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Jak posiejesz tak zbierzesz 
 - nawożenie bobowatych grubonasiennych

W ostatnich latach wzrasta znaczenie upraw roślin 

bobowatych grubonasiennych.

Jak umiejętnie wykorzystać ich potencjał plonotwórczy?

Znajomość wymagań pokarmowych roślin bobo-

watych jak i każdego innego gatunku jest kluczowa 

w przygotowaniu właściwego planu nawożenia. W do-

karmianiu roślin należy kierować się tzw. „prawem mini-

mum”, które mówi, że „niedobór jednej substancji przy-

swajalnej w glebie ogranicza działanie pozostałych” 

i przyczynia się do znacznego obniżenia plonu. Dlatego 

tak ważne oprócz ilości zastosowanego składnika jest 

jego proporcja do innych pierwiastków.  

Dobroczynnym wpływem w uprawie roślin bobo-

watych jest wiązanie azotu atmosferycznego. Rośli-

ny wchodzą w symbiozę z bakteriami brodawkowymi. 

Bakterie te przetwarzają azot atmosferyczny do formy 

przyswajalnej przez rośliny. 

W produkcji roślin bobowatych obok uzupełniania 

w glebie makro i mikroelementów, należy pamiętać 

o bakteriach brodawkowych, które nie w każdym śro-

dowisku glebowym występują. W takich przypadkach 

należy stosować szczepionki bakteryjne. Zalecane jest 

to szczególnie, gdy dany gatunek nie był uprawiany 

na danym stanowisku w ostatnich latach.  Obowiąz-

kowe jest zastosowanie szczepionek dla gatunku nie 

uprawianego na danym polu. Najczęściej szczepion-

ki występują w formie preparatów do otoczkowania, 

dostępne są również w postaci granulek wysiewa-

nych razem z nasionami gatunków roślin bobowa-

tych. Należy jednak pamiętać, że skuteczność tych 

preparatów w dużym stopniu zależy od czynników 

zewnętrznych. Należy do nich m.in. promieniowa-

nie słoneczne, na które wrażliwe są bakterie brodaw-

kowe, dlatego należy umiejętnie stosować zaprawy 

bakteryjne. Kolejnym czynnikiem jest odczyn gleby. 

Rośliny bobowate grubonasienne lubią wysoki od-

czyn gleby, zbliżony do obojętnego, który warunkuje 

zawiązywanie brodawek korzeniowych przez rośliny. 

Niedobór wapnia spowalnia wzrost roślin. Najwięk-

sze zapotrzebowanie na ten składnik obserwujemy 

w fazie tworzenia strąków. Dużą popularnością 

wśród hodowców cieszy się wapno magnezowe, na-

leży je stosować pod przedplon w dawce 1,5-3,0 t 

CaO/ha w zależności od odczynu gleby.

Azot
Ze względu na właściwości roślin bobowatych na-

wożenie azotem jest ograniczone, a pod łubiny nie 

trzeba stosować nawozów azotowych. Dla bobiku 

i grochu wskazana jest przedsiewna dawka startowa 

w ilości 15-30 kg czystego składnika na 1ha.

Wyjątkowo dla soi zaleca się większą dawkę około 30 

kg N/ha przedsiewnie, a w przypadku niedoboru do-
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puszcza się druga dawkę przed kwitnieniem w ilości 30 

kg N/ha. Przekroczenie tych dawek może skutkować 

negatywną reakcją roślin.

Azot najlepiej stosować w postaci nawozów saletrza-

no-amonowych. Wyklucza się stosowanie mocznika. 

Fosfor
Kolejny ważny składnik wpływający na rozwój syste-

mu korzeniowego, tworzenie pędów bocznych, kwia-

tów i strąków. Dzięki temu pierwiastkowi zwiększa się 

akumulacja białka w nasionach. Niedobór  fosforu uze-

wnętrznia się po przez jasnozielone, sztywne dolne li-

ście rośliny.

