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Co jesc¢, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem — musi zuzywa¢ wiecej energii, by utrzymac stata
temperature ciala. Badania pokazuja, ze w chlodne dni zmienia sie nie tylko nasz
metabolizm, ale tez wybory zywieniowe. Jakie produkty rzeczywiscie pomagaja sie rozgrzac
i wspieraja odpornos¢, a ktore daja tylko zludne poczucie komfortu?

W mrozne dni wiekszos¢ z nas ma ochote na cos$ cieptego i sycacego, co poprawi nastréj i da
poczucie komfortu. To zjawisko, cho¢ powszechne, nie jest jedynie odruchem psychicznym. Badania
naukowe pokazuja, ze ekspozycja na chtéd wplywa na metabolizm i moze mie¢ subtelny wplyw na
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apetyt - chociaz dowody w tej kwestii sa ztozone, istnieja biologiczne mechanizmy, ktére ttumacza,
dlaczego zima czesciej siegamy po ciezsze, rozgrzewajace dania.

Organizm czlowieka w chlodzie musi zuzywac¢ wiecej energii, by utrzymac stala temperature ciala.
To zjawisko znane jest w fizjologii jako termogeneza - proces wytwarzania ciepta, ktory zachodzi
zaréwno przez drzenie miesni, jak i poprzez wydatkowanie energii metabolizmu. Cho¢ wiekszos¢
energii pochlania tu utrzymanie temperatury, to trawienie jedzenia réwniez troche pomaga
organizmowi ,podkreci¢ ogien”. W przypadku biatka proces trawienia wymaga znacznie wiecej
energii niz w przypadku weglowodanoéw lub ttuszczéw, co naukowcy okreslaja jako wysoki efekt
termiczny biatka: organizm zuzywa wiecej energii na strawienie biatka niz innych makrosktadnikéw.

Cho¢ chtéd moze powodowac zwiekszenie wydatku energetycznego, to naukowe badania nie
potwierdzaja jednoznacznie, ze krotkotrwate niskie temperatury bezposrednio zwiekszaja apetyt lub
ilo$¢ spozywanego jedzenia w sposob prosty i liniowy. W jednym z badan opublikowanych w ,British
Journal of Nutrition” wykazano, ze przy ekspozycji na tagodny chtdéd wzrasta termogeneza, ale
niekoniecznie apetyt czy spozycie energii. To raczej komfort termiczny i psychologiczne skojarzenie
zimna z jedzeniem ttustszym lub bardziej sycacym moga wplywac¢ na nasze wybory zywieniowe.

Alkohol wcale nie rozgrzewa na chlodzie

Wiele os6b wierzy, ze wypicie alkoholu na mrozie spowoduje, Ze zrobi sie nam cieplej. Niestety to
tylko ztudne wrazenie.

To wyjasnia, dlaczego zima czesciej siegamy po ciepte potrawy i dlaczego organizm moze preferowac
positki, ktére daja duze uczucie sytosci. Warto jednak pamietaé, ze istnieje réznica miedzy potrzeba
odzywcza organizmu a zachciankami spowodowanymi nastrojem lub srodowiskiem.

Comfort food moze byc¢ zdrowy

W zimie czesto mamy ochote na ciezkie zupy, gulasze, zapiekanki i dania jednogarnkowe. Tego typu
potrawy maja kilka zalet - sa ciepte, sycace i czesto tatwe do przygotowania w wiekszej ilosci. Ale
aby zimowa kuchnia wspierata zdrowie, a nie tylko poprawiata chwilowo nastréj, warto pamietac
o kilku zasadach, ktore podkreslaja dietetycy i eksperci zywieniowi.

Zimowe positki powinny opierac sie na réznorodnych sktadnikach odzywczych, a nie tylko na
wysokiej zawartosci kalorii. Warto zadbac o to, by dostarczaty biatka - na przyktad z chudych mies,
ryb, jaj czy roslin straczkowych - ktore nie tylko wspiera odbudowe tkanek, lecz takze ma wysoki
efekt termiczny zwigzany z trawieniem. W praktyce oznacza to, ze organizm zuzywa wiecej energii
na strawienie biatka niz ttuszczu czy weglowodanéw, co moze subtelnie wspiera¢ wytwarzanie ciepta.

Ciepte zupy warzywne lub gulasze oparte na warzywach korzeniowych - jak marchew, buraki czy
seler - to nie tylko komfort termiczny, lecz takze bogactwo witamin, mineratéw i btonnika, ktore
wspieraja uktad immunologiczny i trawienie. Kiszonki, ktdre czesto pojawiaja sie zima na stotach,
dostarczaja probiotykow, wspierajac mikrobiom jelitowy, ktory ma niebagatelny wptyw na odpornosé
organizmu.

Waznym elementem zimowej diety sa takze przyprawy, ktére dzieki swoim aromatom
i wlasciwo$ciom moga wspierac¢ krazenie i subiektywnie wplywaé¢ na odczuwanie ciepta. Klacze
imbiru, cynamon, kardamon, chili czy gozdziki to dodatki znane ze swoich wtasciwosci



rozgrzewajacych i przeciwzapalnych. Moga sprawia¢, ze danie stanie sie bardziej sycace i przyjemne
w chlodne dni.

Nie tylko kalorie

Popularne skojarzenia comfort food z ciezkimi, ttustymi lub bardzo stodkimi potrawami bywaja
efektem psychologicznym sezonu zimowego, a nie zawsze zdrowym wyborem. Dietetycy ostrzegaja,
ze nadmiar cukréw prostych i tluszczéw nasyconych moze sprzyja¢ stanom zapalnym i obnizaé
odpornos¢, szczegolnie gdy organizm jest juz obciazony sezonowymi infekcjami. Dlatego warto
szuka¢ kompromisu miedzy przyjemnoscia smaku a wartoscia odzywcza positku.

Zima, kiedy stonca jest mniej, wielu Polakow doswiadcza tez niedoboru witaminy D, co moze
wplywaé na obnizenie odpornosci i pogorszenie samopoczucia. Lekarze podkreslaja, ze dieta
powinna uwzglednia¢ produkty bogate w te witamine - ttuste ryby morskie, jajka - a w razie
koniecznosci warto rozwazy¢ suplementacje pod okiem lekarza.

Jak jes¢ zima, by bylo zdrowo i przyjemnie

Zimowa dieta nie musi oznacza¢ rezygnacji z komfortu. Ciepte, aromatyczne potrawy moga by¢
zdrowe, jesli opieraja sie na naturalnych sktadnikach, dostarczaja biatka, btonnika, witamin
i mineraléw. To polaczenie sprawia, ze zimowy positek nie tylko daje chwilowe rozgrzanie, lecz takze
wspiera codzienne funkcje organizmu, odpornosc¢ i ogélne samopoczucie.

Comfort food moze by¢ wiec nie tylko przyjemnoscia, ale i sprzymierzencem zdrowia - pod
warunkiem ze stawiamy na jakos¢ i réznorodnos¢ sktadnikéw, nie tylko na kalorie. W chtodne dni
warto stucha¢ sygnatéw swojego ciata, dba¢ o nawodnienie, rozgrzewajace napoje i ciepte dania, ale
tez pamietac¢, ze zdrowie zima to przede wszystkim zbilansowana dieta i troska o organizm na co
dzien.
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