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Ze premira alkoholu $kodi na téle i na duchu je véeobecné zndmy, byt ne vzdy
akceptovatelny fakt. Na druhou stranu prevlada presvédceni, ze ,,umirnéna“
konzumace alkoholu je zdravi prospésna, zejména co se tyka
kardiovaskularnich rizik nebo diabetu. Jak je to tedy doopravdy? Mlze byt
alkohol soucasti zdravého zivotniho stylu a jaké mnozstvi je prospésné, resp.
neskodi zdravi?
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Cesi patff mezi narody s nejvyssi spotfebou alkoholu. Podle zpravy ¢eského
statistického Uradu z roku 2017 vyplyva, Zze primérna spotreba alkoholu za 1



obyvatele CR ¢&ini 170 |, coZ je v hodnoté ¢istého lihu 9,8 I.

Sny o alkoholu se borti

V minulém roce byla v prestiznim Casopise LANCET publikovana zajimava
studie o Skodlivosti i stfidmého prijmu alkoholu. Jednalo se o rozsahlou
metaanalyzu vice nez 1200 zdrojd dat o spotrebé alkoholu a jeho negativnich
dopadech na zdravi. Ukazalo se, ze relativné bezpecny prijem alkoholu je
relativné velmi nizky, jiz davky prevysujici 100 g etanolu tydné zkracuji délku
zivota a zvysuji rizika vzniku rady onemocnéni.

Co je jednotka alkoholu?

Podle souc¢asnych doporuéeni platnych v CR by pfijem alkoholu nemél byt vyssi
nez 2 jednotky pro muze a 1 jednotka pro zeny. Jednotkou se rozumi 10 g
etanolu.

e Toto mnozstvi je obsazeno napriklad ve 330 ml 10°piva, ve 250 ml
12°piva nebo ve 100-125 ml vina. Da-li si tedy zena klasickou ,,dvojku“
vina, znamena to prijmout dvojnasobek doporuceného denniho prijmu
alkoholu. Dva velké panaky destilatu o 38 % objemovych procentech
alkoholu obsahuji dokonce 30 g etanolu, tedy 3 jednotky alkoholu!



Existuji prospésné ucinky alkoholu?

Zvlast priznivy efekt byva
prisuzovan cervenému vinu,
predevsim pro obsah
antioxida¢né pulsobiciho
resveratrolu. Blahodarné
Ucinky jsou pripisovany také
# pivu, u kterého je
» vyzdvihovan zejména obsah
L. § o vitaminu B a mineralnich

= latek, coz ve vysledku cini z
piva ideadlni iontovy napoj. Posledni studie vsak ukazuji, ze z pohledu
pripadného pozitivniho UCinku je Ihostejné, zda jste priznivcem piva, vina nebo
si doprejete ,StamprliCcku”. Rozhodujici je obsah alkoholu, ktery v malych
davkach plsobi relaxacné, a tim i snizuje Uroven stresu.

« Alkohol v malych davkach také pfiznivé ovliviuje pomér LDL:HDL
cholesterolu a ma i vliv na krevni srazlivost.

Z téchto dlvodl je popisovan kladny vliv alkoholu v prevenci onemocnéni
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kardiovaskularnich onemocnéni je prfi konzumaci do 20 g alkoholu za den. Opét
se ale dostdavame k otdazce mnozstvi. Hranice mezi“ prospéSnym*“ a jiz
»Skodlivym*“ mnozstvim alkoholu je velice tenka.

« Denni prijem alkoholu ¢inici pramérné 25 g alkoholu zvysuje riziko
vzniku hypertenze o 43 %, v pripadé, ze denné zkonzumujete 50 g
alkoholu (pro lepsi predstavu to je pdllitr vina nebo 2 velka a jedno malé
12 % pivo) zvySuje se riziko o celych 104 %!

Alkohol ve vyssich davkach plsobi i toxicky na samotny srdecni sval,
prokazany je i nepfiznivy vliv alkoholu pfi vzniku poruch srdecniho rytmu.

V cem alkohol skodi?

Vycet negativnich disledkd neumirnéné konzumace alkoholu by vydal na
minimalné dva dlouhé ¢lanky. Je vSak namisté zdlraznit predevsim negativni
vztah alkoholu a rizika vzniku nadorovych onemocnéni. Na rozdil od
kardiovaskularnich onemocnéni zde funguje bezprahova zavislost, coz
stupniuje jiz od nejnizSich hodnot. Prokdzana byla souvislost mezi pfijmem
alkoholu a zvysenym rizikem nadort dutiny Ustni, hrtanu, hltanu, jicnu, tlustého
stfeva a rekta, jater a také prsu. V pripadé rakoviny prsu jiz denni konzumace



25 g alkoholu zvysSuje riziko o 25 %.

Casto se také zapomind na vyznam alkoholu pfi vzniku obezity nebo poruch
vyzivy. Jen pro predstavu, vypiti 8 piv znamena energeticky prijem 7000 k], coz
je 100 % potreb bazalniho metabolismu u stfedné tézce pracujiciho muze.

Lépe denné nebo jednou tydné poradne?

w== Castym dotazem je, zda je
lepSi se jednou tydné
,zborfit“ nebo si denné
dopravat deci vina. Zavéry
hovofi jasné - vetsSim rizikem
3 je jednorazové vysoky
prijem alkoholu, byt
prolozeny treba tydnem
abstinence. Jako nepfiznivé
_ ,, se také ukazuje piti alkoholu
na la¢no, naopak je zd@raznovan priznivy vliv popijeni alkoholu k jidlu, jako je
tomu napriklad ve Francii.




Kolik alkoholu je tedy v poradku?

Definovany ,no-effect-level” neexistuje. Zvlast opatrni by méli byt potomci
alkoholikd, u kterych je riziko rozvoje alkoholismu pétinasobné vyssi. Silnou
genetickou vazbu potvrzuje i pritomnost gend zodpovédnych za zvysSenou
nachylnost k alkoholismu.

S vyjimkou kardiovaskuldarnich onemocnéni a diabetu existuje u vétsiny
onemocnéni spojenych s alkoholem linearni zavislost na davce - tedy ¢im
vice alkoholu, tim vyssi riziko.

Pfi posuzovani nepriznivého vlivu na zdravi je tfeba vzit v Gvahu i ostatni
aspekty zivotniho stylu - koureni, skladbu stravy, télesnou hmotnost, pohyb
atp. Ostatné nezohlednéni téchto faktord je vycitano i vyse citované studii v
Lancetu.

Kazdopadneé zaveér je takovy, ze tydenni pfijem alkoholu by nemél byt vyssi
nez 100 g alkoholu. Soucasna ¢eska doporuceni témto pozadavkdm vyhovuji
v pfipadé Zen, u muzl je davka o 40 g vyssi. TakZze panové, i v pripadé
umirnéného piti by bylo idealni si dvé piva tydné odpustit.
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