Potas
Pierwiastek, którego nie powinno zabraknąć ze 

względu na obniżenie wrażliwości roślin na warunki 

stresowe. Wpływa na rozwój systemu korzeniowego, 

stymuluje wielkość brodawek, proces fotosyntezy i aku-

mulację węglowodanów. Skutkiem niedoboru potasu 

jest przyspieszone więdnięcie roślin, na liściach star-

szych pojawiają się nekrozy, występować może skarle-

nie roślin i niski plon.

Siarka
Dodatkowo warto zwrócić uwagę na zasobność gle-

by w siarkę. Odpowiada ona za symbiotyczne wiązanie 

azotu i syntezę białka. Na glebach defi cytowych zwięk-

sza plon nasion. Dawka w zależności od zasobności gle-

by dla roślin bobowatych wynosi od 30 do 85 kg S/ha.

Mikroelementy
Dla prawidłowego wzrostu i rozwoju powin-

no się zadbać o uzupełnienie mikroelementów ta-

kich jak: bor, cynk i molibden. Deficyt boru w gle-

bie wpływa na obniżenie plonowania roślin. 

Pierwiastek ten wpływa na kwitnienie oraz za-

wiązywanie nasion. Dla rozwoju systemu korze-

niowego ważny jest cynk. Odpowiada za zdro-

wotność roślin i gospodarkę azotem. Objawem 

niedoboru cynku jest plamistość blaszki liściowej.  

Molibden podnosi ilość azotu wiązanego z powietrza 

a także zwiększa ilość i aktywność brodawek korze-

niowych. Wpływa na proces kwitnienia, zawiązywa-

nie nasion a także na zwiększenie liczby strąków.

Agrotechnika i warunki siedliskowe są wyznacz-

nikiem parametrów plonu, należy jednak  pamiętać 

o właściwym doborze odmiany najbardziej dostosowa-

nej do lokalnych warunków gospodarowania.

Najbardziej popularnym gatunkiem bobowatych 

w województwie łódzkim jest groch siewny. Popular-

ność tego gatunku wynika m.in. z wszechstronności za-

stosowania nasion, zarówno do konsumpcji, jak rów-

nież na cele paszowe. W doświadczeniach z grochem 

siewnym w 2020 roku przebadano 21 odmian, w tym 

17 odmian ogólnoużytkowych i 4 odmiany pastewne. 

W rejonie najlepiej plonowały odmiany:  Batuta, Nemo, 

Atrsonaute, Tarchalska i  Mandaryn.

Na liście odmian zalecanych do uprawy w roku 2021 

znalazły się: Arwena, Astronaute, Batuta, Mandaryn, Mil-

wa i Tarchalska. 

Przed zakupem materiału siewnego warto skorzy-

stać z opracowania wyników plonowania odmian 

dostępnej na stronie internetowej www.sulejow.co-

boru.gov.pl

Izabela Wójtowicz-Olczyk

COBORU Stacja Doświadczalna

Oceny Odmian w Sulejowie

www.sulejow.coboru.gov.pl

Tabela 3. Zalecane dawki nawozów fosforowych na glebach o średniej zasobności K. 

(Kocoń 2014)

Gatunek Plon nasion t/ha Potas (K2O)

Bobik 2,0-4,5 75-185

Groch siewny 1,5-3,5 45-105

Soja 2,0-3,0 70-105

Łubin wąskolistny 2,0-3,5 75-140

Łubin żółty 1,0-3,0 40-115

Nawozy fosforowe i potasowe pod rośliny bobowate wysiewa się przedsiewnie w jednej 

dawce. 
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Kobiece oblicze wsi 
- liderki innowacji 

Anna Czasak: Jakie są współczesne kobiety z tere-
nów wiejskich?
Maria Sikorska: Tak jak wieś uległa transformacji, tak 

