Alkohol PAD(T

kalorycznosc alkoholu
1 kieliszek czystej wodki (25ml) = 55 kcal

, 1 kieliszek czerwonego wina wytrwanego (150ml) = 102kcal
Y 1 kieliszek czerwonego wina stodkiego (150ml) = 159kcal

1 kieliszek biatego wina wytrwanego (150ml) = 99kcal
J 1 kieliszek biatego wina potstodkiego (150ml) = 123kcal
= 1 kieliszek wina musujgcrgo (150ml) = 108kcal
\J

'f 1 kieliszek szampana potstodkiego (100ml) = 225 kcal

/' 1 kieliszek koniaku (100ml) = 225 kcal

1 kufel piwa jasnego petnego (500ml) = 245 kcal
1 kufel piwa jasnego mocnego (500ml) = 295 kcal

1 szklanka piwa ciemnego petnego (500ml) = 340 kcal

. gin z tonikiem (100ml ginu+200ml toniku) = 311 kcal

whisky z colg (100ml whisky+200ml coli) = 304 kcal

wodka z sokiem pomaranczowym (100ml wodki+200ml soku) = 302 kcal

KalorycznosSC 1 grama czystego alkoholu to az 7 kcal.

Wiekszosc napoi alkoholowych jest dosc kaloryczna.

Poza tym alkohol: zwieksza apetyt, zmniejsza sktonnos¢ do kontroli ( jesz wiecej), a drinki to juz
zupetna bomba kaloryczna (alkohol + soki lub napoje z duzg iloSC cukru). Dodatkowo spozycie
alkoholu czesto wigze sie z jedzeniem przekgsek, najczesciej bogatych w ttuszcz i sol.
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https://tiny.pl/c4ftm

Alkohol (\PACNT

szkodliwos¢c alkoholu

Dziatanie alkoholu na organizm zalezy od masy ciata, ptci, wspotistniejgcych schorzen,
rodzaju alkoholu, zawartosci alkoholu etylowego (etanolu), sposobu spozywania
napojow alkoholowych, czynnikow genetycznych, lekow oraz palenia tytoniu. Dlatego
jedni mogg sobie pozwoliC na nieco wiekszg jego dawke bez odczuwalnych konsekwencji,
a drudzy na mniejszg. Na toksyczne dziatanie alkoholu bardzie] podatne sg kobiety.

e Dziata jak trucizna: uszkadza watrobe, mozg i serce.

e Powoduje marskosci watroby, alkoholowego sttuszczenia watroby, alkoholowego
zapalenia watroby.

e Zwieksza ryzyko rozwoju nowotworow- jamy ustnej, gardta, trzustki oraz jelita grubego.

e /wieksza ryzyko ostrego i przewlekrego zapalenia trzustki.

e \Wptywa niekorzystnie na ryzyko chorob neurodegeneracyjnych. Indukuje smierc komorek
nerwowych.

e Ostabia odpornosc.

e Spozywany w nadmiarze zwieksza cisnienie tetnicze.

e Sprzyja rozwojowi oraz zaostrzeniu refluksu. Stymuluje wydzielanie kwasu zotgdkowego.

e Spozyty w wiekszych ilosciach uposledza racjonalne myslenie, zmniejsza samokrytycyzm
oraz powoduje zamroczenie alkoholowe. Pojawiajg sie zaburzenia mowy i zanika
koordynacja ruchow.

zalecenia

e Nie pij na pusty zotgdek. Zjedz niewielki positek na godzine przed wyjsciem i pamietaj o
jedzeniu w trakcie imprezy. Dzieki temu alkohol bedzie wolniej sie wchtaniat.

e PO imprezie, przed spanie, wypij wode i zazyj witamine C, kompleks witamin z grupy B
oraz magnez i wapn.

e /jedz Sniadanie po imprezie, a dostarczona organizmowi glukoza, pomoze przetworzyc
reszte szkodliwych substancji powstatych z metabolizmu alkoholu.

e Przez caty dzien pij wode mineralng i soki owocowe, ktore dostarczg witamin, glukozy |
elektrolitow wyptukanych z organizmu przez alkohol .

e Uwazaj na aspiryne, zwtaszcza na pusty zotgdek (ryzyko wrzodow). Nie tykaj srodkow
zawierajgcych acetaminophen (np. apap, paracetamol), gdyz w potgczeniu z alkoholem
mogg one uszkodzi¢ watrobe.
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