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Alkohol a dieta nejdou k
sobe. Nula zivin - spousta
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Alkohol k létu patfi, stejné jako pokusy o redukci hmotnosti. Pokud chcete
zhubnout, rozhodné neni vhodné kazdy vecler zakoncit sklenkou vina i
drinkem. Pfi takovém chovani hmotnost bude bud' stoupat, nebo pfinejlepsim
stagnovat.
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Nula potrebnych zivin, spousta energie

Sklenicka ke sklenicce, pivo k pivu a pfijmete tolik energie jako v jidle, které
bézné snite za cely den.

o Konzumace alkoholu predstavuje priblizné v priméru 5-10 %
energetického pfijmu u pfilezitostnych konzumentu a 20 %
energetického prijmu u pravidelnych konzumentl. Obsah energie v 1 g
alkoholu je 29 kJ.



Ve srovnani se zakladnimi makrozivinami je to témeér dvojnasobné mnozstvi
energie oproti sacharidim a bilkovindm a o néco mensi energeticky prijem nez
pfi konzumaci gramu tuku. Velké pivo 12° obsahuje 20 g etanolu, tzn. 580
kJ. Takové pivo nicméné neobsahuje pouze etanol, ale i dalsi suroviny a jeho
vysledna energeticka hodnota se pohybuje kolem 950 kJ. Vyzivovy prinos
alkoholickych napojt vSak neni témér zadny.

Co zvysuje energii v alkoholickém napoji

Pfijem energie se zvysuje
s mnozstvim alkoholu
v daném napoji. Nejvice
energie je tedy v destilatech.

Stejné tak v pivu ¢im vyssi je jeho stupen, tim vice je v ném energie. Ta
zavisi také na obsahu cukru v alkoholickém napoji.



Jeden smetanovy koktejl mize mit energetickou hodnotu jako snidané nebo
mensi obed.

Alkohol nelze pri hubnuti doporucit, protoze:

[¢]

ma vysokou energetickou hodnotu,

ma vysoky glykemicky index

hrozi dehydratace organizmu

organizmus musi alkohol odbourat a ¢erpa z ného prijatou energii jako

prvni, tim brani zpracovani ostatnich zivin, které se nasledné mohou

ukladat ve forme tuku

o dochazi ke zvysenému ukladani tuku predevsim do bFisni oblasti

> ovliviiuje Leydigovy bunky ve varlatech, které produkuji testosteron, ktery
mimo jiné zvysSuje odbourdvani tukdl

o hrozi riziko hypoglykémie

> pfi jeho konzumaci se ¢asto uzobavaji nevhodné pochutiny (nejcastéji
slané a tu¢né), ¢imz se mnohonasobné zvysi energeticky prijem

> kocovina (dehydratace, bolest hlavy, nevolnost, zvraceni, Gnava, prdjem
aj.) - ovlivni nasledujici denni rezim, tzn. jak vybér potravin, tak zarazeni
pohybové aktivity

> prohlubuje depresivni stavy a spliny z nedspésného hubnuti tak zahnat

rozhodné nepom{ize
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o
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Zasady pro vyjimecné zarazeni alkoholu

4 dosahnu kalorického

deficitu

= nevynecham jidla béhem dne

= adekvatné se najim pred planovanym posezenim - komplexni strava
bohata predevsim na bilkoviny

= zvySim pohybovou aktivitu

= vyberu nejméné kaloricky napoj - idealné vinny stfik ze suchého bilého
vina nebo vyzkousim nealkoholické pivo, nikoli piva ochucena

» pohlidam si mnozstvi (1 sklenka vina, 0,3 | piva, 1 panak)

= vyvaruji se kombinaci alkoholu s dzusy, energy drinky a dalSimi jiz
samostatné kalorickymi napoji



Dalsi rizika

Kromé toho, ze nedojde ke snizeni hmotnosti, hrozi riziko vzniku dalSich
onemocneéni, ktera souvisi s nadmérnym prijmem alkoholu. Napr. steatdza,
v horSim pripadé cirhdza jater, hypertenze, diabetes mellitus II. typu,
pankreatitida, alkohol dokonce snizuje plodnost a zvysSuje riziko
nadorovych onemocnéni.

Spolu s konzumaci alkoholu se snizuje i kvalita stravy a soucasné dochazi i
k naruseni vstrebavani zivin v travicim traktu a k poruse traveni, které vedou
k nasledné podvyzivée.
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