zmieniły się kobiety z terenów wiejskich. Stały się bar-

dziej zauważalne, mocniej akcentując przy tym swo-

ją obecność. Mówię na nie trendsetterki. Nowym wy-

łaniającym się silnie trendem jest fakt, że stanowią one 

inspirację dla kobiet z wielkich aglomeracji. Dawniej to 

mieszkanki wsi obserwowały „miastowe”, chciały je na-

śladować. Teraz nastała moda na produkty regionalne 

i lokalne, ludowość, hand made, samowystarczalność, 

piękne miejsca i ogrody. Widać chęć powrotu do korze-

ni, małych ojczyzn. Łączy się to z pewnością ze zwrotem 

ku terenom wiejskim, dążeniem do bycia bliżej natu-

ry, z coraz większym zamiłowaniem do sielskich klima-

tów. Widać to choćby po migracji mieszkańców miast 

na wieś. Przechodząc już do konkretów o kobietach 

z terenów wiejskich, to nie tylko żony rolników czy panie 

z kół gospodyń. To także sołtyski czy panie wójt, bo co-

raz więcej kobiet działa w samorządzie. Stają się współ-

czesnymi menadżerkami swoich wsi czy całych gmin.  

To również liderki lokalnych grup działania, założyciel-

ki wiosek tematycznych. Są wśród nich także kobiety 

z miast, które przeprowadzają się na wieś i wprowadzają 

nowe tchnienie na tereny wiejskie. Z perspektywy kogoś 

z boku (choć z boku są tylko na początku), zauważają po-

tencjał danego miejsca, pomagają ożyć zaspanym miej-

scowościom. Wieś to oczywiście także rolniczki. Na czele 

30% gospodarstw rolnych w Polsce stoją kobiety. Wiele 

z nich nie boi się wyzwań i wprowadza różne innowacje 

w gospodarstwach, co zostało już wielokrotnie zauważo-

ne na świecie. Przykładów jest sporo, zresztą popartych 

zaszczytnym tytułem „Innowacyjna Rolniczka Unii Euro-

pejskiej” przyznawanym przez Komisję Europejską. Otrzy-

mały go m.in. Magdalena Węgiel i Agnieszka Sendor – 

mama i córka, które niespodziewanie dla siebie, stały się 

naturalnym przedłużeniem historii pstrąga potokowego 

w Ojcowskim Parku Narodowym. Z sukcesem udało się 

im przywrócić świetność hodowli naturalnego mieszkań-

ca Jury i rzeki Prądnik, a także stworzyć wspaniałe miejsce 

do wypoczynku i doznań kulinarnych. Inną nagradzaną 

na arenie światowej innowatorką jest na przykład dr Bar-

bara Baj-Wójtowicz, która nie tylko jest rolniczką, ale także 

światowej klasy naukowcem wykładającym na Uniwer-

sytecie w Oxfrodzie  promującym agroleśnictwo, okrzyk-

nięte przez ONZ najważniejszą innowacją dla  rolnictwa 

na najbliższe lata i założycielką jedynej na całym świecie 

plantacji agroleśnej z maliną moroszką w województwie 

lubelskim. Na terenach wiejskich działa również sporo 

pań w sektorze agro. Najwięcej w województwach: ku-

jawsko-pomorskim, wielkopolskim i mazowieckim. Wpro-

wadzają one również ciekawe rozwiązania, które przyczy-

niają się do dynamicznego rozwoju sektora rolnego. 

A jak w ciągu ostatnich lat zmieniła się sytuacja ko-
biet wiejskich?

Osiągają sukcesy w gospodarstwach, rozwijają własne agrobiznesy, z pasją tworzą wioski tematyczne i niepowtarzalne produkty. Realizują 
aspiracje, cele zawodowe i edukacyjne, a przy tym aktywizują i integrują mieszkańców wsi. Jakie są współczesne kobiety wiejskie, Annie Czasak 
opowiedziała Maria Sikorska, założycielka Stowarzyszenia Liderki Innowacji i dziennikarka telewizyjna.

