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Leto, alkohol a stihla linie
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Letni vecery jsou jako stvorené k posezeni na zahradé, v parku, u vody,
prfipadné rovnou na zahradce restaurace... Nalit si sklenku vina, dat si par piv
nebo michany drink prosté k prijemnému veceru tak néjak patfi. Ale ne zase

tolik ke zdravému Zivotnimu stylu.
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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 zdsob, zejména v oblasti bficha. Ne
nadarmo se ,pupku” prezdiva pivni.

Sklenicka nebo dveé?

,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 gramu. ,A pravé v Iété byva toto doporucované
mnozstvi casto prekracované. Davejme si pozor na dvanacti i
desetistupriové pivo. Cim mensi stuper alkoholu, tim méné prijmeme
energie,” uvadi Karolina Hlavata.

Kolik obsahuje energie?

Vino bilé 0,11 230 k]

Vino cervené 0,11 275 K]




Pivo 10° 0,51 655 kJ
Pivo 12° 0,51 942 K]

Pivo nealkoholické 0,5 1 400 K]

Co si dat?

vavs

Vav/s

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,” upozoriuje dietolozka Hlavata.

Vino si vychutnejte

Mate-li radi kvalitni vina, byl by hfich je fedit 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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