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Kiedy jemy duzo i tlusto, organizm nie
nadaza z trawieniem

Jesli zjemy zbyt duzo naraz - zwlaszcza tlustych pokarméw - organizm nie nadaza
z produkcja enzymow trawiennych. Wprawdzie sa na rynku srodki wspomagajace trawienie,
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lepiej jednak po prostu sie nie przejadac - radzi technolog zywienia prof. Malgorzata
Drywien.

Technolog zywienia dr hab. Malgorzta Drywien, prof. Szkoly Gléwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w rozmowie z PAP ostrzega, zeby w Swieta - kiedy na stole jest tak wiele kuszacych potraw - uwazac,
aby sie nie przejes¢. "Jesli chcemy sprobowac wszystkich potraw, to probujmy ich w niewielkich
ilosciach" - radzi.

Podkresla zwtaszcza, by oszczedza¢ sobie potraw ttustych i wysokokalorycznych. "Jedzmy raczej
potrawy oparte na produktach roslinnych - przyrzadzone z warzyw, z suszonych grzybow czy np.
owocow. A jesli sa na stole typowo Swiateczne miesiwa - jedzmy je w mniejszej ilosci. I wybierajmy
chudsze kawatki" - zaleca.

Uwazac¢ nalezy nawet na ryby. Cho¢ maja one opinie pokarmu postnego - nie zawsze sa
niskokaloryczne. Stosunkowo ttusta ryba sa np. sledzie - méwi prof. Drywien. Przestrzega tez przed
smazonymi, panierowanymi rybami.

"Wiele zalezy od tego, jak przyrzadzona jest potrawa" - méwi. I namawia, zeby nie dodawac do
potraw zbyt wiele tluszczu.

Co sie dzieje z organizmem, kiedy duzo jemy? "Najpierw zotadek zwieksza swoja objetosc¢. A kiedy
nie da juz rady bardziej sie rozciagnac¢, dochodzi do ulewania sie tresci zotadkowej do przetyku
1 mamy zgage, refluks" - opowiada badaczka.

Dodaje, ze zoladek z czasem powoli sie opréznia. "Predkos¢ jego oprdzniania zalezy jednak od
kalorycznosci tego, co zjemy. Im wiecej mamy energii zmagazynowanej w pozywieniu, tym wolniej
tres¢ zoltadkowa uchodzi do dwunastnicy" - ttumaczy.

Strawic¢ pokarm - to znaczy roztozy¢ go do podstawowych sktadnikow, ktérymi moga byé odzywione
komorki ciata. Podczas trawienia ttuszcze sa rozktadane do glicerolu i wolnych kwasow ttuszczowych,
biatka do aminokwasow, a cukry - do cukrow prostych. A do tych proceséw potrzebne sa kolejne
enzymy, ktore rozbijaja pokarm na coraz mniejsze sktadniki. Enzymy te powstajq one w $liniankach,
zotadku, trzustce w jelitach.

"Na trawienie musi by¢ czas. A jesli zjemy zbyt duzo naraz, organy nie nadazaja z produkcja
enzymow. To sprawia, ze pozywienie dtugo zalega w zotadku, a watroba sie wysila" - moéwi badaczka.
I dodaje, ze dlatego czasem potrzebne sa wspomagacze trawienia.

Ttumaczy, ze na rynku sa dostepne specyfiki z enzymami podobnymi do enzymoéw trzustkowych -
trawiacych tluszcze. Sa tez preparaty, ktore aktywizuja watrobe do produkcji zétci. "Jesli jednak za
bardzo zmusi sie watrobe do pracy - moze nastapi¢ nadwyrezenie organu" - mowi badaczka z SGGW.

Zamiast wiec nastawiac sie, ze po sutym positku swigtecznym wezmiemy srodek wspomagajacy
trawienie, lepiej wspomoéc swdj uktad trawienny dzieki prewencji - nadmiernie sie nie przejadajac.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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