Maria Sikorska i Grażyna Wiatr, sadowniczka z woj. łódzkiego, twórczyni Wiatrowego Sadu - tłoczni soków z owoców i warzyw

Mariola Zubrzycka, producentka cebularza lubelskiego
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-Myślę, że warto tu przywołać wyniki raportu o sytuacji 

kobiet z terenów wiejskich, który został przygotowany 

przez Martin&Jacob na zlecenie Banku BNP Paribas. Ko-

biety związane z rolnictwem są zadowolone z życia na 

polskiej wsi, w większości chcą tam pozostać, rozwijać 

się zawodowo i kształcić. Największa grupa usatysfak-

cjonowanych to kobiety młode, poniżej 30 roku życia 

(84%). W życiu na wsi najbardziej cenią spokój (87%) 

i bezpieczeństwo (73%). Aż 85% kobiet związanych 

z rolnictwem zamierza w nim pozostać chcąc się roz-

wijać i zwiększać aktywność biznesową. Większość ba-

danych (64%) chciałoby poszerzać swoją wiedzę i zdo-

bywać nowe kompetencje deklarując chęć ukończenia 

różnego rodzaju kursów i szkoleń. 8% badanych my-

śli o zdobyciu doktoratu (13% w grupie kobiet poniżej 

30 roku życia), a 7% chce ukończyć studia dyplomowe 

(12% w grupie kobiet poniżej 30 roku życia). Z wiekiem 

kobiety coraz bardziej doceniają wygodę życia na wsi 

(60% badanych powyżej 40 roku życia twierdzi, że na 

wsi żyje się wygodniej niż w mieście). Z badania wy-

nika również, że współczesne kobiety zaangażowane 

w prowadzenie przedsiębiorstw rolnych postrzega-

ją siebie jako niezależne, zaradne i nowoczesne. Go-

towość do podjęcia pracy poza rolnictwem świadczy 

o ich elastyczności. Wyniki te mówią same za siebie. 

Kobiety z terenów wiejskich nabrały mocy, coraz le-

piej czują się w innych niż rodzinne rolach. Kształcą się, 

podróżują, wyszły ze sfery domowej. To widać. Przede 

wszystkim, według mnie – po mistrzowsku łączą prze-

szłość z teraźniejszością, wiele funkcji życiowych i swój 

czas. To mistrzynie kreatywności, aktywizujące i scalają-

ce małe społeczności. Otwierają przy tym jednocześnie 

wieś na świat.  

Kobiety z terenów wiejskich wciąż jednak muszą 
walczyć ze stereotypami. 

-Rzeczywiście, trzeba odczarowywać wizerunek ko-

biet z terenów wiejskich. Ich działalność nie sku-

pia się tylko wokół stołu, choć ich piecza nad kulty-

wowaniem tradycji kulinarnych jest bezcenna. Są 

strażniczkami tradycji, ale w nowoczesnym wyda-

niu. Interaktywne, pokazują swoją działalność rów-

nież w sieci, promują dziedzictwo regionalne i kul-

turowe poza granicami kraju, są wielobarwne i 

niesamowicie aktywne. Spójrzmy choćby na koron-

czarki z Koniakowa. Misterne cuda z niewielkiej wsi 

w Beskidzie Śląskim nadal wzbudzają ogromne zain-

teresowanie i nie schodzą z tabloidów. Jak nie strin-

gi, to Rekord Guinessa w tworzeniu największej ko-

ronki świata, a nawet wielkie heklowanie dla jednej 

z największych projektantek świata z Tokio. Koronczar-

ki kultywują tradycję z takim przytupem, że trudno za 

nimi nadążyć. Są nie tylko wizytówką gminy Istebna, 

ale także Polski. Kontynuując temat stereotypów, poku-

tuje również przekonanie, że rolniczka to żona rolnika. 

A przecież, co czwarta rolniczka w Polsce prowadzi 

własne gospodarstwo o powierzchni większej niż 100 

hektarów. Jeśli chodzi o sytuację kobiet na wsi, to jest 

dobrze, ale mogłoby być jeszcze lepiej. Panie z tere-

nów wiejskich, w tym w szczególności rolniczki, mu-

szą walczyć nie tylko ze stereotypami. Jak wynika 

z danych Komisji ONZ ds. Wyżywienia i Rolnictwa, 

jest sporo nierówności w procesie pozyskiwania do-

stępu do szkoleń i wsparcia niezbędnych w produkcji 

rolnej. Są również przypadki marginalizowania i nie-

doceniania roli kobiet, wykluczania ich z podejmo-

wania istotnych decyzji. Gdyby kobiety miały dostęp 

do takiego samego zaplecza co mężczyźni, to – we-

dług wyliczeń członków Komisji – uzyskiwane przez 

nie efekty pracy zwiększyłyby się nawet o 30 proc., 

co z kolei mogłoby się przyczynić do eliminacji głodu 

wśród 100–150 milionów ludzi na świecie.

