Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
L I

° net - _fm_
= . Newsletter
Innowacje

Nauka
Technologie

f

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik "Nature"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gltéwna > Informacje

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.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.

'L-k./ £

09-03-2026

Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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