warszawie wyjasnia, ze jesli ktos stosuje odpowiednio zbilansowana diete, to jego zimowe menu

nie musi sie rézni¢ od stosowanego w pozostatych porach roku.

»,Nadal obowigzuje zasada czterech - pieciu positkow dziennie. Nie wychodzimy z domu bez
$niadania, zwlaszcza w gleboki mroz. Staramy sie jes¢ positki ciepte, ktore beda nas rozgrzewac
i pozwola przestac troche diuzej na przystanku. Musimy pamieta¢ o tym, ze warzywa i owoce sa
rownie wazne jak w porze letniej, kiedy naturalnie rosna na krzewach” - powiedziata dr Jarosz.

Dr Wojciech Glac z Uniwersytetu Gdanskiego przyznaje, ze zima zapotrzebowanie na energie jest
wieksze, bo koszt utrzymania statej temperatury ciata sie zwieksza i przyspiesza podstawowy
metabolizm. ,Jednak jesli ktos pracuje w biurze to zjedzenie $niadania w zupetnosci wystarczy do
ogrzania ciata w drodze do pracy” - wyjasnia.

Swojej zimowej diety nie musza modyfikowac tez wegetarianie. "Zazwyczaj dbaja o swoja diete dosy¢
dobrze, w zwiazku z tym nie ma czego$ co powinno ich diete w jaki$ sposob wyrézniaé. Jednak biatka,
witamin, sktadnikow mineralnych powinni spozywac tyle samo co ludzie, ktérzy jedza mieso" -
powiedziata dr Jarosz.

Wiekszej iloSci energii moga potrzebowac osoby, ktére np. uprawiaja sporty zimowe lub sa
wystawione na zimno przez dtugi czas. ,Nawet jesli ktos bedzie wystawiony na zimno przez czas
dtuzszy, to organizm i tak ma pewne zapasy energetyczne, z ktorych korzysta wtedy, gdy trzeba
zwiekszy¢ metabolizm i pobudzié¢ przemiane materii” - powiedziat dr Glac.

Zaznaczyt, ze dotkliwiej zimno moga odczuwac osoby bardzo szczupte o bardzo obnizonej masie ciata,
bo nie majq podskdrnej tkanki ttuszczowej, ktéra zapewnia ,izolacje cieplng”.

Podczas mrozow wcale nie trzeba jes¢ bardziej ttusto. ,To tylko bedzie nam dawato dodatkowe
kalorie. Powinnismy siega¢ po ttuszcze pochodzenia roslinnego, czyli oleje i margaryny. Thuszcz
pochodzenia zwierzecego mamy juz w produktach mlecznych, miesach i wedlinach” - powiedziata dr
Jarosz.



Dlaczego zima zazwyczaj przybieramy nieco na wadze? Zdaniem uczonej czesto usprawiedliwiamy
sie, Ze nasz organizm bedzie potrzebowatl wiecej do wydatkowej energii i jemy wiecej. Jednak to, ze
czujemy wiekszy gtdd, powoduja jedynie warunki atmosferyczne.

,Gdy jest mniej stonca, jest zimniej to mamy wiecej negatywnych emocji. Wowczas organizm szuka
czego$ co spowoduje, ze poczuje sie lepiej, pobudza wiec cze$¢ mozgu, ktéra nazywa sie uktadem
nagrody. Najprostszym sposobem na zaspokojenie przyjemnosci jest zjedzenie tabliczki czekolady
lub schaboszczaka” - potwierdza dr Glac.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/16315.html

09-10-2025

Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej
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09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metodv badania
reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczna o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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09-10-2025

Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komoérki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.
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Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radio Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wpltynety na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami

nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynetly na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto

Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag



http://laboratoria.net/aktualnosci/32623.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32623.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32622.html
http://laboratoria.net/edukacja/32621.html
http://laboratoria.net/edukacja/32621.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html
http://laboratoria.net/edukacja/32628.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/edukacja/32627.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32626.html
http://laboratoria.net/edukacja/32625.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/edukacja/32624.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32629.html

radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed
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