Jak to się stało, że postanowiłaś założyć Stowarzy-
szenie Liderki Innowacji?
-Z racji działalności dziennikarskiej, nagrywania progra-

mów w różnych częściach Polski, od dawna spotyka-

łam na terenach wiejskich wspaniałe kobiety – rolniczki, 

działaczki, gospodynie, twórczynie.  Bardzo często po-

kazuję je w programie „Z klimatem i z pasją”. One były 

i ciągle są dla mnie inspiracją, podobnie jak dla widzów.  

O wielu spotkanych na planach zdjęciowych osobach 

i ich pasjach opowiadam znajomym. Pomysł powsta-

nia stowarzyszenia nasunął się podczas spotkania z ba-

daczkami rynku i socjolożkami – Katarzyną Krzywic-

ką-Zdunek i Dorotą Peretatkowicz oraz z dr hab. Ewą 

Zaraś z Katedry Ochrony Środowiska SGGW, które śle-

dzą zmiany na terenach wiejskich. Doszłyśmy do wnio-

sku, że na wsi jest wiele liderek innowacji,  wiele z nich 

nie zna się nawzajem, a mogłyby wspólnie zacząć robić 

różne rzeczy. Postanowiłyśmy promować trendsetter-

ki, stworzyć dla nich platformę wzajemnych inspiracji,  

umożliwiającą czerpanie wiedzy i rozwój, poszerzanie 

wiedzy. Zauważyłyśmy, że jest wiele lokalnych stowa-

rzyszeń zrzeszających kobiety, kół gospodyń, ale nie ma 

jednego łączącego wszystkie kobiety działające na te-

renach wiejskich całej Polski. 

Kto może należeć do stowarzyszenia?
-Zapraszamy do przyłączenia się do nas wszystkie ko-

biety działające na ternach wiejskich – rolniczki, lider-

ki wsi, wytwórczynie produktów żywnościowych, dzieł 

artystycznych, twórczynie ludowe, panie z kół gospo-

dyń, lokalnych grup działania. Zapraszamy także osoby, 

które po prostu kochają wieś, naturę, ogrody. Czekamy 

na Was! Przyłączyć się do nas można za pośrednictwem 

strony internetowej www.liderkiinnowacji.pl Zapra-

szam serdecznie! Pasją trzeba się dzielić! 

Anna Czasak 

www.agronomist.pl

Beata Jarmołowska, projektantka mody tworząca na wsi w stylu slow i zero waste

Miroslawa Wilk, zagroda Tradycyjne jadło

Anna Michalik, innowatorka w agroturystyce z zagrody 
edukacyjnej
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Czasem w kilka minut nawałnica, ulewny deszcz, silny wiatr, czy grad  niszczy nasz dorobek. Nieprzewidziane i gwałtowne anomalie pogodowe coraz częściej 
powodują dotkliwe straty w wielu gospodarstwach domowych. Dlatego koniecznie trzeba dobrze ubezpieczać swój majątek.

Ubezpieczyć swoje mienie - to 
połowa sukcesu, ubezpieczyć 
je DOBRZE - to pełny sukces

