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Jak predejit kocovine,
pripadne rychle vystrizlivet?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Jak-predejit-kocovine,-pripadne-rychle-
vystrizlivet s10012x20152.html

Vanocni svatky se blizi a s nimi i ¢as vecirkd, rodinnych oslav a spole¢nych
pripitkd. S jeho vétsi konzumaci se bohuzel poji i nékteré neprijemnosti jako
nevolnost, Spatny spanek, vyCerpanost, bolesti hlavy atp. Dobrou zpravou je,
ze mnohym témto neprijemnostem dokazeme predejit nebo je minimalné
zmirnit. Jak na to?
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Za ranni kocovinou je dehydratace a



nevyspalost

Alkohol je mocopudny a jeho velké mnozstvi vede k dehydrataci. Dale
v téle plsobi na zvySenou produkci stresového hormonu kortizolu. To
zpUsobuje neustale zvySovani cukru v krvi a utlumeni produkce melatoninu,
¢imz se rozhodi biortmy. Mame po alkoholu mnohem méné kvalitni spanek, bez
dostatecné regenerace (je utlumena produkce rlstového hormonu).

= Nastésti se na tohle mizeme alespon trochu pripravit.

1. Na vecirek rozhodné nechodte unaveni a vycerpani

Klidné jiz par dni pred
vecirkem vénujte pozornost
kvalitnimu spanku a
odpocinku. V den vecirku

3 v
myslete na to, ze bude
b"“-g spanek mnohem méné
= kvalitni.

Cim dfiv se vdm podafi dostat do postele a ¢im deldi spanek si doprejete, tim



|épe. Mlzete taky pred spankem sahnout po podplrné suplementaci a doplnit
melatonin nebo horcik.

2. Prubézné dopliujte kvalitni tekutiny - nejlepsi je ¢ista voda

= Zkuste stridat sklenici vody mezi drinky. Pokud mozno vyhnéte se rliznym
Sumivym a slazenym néapojlim. Po vecirku, nez pljdete spat, dejte si
jesté sklenici Cisté vody a méjte u postele dalsi jeji zasoby.

3. Nepijte na prazdny zaludek

Pokud se dostatecCné
pfedem najite, zpomalite
pak i vstrebavani alkoholu
do téla, a tim i zmirnite jeho
negativni dopady.

Doprejte si vyzivné jidlo, bohaté na zdravé tuky a komplexni sacharidy,



napr. tu¢nou rybu s celozrnnou prilohou a zeleninou. Béhem vecirku mizete
mlsat napf. orisky.

4. Nepijte vic, nez kolik toho zvladnete

Znate svoji toleranci? Vnimejte projevy svého téla a okamzité ukoncete
popijeni, pokud citite nékteré z projevl alkoholu jako zarudnuti obliceje, Spatna
artikulace, neschopnost udrzet rovnovahu atp.

Ranni kocovina - jak zmirnit jeji prubéh?

Pokud se vam nepovede pohlidat si toleranci a dostavi se ranni kocovina, porad
mame Sanci na zmirnéni jejich pfiznak(. Nemusime zbytecné trpét a nemusi
nas kocovina rozhodit na nékolik dalSich dnd.

1. Naordinujte si spanek a odpocinek, vynechejte praci a fyzicky
naro¢nou aktivitu

Vas mozek i vase télo bude potrebovat dostatecnou energii na regeneraci.
Dopliite chybéjici spanek. Pokud spat nemdizete, zkuste néjaké relaxacni
aktivity, napr. prochazku na cerstvém vzduchu nebo velmi lehké cviceni, které
vam pomuUze snadnéji usnout vecer.
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2. Pripravte si rehydratacni napoj

Suché sliznice, zizen,
bolesti hlavy, zrychleny
pulz, tmava moc¢ - to jsou
pfiznaky dehydratace.
Doprejte si dostatek
tekutin.

Mlzete si zkusit pripravit jednoduchy rehydratacni napoj, napr. ovocny
dzus naredény s vodou (idealné prevarenou) a Spetkou soli nebo si dat
kokosovou vodu.

