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Tiusty czwartek pod lupa dietetyka

Thusty czwartek to jeden z dni tradycyjnie sSwietowanych w Polsce, wypadajacy wedlug
kalendarza chrzescijanskiego w ostatni czwartek przed wielkim postem, czyli 52 dni przed
Wielkanoca. Combrowy Czwartek (inaczej Tlusty Czwartek, nazwa pochodzi od obchodow
w Malopolsce), obchodzony w tym roku 11 lutego, rozpoczyna ostatni tydzien karnawatu.
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Polacy spozywaja w ten dzien srednio 2,5 paczka na osobe.

Okazuje sie jednak, ze geneza ttustego czwartku siega az starozytnosci. W starozytnym Rzymie w ten
dzien swietowano przyjscie wiosny, a tymczasem zegnano zime. Zgodnie z tradycja spozywano wtedy
gtownie tluste potrawy, a paczki poczatkowo przygotowywano nie w formie stodkiej - czytamy
w informacji prasowej przestanej przez Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu (UPP).

Doktorantka w Katedrze Zywienia Cztowieka i Dietetyki, Wydziat Nauk o Zywnosci i Zywieniu UPP
Natalia Gtowka przypomina, ze w Polsce tradycja spozywania pampuchdéw (inaczej paczki) w czasie
ttustego czwartku pojawita sie juz w XVII wieku w miastach i na dworach, a pod koniec XIX i na
poczatku XX wieku na wsiach. Na poczatku paczki przygotowywane bylty w formie ciasta chlebowego
nadziewanego sloning i smazonego na smalcu, ktéry podawano z ttustym miesem i zapijano je wodka.
Stodkie paczki jako potrawa pojawily sie w Polsce juz wczesniej, w XVI wieku, natomiast staty sie
bardziej puszyste na przetomie XVII i XVIII wieku. Wedtug Staropolskiej tradycji ttusty czwartek
sSwietowano bardzo hucznie i wesoto, przy stotach krélewskich zastawionych tradycyjnymi,
zapustnymi potrawami, takimi jak dziczyzna, wykwintnie przyrzadzony dréb, kasza i kapusta ze
skwarkami, stonina, sadlo, zur oraz smazone na ttuszczu racuchy, bliny, pampuchy, chrust (faworki)
oraz paczki. Wybor tlustych, bogato przyrzadzonych potraw wynikal z rozpoczynajacego sie
w niedlugim czasie 40-dniowego postu, w trakcie ktéorego mozna bylo spozywac¢ jedynie postne
potrawy. Dodatkowo zabawy oraz obfitos¢ pozywienia w ttusty czwartek mialy stanowi¢ metode
»zaklinania” urodzajnego zbioru plonow.

W obecnych czasach ttusty czwartek nie jest tak hucznie obchodzony, jednak nadal uwaza sie, ze
niezjedzenie w ten dzien paczka grozi niepowodzeniem w zyciu. Polacy spozywaja w ten dzien
srednio 2,5 paczka na osobe, a statystyki wskazuja, ze wszyscy razem zjadamy ich nawet 100
milionéw w ciggu jednego dnia. Polskie paczki r6znia sie od paczkéw przygotowywanych w innych
krajach, gdzie uzywany jest odmienny rodzaj maki czy sposéb smazenia w ttuszczu, paczki majg inny
ksztalt czy dodatek nadzienia - zaznacza Natalia Gldwka.

Czy paczki sa zdrowe?

Ze wzgledu na sktadniki oraz sposéb przygotowywania paczki nie naleza do grupy produktow
zalecanych w codziennej diecie. Charakteryzuja sie duza gestoscia energetyczna, a wiec
w niewielkiej ilosci produktu znajduje sie spora zawartos¢ kalorii. Dodatkowo paczki sa zrodtem tak
zwanych ,pustych kalorii”, czyli cukréw prostych oraz szkodliwych ttuszczéw, przyczyniajacych sie
do wzrostu masy ciata. Paczki produkowane sa z wysoko przetworzonej maki, z dodatkiem cukru
oraz sa smazone na gtebokim ttuszczu, tradycyjnie nawet na smalcu, co moze negatywnie rzutowac
na stan zdrowia. Duza podaz w diecie ttuszczéw nasyconych i trans oraz cukréw prostych zwieksza
ryzyko chorob cywilizacyjnych, takich jak nadwaga, otylos¢, zespdt metaboliczny, cukrzyca typu 2,
choroby sercowo-naczyniowe czy choréb o podiozu zapalnym. Co wiecej sa to produkty
ciezkostrawne w znaczny sposob obciazajace prace ukltadu pokarmowego, co sprawia, ze nie moga
by¢ stosowane w diecie 0s6b chorych - przestrzega dietetyczka z UPP, absolwentka Wydziatu Nauk
0 Zdrowiu WUM.

Czy w takim razie jedzenie paczkéow powinno by¢ przeciwwskazane?
Codzienne spozywanie paczkow moze przyczynic¢ sie do wzrostu masy ciata oraz rozwoju chordb,

jednak nalezy pamietac, ze jednorazowe spozycie danego produktu nie wplywa natychmiastowo na
state zaburzenie pracy organizmu cztowieka oraz nie przyczyni sie od razu do odktadania tkanki



ttuszczowej. W przypadku stosowanej na co dzien zbilansowanej diety spozycie paczka w ttusty
czwartek nie musi zaszkodzié. Jednak warto w ten dzien wprowadzi¢ dodatkowa aktywnos¢ fizyczna,
co pomoze utrzymac¢ prawidlowy bilans energetyczny - czytamy w informacji z UPP.

Wartosci odzywcze paczka (1 paczek, 80 g):

- 332 kcal

- 6,1 g biatka

- 12,4 g ttuszczu (6,1 g nasycone kwasy ttuszczowe)
- 48,5 g weglowodanow przyswajalnych

- 1,2 g btonnika pokarmowego

- 49,7 g weglowodanow ogotem

Sklad paczka - z supermarketu czy z piekarni?

Sktadniki wykorzystywane do produkcji paczkéw moga rézni¢ sie w zaleznosci od miejsca jego
przygotowywania. Kazdy konsument powinien zapoznac¢ sie z etykieta opakowania lub zapytac
o sktad produktu, aby méc swiadomie dokonac zakupu - sugeruje Natalia Gtdwka.

Jaki jest przykladowy sklad paczka z supermarketu?

Skladniki: maka pszenna, woda, mieszanka ciasta drozdzowego [maka pszenna, ttuszcz palmowy,
cukier, serwatka w proszku, laktoza, sél jodowana, biatko jaja kurzego w proszku, zoéttko jaja kurzego
w proszku, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych, mono- i diglicerydy kwaséw
thuszczowych estryfikowane kwasem mono- i diacetylowinowym, lecytyny), substancje spulchniajace
(fosforany wapnia, weglany sodu), enzymy, przyprawy, aromat, wanilina, regulator kwasowosci
(kwas askorbinowy), barwniki (karoteny)], nadzienie owocowe (5%), cukier, substancje konserwujace
(benzoesan sodu, kwas cytrynowy), drozdze.

Jaki jest sklad paczka z piekarni?

Sktadniki: maka typu 500, rozczyn piekarski, cukier, thuszcz, woda, sél, ocet, drozdze

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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