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Kdy nam alkohol pomaha a
kdy skodi?
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Casto slychdme, Ze alkohol do zdravého jidelni¢ku nepatfi, a uz viibec do planu
hubnuti. Pro¢ tomu tak je? Pro¢ nam alkohol spiSe Skodi a kdy prospiva? A kdy

nam muze pomoci?
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Na druhou stranu je vSak znamo a potvrzovano i odborniky, ze v malém
mnozstvi ma alkohol na nase zdravi pomérné pozitivni vliv. Napriklad pUsobi
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antioxidacni ucinky.
Jak velké je ale malé mnozstvi alkoholu?

V soucasnosti se za zdravou konzumaci alkoholu pfijima 20 - 30 gramd
alkoholu denné, coz odpovida pfiblizné jedné , pandakové“ sklenicce
destilatu, Y litru piva ¢i 2 decilitrim vina. Pokud bychom prijimali alkohol
v téchto davkach, mize mit skutecné pozitivni Ucinky na nas organismus -
snizeni vyskytu nemoci srdce, mozkovych mrtvic, vysokého krevniho tlaku Ci
diabetu. Dllezity je vSak apel na jeho mnozstvi. Pokud je doporuceny
prijem alkoholu prekracovan, nejenze jeho ochranné ucinky mizi, ale



dochazi naopak ke zvyseni zdravotnich rizik.

Negativni ucinky alkoholu na nase zdravi

Nadmérna konzumace alkoholu mdzete mit zadvazné negativni G¢inky na nase
zdravi, zvysuje totiz moznost vyskytu nasledujicich zdravotnich problému:

> Rakovina hrdla a Ust

> Rakovina prsu u zen (pravidelna konzumace alkoholu prekracujici
doporucené mnozstvi zvysuje riziko vyskytu rakoviny prsu priblizné o 20
%)

> Mozkova mrtvice

> SrdeCni onemocnéni Ci nepravidelny tep, které mohou vést k infarktu

> Vlysoky krevni tlak

> Onemocnéni jater (cirh6za a rakovina jater)



o Zaneét slinivky brisni
> Snizena plodnost

Také samozrejmé hrozi moznost vzniku zavislosti a dalsi velkou nevyhodou
alkoholu je i jeho vysokd energetickd hodnota. Cim vice alkoholu napoj
obsahuje, tim vice energie do téla dodava. Z tohoto pohledu je tedy vice nez
vhodné se vyhybat alkoholu tvrdému.

Riziko diabetu a obezity roste s mnozstvim
alkoholu!

Nadmeérnd konzumace alkoholu také ovliviiuje rozvoj obezity a diabetu.
Alkohol obsahuje velké mnozstvi kalorii, a proto se jisté nehodi do
nutricniho planu ke snizeni hmotnosti. Jeden gram alkoholu obsahuje
témér 30 k) energie, coz je pro srovnani mnohem vice, nez nam prinaseji
sacharidy Ci bilkoviny.

Pro lidi, ktefi trpi depresemi Ci Uzkostmi, je alkohol obzvlasté nebezpecny.
V kombinaci s antidepresivy mize jesté prohloubit depresivni stavy a mlze mit
pro pacienta zavazné nasledky.



Jak bychom tedy meli k alkoholu pristupovat?

Pokud jsme zdravi a neuzivame pravidelné léky, které konzumaci alkoholu
naprosto vylucuji, neni tfeba se mu vyhybat ,na kilometry“. V pripadé, ze
dodrzi doporucené denni mnozstvi alkoholu, je faktem, ze nasemu zdravi
neuskodime a mizeme mu pomoci. Rozhodné bychom vSak neméli, a to ani
vyjimecné, prekraCovat stanovené pripustné mnozstvi alkoholu, jinak nam nase
zdravi za kfivdy na ném spachané drive ¢i pozdéji da za vyucenou.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



