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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
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakdéw
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Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikéw i kobiet

12-05-2026

Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

12-05-2026

Badanie: portale spotecznosciowe nie chronia
przed samotnoscia

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.

12-05-2026

Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.

12-05-2026

Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy

problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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