Rolnicy zobowiązani są do zawierania obowiązkowych 

ubezpieczeń budynków w gospodarstwie rolnym od ognia 

i innych zdarzeń losowych. Pomimo ustawowego obo-

wiązku ubezpieczenia  należy zwrócić uwagę na ich zakres 

ochrony ubezpieczeniowej. Ubezpieczone są tylko budyn-

ki, a budowle oraz mienie ruchome nie są chronione ubez-

pieczeniowo. Zakres zdarzeń losowych objętych obowiąz-

kowym ubezpieczeniem budynków w gospodarstwach 

rolnych, również nie chroni kompleksowo naszego mająt-

ku. W Towarzystwie Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW” zwra-

camy uwagę na właściwe oszacowanie wartości majątku, 

tak, aby suma ubezpieczenia odpowiadała faktycznej war-

tości mienia lub wartości ewentualnej straty, jaką możemy 

ponieść w wyniku działania żywiołu. Zaniżenie wartości bu-

dynku i zaoszczędzenie w ciągu roku kilkunastu złotych na 

składce może skutkować zbyt niskim odszkodowaniem, 

które nie pozwoli na skompensowanie poniesionych strat  

w przypadku znacznej szkody. Również przeszacowanie 

wartości, czyli ustalenie sumy ubezpieczenia na poziomie 

wyższym niż wartość majątku, nie jest rozsądne – zapłacimy 

wyższą składkę, a nie otrzymamy większej kwoty odszko-

dowania niż wartość budynku. Dlatego jedną z najważniej-

szych kwestii  jest prawidłowe  ustalenie sumy ubezpiecze-

nia. Zakres ubezpieczeń obowiązkowych można rozszerzyć 

zawierając w TUW „TUW” umowę w pakiecie „Bezpiecz-
na Zagroda”. Budynki będą ubezpieczone dodatkowo od 

skutków zalania, działania dymu i sadzy, trzęsienia ziemi, 

upadku drzew i masztów, uderzenia pojazdu.  Dla budyn-

ków starszych, w których przeprowadzono remont kapital-

ny, czy modernizację – wymiana dachu, stolarki, instalacji, 

ocieplenie - Towarzystwo  stworzyło możliwość ubezpie-

czenia nakładów inwestycyjnych w pełnej wartości. W tym 

pakiecie można ubezpieczyć również budowle, małą archi-

tekturę, nagrobki, ruchomości domowe,  mienie związane 

z prowadzeniem gospodarstwa rolnego oraz zwierzęta 

gospodarskie i zmagazynowane ziemiopłody i materiały. 

W naszych gospodarstwach jest coraz więcej urządzeń 

elektrycznych. Pomimo stosowania zabezpieczeń anty-

przepięciowych, coraz częściej w czasie gwałtownej burzy 

zniszczeniu ulegają zarówno sprzęty gospodarstwa domo-

wego, jak i urządzenia techniczne w gospodarstwie. Pakiet 

daje możliwość ochrony od skutków przepięć. Proponu-

jemy również pokrycie kosztów poszukiwania przyczyny 

szkody. Często  znalezienie miejsca, gdzie powstało zalanie 

domu z pękniętej rury poprzedzone jest rozkuciem ścian, 

czy stropów i przywrócenie domu do stanu sprzed szko-

dy wiąże się z dużym kosztem. Zdarzają się również pro-

blemy ze skutkami przenikania wód gruntowych przez fun-

damenty czy ściany w okresie, gdy wskutek długotrwałych 

opadów podnosi się na dłuższy czas poziom wód grun-

towych. Takie ryzyko również jest objęte ubezpieczeniem 

w pakiecie „Bezpieczna Zagroda”. Pakiet ten dostępny 

jest również  dla osób mieszkających na wsi, a niebędących 

rolnikami. Ubezpieczą w nim  budynki, których ubezpie-

czenie jest obowiązkowe dla rolników, oraz całe pozostałe 

mienie. Różnorakie zagrożenia będące skutkiem coraz bar-

dziej dynamicznych i niespodziewanych zjawisk pogodo-

wych zdarzają się bardzo często. Huragany i trąby powietrz-

ne  pojawiają się nagle w rejonach, gdzie wcześniej się nie 

zdarzały. Długotrwałe i obfi te deszcze zalewają miejsca kie-

dyś bezpieczne. Pojawiają się osuwiska. Gwałtowne burze 

czy gradobicia występują w kiedyś spokojnych  miesiącach, 

a powodzie przybierają katastrofi czne rozmiary. Przemyśla-

ne i szerokie ubezpieczenie staje się koniecznością. Zniszcze-

niu wskutek zdarzeń losowych często ulegają również po-

jazdy – samochody czy maszyny rolnicze. Uszkodzić może je 

grad, huragan, spadający konar czy woda podczas powodzi, 

spływu wody lub błota po drodze, podjeździe lub w garażu. 

