Chcete byt zdravi? PIJTE ALKOHOL!

Chcete prospét svému zdravi, zlepsit vyhlidky na dlouhy Zivot a
snizit riziko srdecnich nemoci, hypertenze ¢i mozkové piihody?
Lékafi vzkazuji - PIJTE ALKOHOL!

Nejlepsi je pry vino, ale miZete si vybrat podle vlastnich preferenci.
Dulezité vSak je, nijak to ,neflakat” a pit zodpovédné alespor obden!

mAry \

.Pravidelné popijeni alkoholu snizi riziko onemocnéni kardiovaskularniho systému, nejcastéjsi pfiCiny umrti v
CR, az 0 56 procent,” tvrdi Doc. MUDr. Milos Taborsky, CSc., pfednosta kardiocentra nemocnice Na Homolce.

i Kdo pije, dlouho zije

Prisna kritéria doktora Skaly, zakladatele protialkoholické 1éCby u nas, jsou uz davno prfekonana. Podle nich byl
alkoholikem kazdy, kdo priSel z prace domud a mél chut nalit si sklenicku.

Dnes se pohled na alkohol do jisté miry zménil. Vychazime-li z objektivnich a seriéznich lékarskych studii,
jsou dva drinky denné pro nase zdravi skute¢nym elixirem Zivota.

Zejména kardiaci by pravidelné piti neméli zanedbavat. Ale pozor! Popijeni ma sva pfisna pravidla, a kdo pije
narazove, malo nebo - je$té hirfe - moc, doplati na to!

Hlavné pravidelné

.Narazové vanocni nebo silvestrovskeé piti je nejnevhodnéjSim
zpusobem konzumace alkoholu vubec,” varuje docent Taborsky. ,V
kone¢ném dusledku vam nej¢astéji zpusobi potize s travicim
traktem, ale hrozi také vznik nadorovych onemocnéni.“

Naopak kontrolovana, nenarazova konzumace pfiméfeného mnozstvi
kvalitniho alkoholického napoje plsobi jako prevence na cévné-
srdecni systém velmi pfiznive.

Tento fakt je podlozen vysledky mnoha klinickych studii. Umiméni konzumenti alkoholu jsou na tom, co se tyce
ochrany kardiovaskularniho systému Iépe nez abstinenti!

A to jak jedinci zdravi, tak kardiaci. Napfiklad je v mensi mife postihuji srdeCni infarkty zavinéné ucpanim
srdeC€nich tepen apod.

Alkohol jako ,,1ék"

Alkoholické napoje maji mensi ¢i vétsi obsah prospésnych latek - antioxidantl,vitamin(, mineral(, etylalkoholu
atd., které maji obzvlast v synergickém efektu pozitivni u€inek v prevenci nékterych nemoci a pfi zpomalovani
jejich vyvoje.

Na nejvy$sim stupni vitéz( v ,zavodé“ o nejvhodngjsi druh alkoholu stoji dle vétSiny lékarl vino.

Jiz Plutarchos prohlasil: ,Vino je mezi napoji nejuslechtilejSi, mezi Iéky nejchutnéjSi a mezi pokrmy
nejpfijemnéjsi.”

Kromé alkoholu obsahuje fadu fenoll - antioxidantd. V &erveném viné je jich vice nez ve viné bilém, v ném ale
zase naleznete vy3Si obsah antioxidatniho enzymu katalazy.

Antioxidanty vazou molekularni kyslik a pomahaji redukovat tvorbu okysli€¢eného lipoproteinu, ktery je hlavni
pfi¢inou kornaténi tepen a vzniku tromboz.
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e Sy : 'Ctéte etikety

Jeden z nejzajimavéjsich fenolu - resveratrol - tzv. vychytava volné
radikaly a brani organismus pfed jejich niCivymi ucinky,
prokazatelné snizuje hladinu Skodlivé slozky LDL cholesterolua

RESVEHHTRDL nenajdeme ho v zadneé jiné potraviné.

Dulezitym kritériem, které by mélo byt podle Iékafl uvedeno na kazdé etiketé vina, je proto zejména mnozstvi
resveratrolu. To byva i u stejného vina ze stejné oblasti kazdy rok jiné. Obsah se mize liSit az desetinasobné.
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Jak jsou na tom néktera vina z domaci produkce v obsahu resveratolu (mg/l)
Velké Zernoseky 1.8 - 3.5

Roudnice nad Labem 6.3 - 9.1

Most 1.8 - 3.6

Mikulov 1.3 - 1.5

Velké Pavlovice 1.2 - 4.0

Straznice 4.9

Znojmo 2.3 - 3.3

Brno 2.6

Pivari - nevéste hlavu!

Pivo zaujima v pomysiném zavodé vhodnosti konzumace
alkoholickych napoju stfibrnou pficku.

Obsahuje bilkoviny, vitaminy, biogenni prvky a ionty, jsou v ném
pfitomny vSechny vitaminy skupiny B, stopové prvky a mineraly -
prfedev§im hofcik, draslik, fosfor, chlorid, kfemik, zinek a balastni
latky, podporujici traveni.

Pozitivum tohoto napoje spociva pfedevsim v pfiznivém vlivu na hladinu vysokodensitniho, tzv.
HDL cholesterolu v krvi, ktery plsobi proti kornaténi tepen.

Pivo téz podporuje krevni obéh a napomaha snizovani vysokého krevniho tlaku. NejvhodnéjSi variantou je z
hlediska Iékarl kvalitni lezak s alkalickym pH, tedy pivo vyrobené prfevazné z je¢nych sladi s obsahem 11 az 12
% hm.

Destilaty oproti pfedchozim napojim obsahuji nejvétsi pomérné mnozstvi alkoholu. Tyto napoje plsobi pozitivné
predev§im na cévni stény, jelikoz maji kratkodobé vazodilatacni U¢inky - rozSifuji cévy a brani srazlivosti krve.

Kolik ¢eho? Primérené!

problematicka a jednotlivi |€kafi a pacienti by méli vzit velkou davku zodpovédnosti do svych rukou. Kardiaci
musi navic zohlednit svou konkrétni medikaci. Alkohol je zkratka pro lidsky organismus dobrym sluhou ale
Spatnym panem. Jen na nas samotnych je, jakou roli mu ur¢ime,“ dodava MUDr Jifi Taborsky.

Proc¢ zeny maji pit méné?

Etylalkohol se v téle vstiebava ze zazivaciho traktu do jater, kde se metabolizuje - pomoci enzym0 se rozklada
na jednodussi a pro télo méné $kodlivé latky. Enzymu, které se na tomto procesu podileji, je vic, ale jednim z
nevyznamnéjSich je alkoholhydrogenaza. A zfejmé diky menSimu mnozstvi pravé tohoto enzymu v téle zeny
maji pfisludnice nézného pohlavi nizsi toleranci k alkoholu nez muzi.
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Optimalni mnozstvi vina pro zdravého jedince s optimalnim BMI
Muz 3 - 4 dcl vina denné, 3-5 x v tydnu

Zena 2 - 3 dcl vina denng, 3-5 x v tydnu

Optimalni mnozstvi piva pro zdravého jedince

*Zeny 0,21-0,4 | piva denng, 34 x v tydnu

Muzi 0,3l - 1 | piva denné, 3-4 x v tydnu

Optimalni mnozstvi destilatu pro zdravého jedince

Zeny 2 cl - 4 cl denn&, 3 x v tydnu

Muzi 3 cl - 5 cl denné, 3 x v tydnu

Zdroj: Zena.cz
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