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Pivo, zeny a zdravy zivotni
styl?
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Zakladem pitného rezimu by meéla byt v prvé radé voda, o tom neni pochyb.
Jsou vSak prilezitosti, kdy chceme sahnout také po jiném napoji. Ani vyznavaci
zdravého zivotniho stylu tedy nemusi pit pouze Cistou vodu nebo neslazené
nealko napoje.
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Zdroj: attractive couple drinking beer z Shutterstock

Po sportu, na vyleté ¢i béhem posezeni s prateli mizeme bez vycitek tyto
spravné napoje nahradit napfiklad pivem. Tento pfirodni napoj je zdrojem
mnoha vitaminG, minerald i prirodnich antioxidantl. PFi umirnéné
konzumaci (!) navic neni tfeba se obavat obsazeného alkoholu nebo
velkého mnozstvi kalorii. Jeho nizkou kalorickou hodnotu a pfiznivé Ucinky
na organismus potvrzuje i vyzivova poradkyné a lékarka Hana MojziSova.


http://www.shutterstock.com/pic-251606338/stock-photo-attractive-couple-drinking-beer-at-outdoor-restaurant.html?src=wAFzSfq2WyDUxRzMqbnLqw-1-42

Pivo je priroda

Pivo je, na rozdil od nejrtiznéjsich limonad a zelenych ,,¢aji“ v lahvi, prirodnim
produktem bez vSudypritomné chemie. Pokud se tedy budeme fidit
doporu¢ovanym mnozstvim alkoholu, coz znamena maximalné dveé tretinky u
zen (10g alkoholu) a dvé velka piva u muzl (20g alkoholu) denné, nasemu
zdravi i fit kondici jediné prospéje.

»Zajimavosti je, ze pravé pro zeny je pivo vhodné i v pozdéjsim véku.
PFirodni fytoestrogeny obsazené v pivu totiz napomahaji regulovat
prirozeny ubytek Zenskych hormonu, “ rika vyzivova poradkyné a |ékarka
Hana MojziSova.

"Pivni hlad"

Kromé zkonzumovaného mnozstvi alkoholu je nutné si dat pozor na skutecnost,
ze alkohol povzbuzuje chut k jidlu. Piva se obavaji zejména zeny, protoze je
stale nespravné spojovano s pivni kulturou zakourenych restauraci a nepfilis
vhodnou nabidkou jidel typu smazeny syr Ci utopenec. Rada odbornika zni -
vybirejte restauraci, kde pokud vas prepadne , pivni hlad“, najdete
v nabidce i zdravéjsi a leh¢i pokrmy.



Pivo vs. vino

| ve srovnani se suchym bilym vinem, které je stale povazovano za nejdietnéjsi
alkoholicky napoj, si pivo vede velice dobre.

,Vsude slysime doporuceni - pokud chcete hresit, dejte si sklenku suchého
bilého vina. Hlidame-Ii si linii, urcité vynechame tvrdy alkohol a sladké
destiléty. Sklenka suchého bilého vina (0,2 dcl) ma v priméru 440k],
tretinka piva 10 (0,3 dcl) 390 kj. Ale pozor, obrovskou vyhodou piva
je, Ze ma jen polovicni mnozstvi alkoholu, coz jisté ocenime v letnich
meésicich ci pri akcich, kde predpokladame, ze u 1 sklenky piva Ci vina
nezustaneme. Tzn. pri vétsim objemu tekutiny, méné alkoholu. Pokud
chceme kaloriemi a alkoholem z jakéhokoliv diivodu Setfit jesté vice, vhodnou
alternativou, co si bez obav dat, je nealko pivo, které obsahuje jen 80 kJ/100 ml
napoje,” dopliuje Hana MojziSova.

Alternativy k pivu

Zeny, které jesté nepronikly do specificky hotké chuti klasického lezaku, stale
vice ocenuji nové alternativy - napr. radlery, cidery nebo nejriznéjsi ochucena
piva, vétsinou podavana v mensich sklenicich ¢i lahvich. Sportovcim a
vyletnikum lze doporuéit nealkoholické pivo, které je vlastné



prirodnim iontovym napojem. Jeho konzumaci doplni sportovci nejen
tekutiny, ale i potfebné sacharidy a mineraly. Mohou tak omezit piti slazenych
napojd ¢i energy drinkd.
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