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Alkohol a dieta

Ile mozna spozywac trunkoéw, bedac jednoczesnie na diecie
odchudzajgcej?
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Osoby redukujgce nadmiar masy ciata nie
powinny spozywac alkoholu. Dlatego jesli
naprawde komus zalezy na utracie masy ciata,
to musi zrezygnowac z alkoholu. Alkohol w
kazdej postaci nalezy wykluczy¢ z diety.

_—

i

1 g ttuszczu dostarcza az 9 kcal, podczas
gdy 1g alkoholu niewiele mniej, bo az 7kcal!

Alkohol spala sie w naszym organizmie z
szybkoscig okoto 60 mg na 1 kg masy ciata, na
1 godzine. Spalanie alkoholu nie podlega w

e ' zasadzie regulacji neurohormonalinej, dlatego
b ’. . jest mato energetyczne.
-

Kalorycznos¢ wybranych rodzajéw alkoholu:

] kieliszek wina biatego wytrawnego — 100 kcal

1 kieliszek wina biatego stodkiego — 140 kcal

] kieliszek wina czerwonego — 100 kcal
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1 kieliszek szampana — 115 kcal

1 kieliszek wodki (50ml) — 110 kcal

1 butelka piwa (0,5 |) — 250 kcal

" kieliszek koniaku (40 ml) — 110 kcal

"1 likier kawowy (20ml) - 85 kcal

" kieliszek sherry (50ml) - 50 kcal

] kieliszek nalewki domowej (35-45ml) - 100 kcal

" kieliszek ginu (30ml) - 75 kcal

1 kieliszek ajerkoniaku, likieru (20 ml) - 51 kcal

] kieliszek malagi (50ml) - 80 kcal

[ kieliszek martini wytrawnego (50ml) - 60 kcal

] porcja koktajlu "cuba libre" (20ml rumu i 0,2l coli) - 162 kcal

Nalezy takze wspomniec, ze alkohol wptywa na prace naszego uktadu trawiennego oraz
watroby. Watroba w naszym organizmie przeksztatca alkohol w aldehyd octowy, ktéry jest



toksyng. Jesli watroba nie pracuje prawidtowo, toksyny krgzg w naszym krwioobiegu
powodujgc powazne szkody, w tym takze zwiekszajgc podatnosc na

stres. NADMIAR alkoholu moze prowadzi¢ do otyto$ci oraz zwigzanych z nig powikfan, w tym
zaburzen poziomu glukozy we krwi, degeneracji tkanek, spowolnienia pracy organéw
wewnetrznych i ciggtego zmeczenia. Jego nadmierne spozycie powoduje powiekszanie
ztogow ttuszczu w sercu i catym uktadzie krgzenia, ostabiajgc rowniez nasz uktad
odpornosciowy!

Podsumowujac....

Aby pozby¢ sie zbednego "ttuszczyku", wyeliminuj alkohol z Twojej diety. Alkohol ostabia
watrobe, organ, ktéry ma kluczowag role przy trawieniu ttuszczéw. Poza tym, np. piwo oraz
wino sg bogate w cukry, a juz kazdy rodzaj alkoholu pobudza apetyt.



