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Léto si uzijte se strikem

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Leto-si-uzijte-se-
strikem s10010x8464.html

Vlahy letni vecer je jak stvoreny k romantickému posezeni na zahradé, v parku,
u vody, pripadné rovnou na zahradce restaurace... Pfizvat jsme zvykli nejen
dobré pratele, ale i alkohol. Jak je mozné skloubit hubnuti do plavek a
skleni¢ku? A co déla s nasimi nenavidenymi Spicky?
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Cely den se hlidate, jite pravidelné kazdé dvé a pll az tfi hodiny, vyhybate se
sladkému, chodite cvicit, ale vecer s kamaradkou nebo partnerem si
nedokazete odpustit sklenic¢ku, dvé, tfi, ... Vino, pivo, koktejl nebo dokonce
pandka néceho ostrejsiho. Pravé alkohol mize byt pfi¢inou, proé¢ se
nemuzeme zbavit tukovych zasob, zejména v oblasti bficha. Ne
nadarmo se ,pupku” prezdiva pivni.

»Alkohol sam o sobé je hodné energeticky, jeden gram alkoholu ma 29
k], konstatuje dietolozka Karolina Hlavata a vypocitava, ze povolena denni
davka pro Zeny je deset grami alkoholu, coz je 125 ml vina nebo tretinka piva.
Pro muze je to dvacet gram(. ,, A pravé v lété byva toto doporucované
mnozstvi casto prekracované. Davejme si pozor na dvanacti i
desetistupiové pivo. Cim mensi stupen alkoholu, tim méné pfijmeme
energie,” uvadi Karolina Hlavata.

Pri hubnuti nikdy!

Rozhodli jste se pro zhubnuti, zformovani postavy, potom na alkohol
zapomente. Nejenom ze je kaloricky, ale ma vyrazny vliv na metabolizmus.
Ztézuje premeénu tukd v jatrech a zplsobuje jejich ukladani pravé v podobé
Spekd.



Kolik obsahuje energie?

Vino bilé 0,11 230 kJ

Vino ¢ervené 0,1 1 275 k]

Pivo 10° 0,51 655 k]

Pivo 12° 0,51 942 k] T Logo Vim, co
piju najdete na

Pivo nealkoholické 0,5 1 400 ] nealkoholickém pivu
Zlatopramen.

Co si dat?

»Nejvhodnéjsi je napriklad hodné naredéné vino, udélat si strik. Ctyri
deci vody, deci bilého vina. Muzete si pridat i led. Nebo malé pivo,
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Karolina Hlavata.

Urcité bychom neméli michat alkoholické napoje, pokud si chceme délat mix,
tak jen s vodou ¢i sodovkou. ,Urcité ne se sladkymi dzusy, pak je prijem



cukrd, energie opravdu velky,“ upozornuje dietolozka Hlavata.

Vino si vychutnejte

Mate-li radi kvalitni vina, byl by hfich je rfedit vodou. , V tom pripadé si
vybirejte spiSe sussi vina. Klidné si je vychutnejte, dejte si dvé deci a
k tomu ctyri deci vody. A opravdu si kvalitu vychutnavejte,“ dodava
Karolina Hlavata.
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