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Nealko pivo a vino podporuji
hubnuti?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nealko-pivo-a-vino-podporuji-
hubnuti s10012x9883.html

Je 1éto a jste na pési ture, cyklistickém vyletu, sportujete. Cim se nejradéji
osvézite? Sadhnete po vodé, limonadé nebo pivu? Jsme nadrodem pivarl, kde se
rocné vypije primérné 143 litr( zlatavého moku na hlavu, takze asi pivo. Ale
pozor! Jste autem, na kole a alkohol mate zapovézeny. Takze nealko pivo? Jak
se na napoj, z n€jz je ,vyhnan“ alkohol, divaji odbornici na vyzivu?
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Zdroj: Pivo bez alkoholu ze Shutterstock

Rika se, Ze pivo déla hezké téla. A také to, Ze nejvic se tloustne po alkoholu.
Dedukci by se dalo odvodit, Ze nealko pivko by mélo byt v pohodé. Podle
Karoliny Hlavaté, odbornice na vyZzivu, neni nic tak jednoduché, jak na prvni
pohled vypada.
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Jde o iontovy napoj

"Zacali jsme sportem, takze. Kdyz si zpoceny a ziznivy cyklista da
limonddu, prijme velké mnozstvi energie a ziska jenom cukry.
Nealkoholické pivo je svym slozenim vlastné iontovy napoj obsahujici
skupiny B, které pomahaji ziskat energii a jsou dulezité pro nervovy
systém. Ddle v ném jsou zastoupeny bilkoviny a také samozrejmé i
sacharidy. Téch je ale v porovnani se sladkymi limonadami polovicni,
nékdy i mnohem mensi mnozstvi," vysvétiuje dietolozka.

Neni tedy ddvod si po sportovnim vykonu nealko pivo neobjednat. Stejné tak je
vhodnéjsi variantou k obédu, nez alkoholické pivo, i kdyz fidit nemusite.
»Vyhodou je pravé nizsi obsah energie,” rika Karolina Hlavata.

Pro hubnuti nic moc

Pro ty z nas, kdo se snazi shodit prebytecna kila, nebo se nam uz dokonce
zestihlit podarilo a nyni jsme okolim obdivovani, neni ani pivo bez alkoholu
zrovna tim NEJ napojem. ,Je v ném sice polovicni obsah energie nez v
limonadé, ale stale je v pullitru prumérné 445 kJ. Pro srovnani 100
gramu libové Sunky ma energetickou hodnotu kolem 400 kJ a pro



organismus je mnohem hodnotnéjsi,” uvadi dietolozka.

| v nealku je alkohol

A to neni vse. | nealkoholické pivo velmi Casto alkohol obsahuje. Jde sice jen o
mnozstvi do 0,5 procenta, ale pro ty, kteri by méli ¢i musi z jakéhokoli d@vodu
abstinovat, nemusi jit jen o vylécené alkoholiky, ale také lidi uzivajici rizné
léky, mUze byt i toto mnozstvi problém. Zvlast, kdyz se nezlistane u jednoho
pullitru a pokracuje se druhym a Zizen se podari zahnat az ¢tvrtym ¢i patym
kouskem.

Povzbuzuje chut k jidlu

Tu pravou nahorklou chut ¢eskému pivu dodava po celém svété proslaveny
cesky chmel, znamy zateky Cervenak. ,Pravé latky v ném obsazené
podporuji tvorbu zlucovych kyselin. Proto se rika, ze si dam pivo na
lepsi traveni. Opravdu jde o napoj, ktery po jidle zazivani podpori,*
uvadi Karolina Hlavata. Hned vsak dodava: , Chmelové latky podporuji
zazivani nejen, kdyz si dame t¥i deci ¢i pullitr piva po obédé. Ale i ve
chvili, kdy si ho dame pri posezeni s kamarady, cestou z prace, vecer
u televize. A to zpusobi, ze dostaneme hlad. Netloustne se tedy jen po
pivu vzhledem k jeho energetické hodnoté, ale také proto, Zze k nému



néco prikusujeme.“

Princip funguje stejné u piva s alkoholem i bez. Proto by dietafi méli myslet na
to, ze i nealko ma relativné vysokou energetickou hodnotu a navic po ném
budeme mit prinejlepsim chut jeSté na jedno, nebo si v restauraci pozaddme o
jidelni listek a budeme dumat co si objednat, a doma zahajime frontalni Utok na
lednicku Ci spizirnu.

<

Problém
mnozstvi

Pro¢ Cesi vypiji vic piva nez v jinych zemich? | proto, Ze u nés je nej¢asté;js
mirou pUllitr. Zatimco za hranicemi vdm pfi objednani piva obvykle prinesou
jen tretinku.

Nealko neni jen pivo

V poslednich letech se v obchodech zacalo objevovat i vino bez alkoholu,
takzvané dealkoholizované vino. Tim sice po sportovnim vykonu zizen zahanét
nebudeme, ale mlze byt zpestrenim. Zvlast, kdyz se chcete vyhybat alkoholu.
Co si 0 ném mysli dietolozka Karolina Hlavata? ,Jde opravdu o zpestreni.



Kdyz si budete chtit dat v Iété vino, doporucila bych strik, ale opravdu
radné naredény - homeopaticky.“

Vinafi produkujici vino bez alkoholu popisuji, ze v ném jsou obsazené vSechny
cenné, chutové a vonné latky jako ve viné, kde neni alkohol odbourany. Ten se
obvykle ,vyhani“ takzvanou vakouvou extrakci, pfi niz se zahriva do 30 stupnd
Celsia.

Kolik ukryva energie?

pivo 12° 875 KkJ
pivo 11° 835 K]
pivo 10° 775 K]
Nealko pivo 445 K]

Pivo nealko ochucené 523 k]
Vino suché 440 K]
Vino polosladké 770 kJ

Nealkoholické vino 195 K]



Vseho s rozumem

Clovék mé podle dietolozky Karoliny Hlavaté konzumovat pestrou stravu. ,, Dat
si po sportovnim vykonu jako napoj nealkoholické pivo, proc ne.
Nesmime vSak zapominat, ze zaklad pitného rezimu ma tvorit cista
voda. Kdyz jsme u sportu, je horko, potime se. Doporucuji sahnout po
mineralce a nealko pivo mit jako cilovy bonus. A viahy letni vecer si
muzete uzit u vinného striku ¢i vyzkouset vino bez alkoholu. Méjte
vSak na pameéti, ze pivo a vino, i kdyz jsou bez alkoholu, stale obsahuiji
znacné mnozstvi energie,“ dodava Karolina Hlavata.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



