Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu - 5. dil

,» Konzumace alkoholu z nékolika ahlti pohledu”

V minulém dile tohoto seridlu jsem se v ¢lanku
sndzvem ,Ke Stihlé postavé se clovék musi projist
a prochodit” vénovala tomu, co si myslim, Ze co stoji za tim,
pro¢ lidé nejcastéji pribiraji na télesné hmotnosti, tuku
a pro¢ se jim nedafi i prfes snahy zhubnout. Jednim
zdOvodl byl i pfijem alkoholu. Pojdme se podivat
na konzumaci alkoholu trochu jinyma ocima neZ téma,
které vidi jen to, Ze po alkoholu nastava dobra nalada,
ale kdyzZ se to prezene, tak nasledné i stavy opilosti a druhy
den i pfipadnd kocovina.

J& bych Vam rdda predstavila alkoholické ndpoje

z pohledu zdravotniho a dietetického. Obecna tvrzeni pravi,
ze alkohol je latka Skodliva, vznikd na ni zdvislost,
ale v pfiméreném mnozstvi je prospésna pro srdce a cévy. Ale jak je Skodliva? A co znamena
primérena davka?

Jednim zfaktl je, Ze alkohol je za 1.) tkanovy jed a za 2.) karcinogenni, tedy
rakovinotvorny. VSichni vime, Ze pokud se posilnime vétsi davkou alkoholu, kterd neni pro
nas organismus jiz Unosna, pficemz u kazdého je tato ddvka jind, mlZe nastat otrava
organismu a to i velmi rychle, nebot alkohol se rychle vstfebava do krve. V krajnich
pripadech muaze po akutni intoxikaci nastat koma s utlumem dechového centra
v prodlouzené miSe a nasledné uduseni ¢i celkové selhani organismu. To jsou Ucinky nardaz
zkonzumovaného alkoholu. AvSak dlouhodobé vyssi davky alkoholu - nazvala bych to
chronickou konzumaci alkoholu, kdy se ¢lovék stava otrokem alkoholu, pfinasi jiné zdravotni
disledky. , Alkoholovy jed” travi télo a organy postupnym zpUsobem, kdy nam ,uzira“
mozkové bunky, nici jatra, slinivku brisni, ledviny, u Zen i prsni ZIazy atd. nejen svou toxicitou,
ale i tim, Ze alkohol podporuje vznik rakovin rliznych organt (= karcinogenitou). Na svédomi
tedy muze mit nejcastéji napriklad rakovinu tlustého stfeva, slinivky bfisni, jater, ledvin,
u Zen rakovinu prsu... Mozna si tikate, Ze tyto radky se tykaji pouze alkoholikd. Nikoliv.
Dlouhodobé negativni plsobeni alkoholu na lidské zdravi ma i mala denni davka. V téchto
pripadech znovu zdvisi na ostatnich faktorech Zivotniho stylu, zdali svym dalSim chovanim
alkoholu pomahate se k rakoviné ,dopracovat” nebo naopak péstujete zdravy Zivotni styl
a snazite se takto nezddouci vlivy alkoholu eliminovat. Osobné lidem na otdzky ohledné
konzumace alkoholu fikdm svij nazor (zdali pit ¢i nepit) takovy, kdy pokud nemaji zdravotni
problémy, které by piti alkoholu naprosto vylucovaly, tak doporucuji 1-2 dcl vina nebo 0,3l
10° piva v maximalni denni davce (nikoliv denni davky kumulovat napfiklad do jednoho dne
v tydnu). Stéle totiz dosud existuji potvrzené informace, Ze mala fizena denni davka alkoholu



(viz vySe mé doporuceni) ma blahodarné ucinky na prevenci srde¢né-cévnich nemoci i
pruznost cév. Dalsi paradox mi vyvstdvd na mysli, pokud zminim cervené vino, které
obsahuje i flavonoidy (predevsim resveratrol), coZ jsou pfirodni antioxidanty, které naopak
nase télo pred zhoubnym bujenim bunék chrani. Avsak ani tato skutecnost neni dlivodem
pro navySeni denniho doporuc¢eného mnoistvi vypitého cerveného vina. Naopak, misto
dalSich dvou deci si radéji dejte tmavé hrozny, které jsou zdrojem resveratrolu taktéz.

Dalsi véci je, Ze alkohol je v dnesni dobé spolecenskou normou, kdy napfiklad kuraku
cigaret ubyvd, kdezto konzumentl alkoholu naopak pribyva. Bez sklenicky alkoholu si
v mnoha pripadech nedokaZzeme spolecné posezeni s rodinou i prateli ani pfedstavit. Tady
ovSsem pozor i na dalsi negativni dopad vétSiho mnozstvi alkoholu — alkohol ma vlastnost
prohlubovat aktudlni psychické rozpolozeni ¢lovéka. Clovék se smutnou naladou se stiva
jesté depresivnéjsi, bojovné naladény ¢lovék agresivné;jsi, Ihar se stava pravdomluvnym... ©

A jak si na tom stoji takovy alkohol z pohledu hubnuti? Aby nas organismus mohl
fungovat, potfebujeme pfijimat energii z jidla a napoju (velmi orientacni hodnota pro denni
energeticky prijem Zeny je asi 8000k]J a 10000k) pro muze). Pokud snime 1g tuku, dodame
tim organismu 38kJ, pokud snime 1g cukr(, télo si vezme 17klJ, stejné tak z 1g bilkovin. A
védéli jste, ze 1g alkoholu obsahuje vice energie nez cukry a bilkoviny a jen o néco malo nez
tuky? Presnéji: 1g alkoholu doda télu 29klJ. Pro predstavu Vam ukazu prehled energetické
hodnoty nékterych druhl alkoholickych ndpoju:

= 0,2l bilého vina (suché) = 440kJ

= 0,2l ¢erveného vina (suché) = 624kJ

= 0,51 10° svétlého vycepniho piva = 800k]
= 0,51 12° svétlého piva (lezak) = 945kJ

= velky pandk destilatu (5cl) = 525kJ

= 5cl becherovky = 600k/

= 1dcl vaje¢ného likéru = 1190kJ

To, ze alkohol m{zZe zplsobovat pfibirdni na vaze je tedy nesporny fakt, protoze ¢asto
Clovék nezlistane u jedné sklenicky. Alkoholické napoje se velmi snadno ukladaji do tukovych
zasob a to hlavné v oblasti bficha.

Proto chcete-li se zbavit velkych bfisek, dejte si radéji vody kalisek. ©
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