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Lekarz: wazny umiar i wybor wlasciwych
paczkow
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Paczki nie sa dobre dla wszystkich - powinny ich
unikac¢ osoby z cukrzycq, przewleklym zapaleniem watroby czy chora trzustka. Zjedzenie

duzej ilosci paczkow jest obciazeniem takze dla zdrowego organizmu - przypominaja przed
tlustym czwartkiem lekarze.

Jeden paczek to okoto 300 kalorii. Tyle samo energii dostarczy szes¢ brzoskwin, 800 gramoéw fasolki
szparagowej czy wazacy okoto 300 graméw kotlet z piersi indyka bez skory. Eksperci wskazuja, ze
jeden paczek nie pozostawi szkodliwych sladéw u osoby zdrowej, jesli po jego zjedzeniu pdt godziny
pogra w squasha, 35 minut bedzie ptywaé¢, 20 minut bedzie jezdzi¢ na rowerze, 15 minut biega¢ lub
przez pot godziny tanczyc.

W przypadku jedzenia paczkéw kluczowy jest umiar i wybér produktow dobrej jakosci - zaznaczyt
gastroenterolog Robert Moor-Jankowski, ktdry na co dzien leczy pacjentow w Wojewddzkim Szpitalu
Specjalistycznym im. Najswietszej Maryi Panny w Czestochowie.

,Zjedzenie nawet jednego paczka moze by¢ obciazeniem dla organizmu. Paczek jest
wysokokaloryczny, zawiera wiele cukru - gdyby go nie byto, pewnie by nie smakowat. Ciasto
drozdzowe, nadzienie, lukier - wszystko to ma sporo cukru. Na dodatek paczek nasiaka ttuszczem,
w ktorym sie go piecze” - powiedzial PAP dr Moor-Jankowski.

Spozycie paczkéw to wyzwanie dla kilku narzadow - zoladka, trzustki i watroby. Unika¢ tych
przysmakow powinny osoby, ktére cierpia na zapalenie trzustki czy przewlekle choroby watroby.
»~Nadmiar kalorii, ktére organizm spozyje, musi by¢ jakos$ spozytkowany. Jezeli dana osoba tego nie
spali i zamiast tego usiadzie przed telewizorem, musi sie to odlozy¢ i w najczesciej w pierwszym
rzedzie odklada sie w watrobie” - wyjasnit lekarz.

Do jedzenia paczkow ostroznie powinny tez pochodzié¢ osoby z cukrzyca i zaburzeniami tolerancji
glukozy. Kolejna grupa pacjentow, ktérzy powinni uwazaé sa osoby z refluksowym zapaleniem
przetyku. , Objawy refluksu nasilaja sie takze po produktach drozdzowych” - wskazat Moor-Jankowski.

Lekarz podkreslil, ze najwazniejszy jest umiar i wybor wtasciwych paczkdéw, bo paczek paczkowi
nierowny. ,Jesli kupi sie je w renomowanej cukierni, tez beda co prawda bomba kaloryczna, ale
przynajmniej ze sprawdzonych sktadnikéw. Mozna jeden-dwa takie zjesé. Jezeli to beda paczki, ktore
kosztuja ponizej ztotdwki, to najpewniej sa dodatkowo niezdrowe, petne chemii” - wskazat.

Kiedy mimo ostrzezen kto$ przesadzi z paczkami, moze mie¢ rézne dolegliwosci. Jezeli objawy beda
powazne, jak silny bol brzucha czy wymioty, ktére nie mijaja, powinien zgtosi¢ sie do lekarza.
Zazwyczaj jest to jednak zwykte przejedzenie, ktore wystarczy przeczekaé, ewentualnie biorac
ogdlnodostepne leki na zotadek - wskazal lekarz.

Wedlug szacunkdéw z ubiegtych lat, w thusty czwartek statystyczny Polak zjada przecietnie 2,5 paczka.



Tradycja jedzenia paczkow w ttusty czwartek zadomowita sie w Polsce w XVII w. Zgodnie
z powiedzeniem, temu, kto w tym dniu nie zje paczka, nie bedzie sie wiodto przez caty rok.
Tradycyjnym nadzieniem polskich paczkoéw od wiekow jest dzem lub marmolada rézana, rzadziej
wisniowa.

W ofercie cukierni w ostatnich latach pojawily sie stodkosci m.in. z nadzieniami czekoladowymi,
adwokatowymi, morelowymi, toffi. Na zewnatrz specjaly sa oblewane réznokolorowymi masami,
jednak wciaz najwiecej jest paczkéw lukrowanych lub posypanych cukrem pudrem.

Zrédlo: www.naukawpolsce.pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.

Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protony sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.

22-06-2026

Polska wsrod krajow z nainizszvim poziomem
stresu psvchiczneqo

Wsrdd ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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