Vhodné budou také isotonické napoje, nebo popijeni kvalitniho vyvaru. Ten
vam doplIni ztracené mineraly a vitaminy a doplni i ihned vyuzitelné
aminokyseliny. Je taky vybornym lékem na citlivy zaludek.

= Tip na domaci rehydratacni napoj: Uvarte si litr kvalitniho zeleného
¢aje. Po vychlazeni pridejte I1zici kvalitniho medu a pul 1zi¢cky soli. Do



napoje pridejte jesté citronovou Stavu. Pokud mate doma cerstvy zazvor,
muUzete pridat také stadvu z néj - pomUze pfi nevolnostech. Tento drink
popijejte pomalu a pribézné béhem dne.

3. Uklidnéte zaludek, ktery muze byt prekyseleny

Nevolnost, zvraceni a jakykoli diskomfort spojeny se zazivanim mohou souviset
s prekyselenim zaludku. Ddlezity je pitny rezim a dostatek zeleniny a ovoce.
Misto kavy zvolte radéji zeleny caj, ktery vas taky postavi na nohy, ale na
rozdil od kavy se pfi traveni chova zasadotvorné a neni tolik mocopudny jako
kava.

» Tip: Vyzkousejte Yerba mateé! Ma o néco vyssi obsah kofeinu nez kava,
ale obsahuje také polyfenoly se silnym antioxidacnim Gcinkem, vitaminy B
komplexu a vitaminem C.

3. Doplnte potrebné antioxidanty, vitaminy a mineraly



"7 Alkohol v téle zvyduje
- oxidativni stres - po poziti
"~ alkoholu se zvyS$uje

mnozstvi volnych radikall
| v téle, a tim se vycerpava i
| zdsoba antioxidantd,

zaroven se zvysuje hladina
. prozanétlivych biomarkerl
| (L6, CRP)[11.

A

Je dnes jiz prokazano, ze nékolik slozek stravy ovliviuje metabolismus
alkoholu pozitivnim zplsobem:

= Antioxidanty - MUzete je doplnit ¢erstvym ovocem a zeleninou, nebo
zkusit jejich pfijem navySit pomoci Cerstvé lisovanych stav. Pokud vam
nedéld problém sahnout po suplementaci, mizete vyhledat vitaminy C a
E, nebo napf. resveratrol, karotenoidy, nebo koenzym Q10 a jiné latky.

- Kyselina nikotinova (vitamin B3) a zinek - hraji klicovou roli
v metabolismu alkoholu[2] a zinek navic plsobi proti nevolnostem.
Najdeme je v jatrech, vejcich, pivovarskych kvasnicich, pSenicnych
kliccich, v seminkach a lusténinach.



file:///C:/Users/ezab/Documents/2022/%C4%8Cl%C3%A1nky/01_LPO_Jak rychle vyst%C5%99%C3%ADzliv%C4%9Bt.docx#_ftn1
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Superfoods-ze-zahradky---bobulky-plne-prirozenych-antioxidantu__s10010x19777.html
file:///C:/Users/ezab/Documents/2022/%C4%8Cl%C3%A1nky/01_LPO_Jak rychle vyst%C5%99%C3%ADzliv%C4%9Bt.docx#_ftn2

Cemu byste se méli radéji vyhnout?

Pokud to se zmirnénim negativnich nasledkd alkoholu myslite vazné, radéji se
vyhnéte nedostatku spanku, koureni v kombinaci s alkoholem a drinklim, které
obsahuji tzv. kongenery, coz jsou toxiny, které zhorsuji kocovinu (obsahuiji je
veétsinou drinky tmavsi bravy). To jsou faktory, které zhorsuji zavaznost
kocoviny.

Zdroje: Obrazkl v textu: shutterstock.com
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akohol antioxidanty chlze detoxikace jak vystrizlivét metabolismus alkoholu
odbourani alkoholu prevence kocoviny
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