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Suchy unor jako prilezitost
vzdat se alkoholu

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Suchy-unor-jako-prilezitost-vzdat-se-
alkoholu_s10012x20185.html

Alkohol pro fungovani naseho organismu nepotrebujeme, presto si ho mnoho
lidi doprava, a to treba i pravidelné. Urcité uz jste slySeli o osvétové kampani
Suchy unor, ktera vyzyva k meésicnimu zfeknuti se alkoholu. Pfemyslite o tom,
Ze si také ,naordinujete” Unorovou abstinenci? PrecCtéte si, pro¢ ma smysl nepit
- alespon ten jeden mésic.
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Prazdné kalorie

Sklenka vina vecer je pro vas soucasti denniho ritualu? A nékdy nejen jedna?
Pokud jste se rozhodli v novém roce zhubnout, Gnorova abstinence by vam v



tom mohla pomoci. Mozna budete prekvapeni, kolik kalorii vlastné
abstinenci ,usetrite”.

o Alkohol pfinasi prazdné kalorie - neni zdrojem zadnych potrebnych,
ddlezitych nebo prospésnych zivin &i jinych latek a jeho energeticka
hodnota rozhodné neni zanedbatelna. Jeden gram cistého alkoholu, ktery
prfijmeme, nam doda 29 k] (6,9 kcal). To je vice nez u bilkovin ¢i sacharid(
(1 g=17kJ), ale stdle méné nez u tukd (1 g = 37 kJ).

Plati, Ze ¢im vysSSi je podil alkoholu v drinku, ktery si vybereme, tim vice
.prazdnych kalorii” v ném prijeme - zalezi samozrejmeé i na konzumovaném
mnozstvi. V pfipadé oblibeného piva, i sladsiho vina je sice podil alkoholu
nizsi, ale u nich navic musime poditat i s energii z pfitomnych sacharidi
(jeCmenny slad u piva a zbytkovy cukr u vina). Podobné je tomu i u michanych
napojd kde je souclasti receptury dzus, ovocna stava, tonic, kolovy napoj, sirup
nebo smetana Ci smetanovy likér.

Vivy/

syr nebo salam, ofisky Ci jiné slané pochutiny, jednohubky. Pfestoze je zcela
jisté dobré nepit, kdyz jsme hladovi a mame prazdny Zaludek, ¢asto mame
spolu s alkoholem tendenci preferovat ty méné vhodné potraviny a
pokrmy. A ne vzdy se nam podari snist jich jen rozumnou porci. A to pak
samozrejmeé prijem energie dale stoupa.
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tra i ledviny

Alkohol je jednoznacné
cizoroda Skodliva latka,
ktera se odbourava v nasich
jatrech pomoci enzymu
alkohol-dehydrogenaza.
N&S organismus nemlze
odlozit zpracovani alkoholu
' na pozdée&ji, musi se mu
: venovat v dobé, kdy alkohol
A _ A : pfijimédme. Rychlost
odbouravani je samozfejmé omezend, nas organismus vyuziva primarné
energii ziskanou z alkoholu a nema kapacitu vénovat se zpracovani dalSich
zivin. Pokud nevydame dostatek energie, prebytek se pak uklada ve formé
tuku, a to zejména v oblasti bricha.

o ZvySend a pravidelnd konzumace alkoholu jatrdm nesvédci, jaterni
bunky jsou jim poskozovany. A i kdyz maji tyto bunky urcitou
regeneracni kapacitu, mohou se objevit zmény, které ovlivni celkovou
¢innost jater - ztucnéni, zanétlivé zmény az rozpad jaternich bunék, ktery
muUze vést i k jaterni cirh6ze a dalSim problémUdm. Doprejte tak svym
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jatram klidnéjsi obdobi - zahalet ani tak nebudou, i bez alkoholu maji
prace dost.

o Alkohol také zvySuje tvorbu moci. Pfi jeho konzumaci vylouCime vice
tekutin, coz samozrfejmé nuti vice pracovat nase ledviny a také to
negativné ovlivhuje stav hydratace organismu. Dehydratace je jednim
z dlvodl, pro¢ se po vyraznéjsi konzumaci alkoholu necitime dobfre.
Mineralova dysbalance, pocit sucha v Ustech, zvySena zizen nebo bolest
hlavy. Toho vSeho se midzeme vyvarovat, kdyZ ve svém pitném rezimu
budeme dbat na dostatecny prijem nealkoholickych ndpojl - nejlépe Cisté
vody.

o Konzumace alkoholu ma také jasnou souvislost s vyskytem nékterych
nadorovych onemocnéni - zaludku, jicnu, Ust, jater a traviciho traktu,
ale treba i rakoviny prsu u Zen. To je dalsi divod, pro¢ se nad svym
vztahem k alkoholu zamyslet.

Cista hlava
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Nesmime zapomenout ani
na to, jak alkohol pusobi
na nas mozek - negativné
ovliviiuje jak nase smysly a
jimi pfijimané informace,
tak nasi koordinaci pohybd,
shopnost formulovat
myslenky, mluvit a spravné
artikulovat. Objevuji se
zmény nalad (od euforii az
po smutek ¢i depresi), ¢asto také mizeme na bézné podnéty reagovat
neadekvatné, protoze nas mozek neni schopen situaci spravné vyhodnotit.
Konzumace alkoholu narusuje také nds spanek - chcete-li se citit rano
svéze, tak ho radéji vynechte.

VyzkousSet si mési¢ni abstinenci vdm také mlze pomoci zjistit, jaky je vas
vztah k alkoholu:

* Jak se citite bez néj, jak moc vam jeho konzumace chybi nebo naopak
nechybi?
« Kdy na néj mate chut nebo jaké situace ve vas jeho potrebu vyvolavaji?

Pandemie koronaviru klade na celou populaci vysoké naroky a mize nahravat



nezdravym navyktm, kdy napriklad alkohol slouzi jako prostfedek k dosazeni
urcitého psychického uvolnéni. Ale existuji i lepSi moznosti, které s sebou
nenesou zdaleka tolik rizik jako alkohol.

Abstinence? Jen pozitiva...

Pokud jste si alkohol radi dopravali a béhem své Unorové abstinence zjistite, ze
alkohol ke svému Zivotu nepotrebujete viibec nebo jen vyjimecné a v mensim
mnozstvi, je to také skvélé. O zadna vyzivova pozitiva se omezenim
konzumace alkoholu nepripravite, spiSe naopak. Odbornici zminuji, ze ani
mirna konzumace alkoholu neni bez rizik. Pokud alkohol vibec nepijete,
mUzete byt zcela klidni - viibec o nic neprichazite. Neni dolozen zadny pozitivni
zdravotni nebo vyzivovy efekt, kvili kterému by mélo smysl s konzumaci
alkoholu zacinat.

Tak co, pripojite se?
Zdroj obrazkl v textu: Shutterstock.com

abstinence cirhdza jater oCista jater odbourani alkoholu pitny rezim suchy Gnor
zdravi
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