Ochrona pojazdów w TUW „TUW” od skutków takich zdarzeń 

proponowana jest w produktach „Auto Casco” dla samo-

chodów i „Agro Casco” dla maszyn i pojazdów rolniczych. 

Nasze Towarzystwo, jak co roku przygotowało bogatą  ofertę 

ubezpieczenia upraw rolnych, z której każdy zainteresowany 

rolnik może wybrać ryzyka najbardziej mu odpowiadające, 

czyli te ryzyka, które w największym stopniu zagrażają pro-

wadzonym przez niego uprawom. Z uwagi na coraz więk-

szą częstotliwość występowania w naszym kraju anomalii 

atmosferycznych w postaci huraganów i towarzyszącym im 

nawałnic (deszcze nawalne, gradobicia), Towarzystwo oferu-

je, aż w sześciu wariantach, oprócz najbardziej „popularnego” 

wśród rolników ryzyka gradobicia, także i ryzyka deszczu na-

walnego oraz huraganu. Taki właśnie zakres ubezpieczenia 

upraw rolnych, w szczególności upraw zbóż, rzepaku, kuku-

rydzy oraz roślin strączkowych, cieszy się z roku na rok coraz 

większym zainteresowaniem rolników, a dzięki oferowaniu 

przez TUW „TUW” tych ubezpieczeń z możliwością skorzysta-

nia z dopłaty z budżetu państwa, ubezpieczenia te są także 

atrakcyjne cenowo.

Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW” po-
siada szeroką i dobrze przemyślaną ofertę dla miesz-
kańców wsi. Nasi przedstawiciele dobiorą dla każdego 
właściwą ochronę. Więcej na www.tuw.pl.

Zapraszamy do naszego Biura i Oddziałów.

Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW”

Biuro Regionalne w Łodzi

ul. Swojska 4, 91-342 Łódź

tel. 42 640-69-80

e-mail: lodz@tuw.pl

www.tuw.pl

Informacja stanowi materiał promocyjny Towarzystwa 

Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW“ z siedzibą: 02-793 Warsza-

wa, ul. H. Raabego 13
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ŚWIEŻE I ZDROWE BO ZE ZJAZDOWEJ 

Comfort food czyli smak 
wspomnień

  Na wstępie powinniśmy rozróżnić dwa pojęcia – głód 

oraz apetyt. Pierwsze z nich dotyczy fi zjologicznego sta-

nu organizmu, w którym występują niedobory wybra-

nych składników odżywczych. Apetyt odnosi się na-

tomiast do spożywania pokarmu w momencie, kiedy 

nie istnieje wyraźna ku temu potrzeba fi zjologiczna. 

W związku z tym apetyt związany jest z psychologiczny-

mi potrzebami człowieka.

  Pożywienie spełnia określone funkcje, m.in. może sta-

nowić nagrodę za osiągnięcie zamierzonego celu lub po-

cieszenie, gdy nie udało się go osiągnąć. Może też być 

związane z odczuwaną sytuacją komfortu. Ciekawe, że 

zachowania żywieniowe człowieka przybierają zindywi-

dualizowane preferencje, które poza potrzebami związa-

nymi z zaspokojeniem uczucia głodu związane są z za-

chowaniami społecznymi. Przykładem może być kultura 

oraz wyznawana religia. Dowiedziono, że już samo spoży-

wanie żywności w otoczeniu innych osób zmniejsza nasi-

lenie doświadczanych negatywnych emocji.

   Czym jest comfort food?
  Termin żywność komfortowej odnosi się do potraw, któ-

rych spożycie zapewnia ukojenie lub dobre samopoczucie 

i przywołuje miłe wspomnienia z przeszłości. Innymi słowy, 

są to pokarmy, które zapewniają pewien rodzaj komfortu 

psychicznego, szczególnie emocjonalnego. Często uważa 

się, że komfortowe jedzenie ma wysoką wartość kalorycz-

ną (jest bogate w cukier i tłuszcz) i kojarzone jest z dzieciń-

stwem i domową kuchnią. Rzeczywiście, przeważnie są to 

tradycyjne dania takie jak np. szarlotka czy rosół mające dla 

nas nostalgiczny urok, przypominające np. rodzinne waka-

cje spędzane w dzieciństwie u babci.

   Jak comfort food wpływa na nasz nastrój?
  Czy można wskazać szczególne cechy takie jak smak 

czy zapach, którymi na ogół charakteryzują się pokarmy 

uważane za żywność poprawiającą nam nastrój? Oka-

zuje się, że każdy z nas identyfi kuje inne produkty jako 

poprawiające nastrój. W niektórych przypadkach będą 

to słodycze (czekolada czy lody), w innych słone przeką-

ski lub żywność typu fast food. Wskazuje to na trudność 

w zidentyfi kowaniu jakichkolwiek wspólnych cech 

w tak różnorodnej gamie produktów spożywczych.

  Czy jeden zmysł dominuje nad innymi, jeśli chodzi 

o comfort food? Badania psychologiczne wykaza-

ły, że jest to wzrok. Z wielu testów przeprowadzonych 

w ostatnich latach jasno wynika, że wygląd jedzenia jest 

dla nas bardzo ważny. Rzeczywiście, jak to określa zna-

ne powiedzenie: „Najpierw jemy oczami”. Jednak nie 

bez znaczenia jest również wpływ innych emocjonal-

nych zmysłów (szczególnie dotyku, węchu i smaku). Do-

wiedziono, że osoby, które czują się samotne, z psycho-

logicznego punktu widzenia, mogą odnieść korzyści 

z trzymania czegoś ciepłego w dłoniach (rozgrzewają-

cego kubka rosołu lub fi liżanki herbaty czy kawy).

 Sygnały węchowe mogą również wywierać potężny 

wpływ na emocje. Wykazano, że związki zapachowe obec-

ne w żywności pomagają w relaksacji poprzez aromatera-

pię. Olejki eteryczne często izolowane są właśnie z żywności 

(np. ze skórek cytrusów, trawy cytrynowej lub rozmarynu) 

i poza właściwościami aromaterapeutycznymi odpowiada-

ją również za pozytywne cechy sensoryczne pożywienia, 

dzięki czemu bardziej nam ono smakuje.

   Wyniki badań dowodzą jednoznacznie, że spożywanie 

wybranych pokarmów może obniżać stres, jak również 

poziom negatywnych emocji. Interesujący jest również 

fakt, że spożywanie cukru oraz czekolady przed doświad-

czanym bodźcem bólowym zwiększało tolerancję na ból 

u uczestników eksperymentu. Stwierdzono, że działo się 

tak poprzez wpływ składników żywności na neuroprze-

kaźniki obecne w mózgu. Większość z nas po spożyciu 

czekolady odczuwa przyjemność oraz poprawę nastroju. 

Odpowiedzialne za to działanie są aktywne składniki, ta-

kie jak kakao, kofeina oraz teobromina, które pośredniczą 

w regulacji nastroju. Czekolada podnosi poziom seroto-

niny w mózgu, pobudzając organizm. Najnowsze bada-

nia dowodzą, że czekolada o wysokiej zawartości kakao 

zawiera również fenyloetyloaminę, która stymuluje układ 

nerwowy, pobudza wydzielanie hormonów szczęścia 

(endorfi n) oraz wzmacnia działanie dopaminy odpowie-

dzialnej za odczuwanie przyjemności.

   Comfort food dostarcza nam pozytywnych emocji, po-

winniśmy jednak pamiętać, by spożywać je z umiarem 

i nie przesadzać z ilością dostarczanych kalorii, cukrów 

i tłuszczu. W przeciwnym wypadku nawet określana 

mianem żywności pocieszającej może mieć negatywny 

wpływ na nasze zdrowie.

Źródło: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl/

comfort-food-czyli-smak-wspomnien/
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Żywienie  jest  jedną  z  podstawowych  potrzeb  człowieka. W sposób bezpośredni wpływa na stan zdrowia,  prawidłowe funkcjonowanie  organizmu, a także  
emocje. Większość z nas zapewne słyszała o tzw. comfort food. Czym ono właściwie jest i jaki wpływ, jeśli w ogóle, ma na nasz nastrój?
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