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Program podpory zdravi — ,,Suchy unor 2022 — mésic bez kapky alkoholu
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Udélej néco pro sebe,
inspiruj ostatnf a &apni Sucha&:

Comvv oonn) ( FAQ ) C ALKOTEST )

Nase nemocnice se pfipojila k vyzvé

Pridejte se k nam s
celou firmou a
namichejte si vlastni
koktejl. Presné podle
vasi chuti.

Kampan je vedena pomoci informacénich material(l a osobni angazovanosti nasSich zaméstnancu, vse je zalozeno
na dobrovolném pfipojeni kazdého z nas.

Registrace pro jednotlivce: https://suchejunor.cz/#registruj_se

Dopad kampané je potvrzeny nékolika vyzkumy — rizikovou konzumaci snizi kazdy druhy

Kli€ovy je ovSem objektivné pozitivni dopad kampané na ué€astniky. ,Suchej unor® jim umoznuje dat si na

jeden mésic od alkoholu odstup, diky €¢emuz mohou poznat, jak moc své piti ovladaji a jak moc alkohol ovlada je.
www.suchejunor.cz/vyzkum

Tématem jsou letos nezavislé firmy i ,nealko” pro déti.

Priloha: Rozhovor s llonou Preslovou

Vypracovala: Mgr. Radka Lorencova Dne: 8.2.2022
Schvalil: Ing. Martin Grolmus
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LOviddame my slhobol nebo alhabol oviddd nds?

Kaloricka tabulka alkohol

Kaloricka tabulka nejznaméjsich piv - vite, kolik

maji kalorii?

Velké bricho a obezita je éasto pripisovano piti piva. Pivo pfitom neobsahuje vice kalorii
nez jiné bézné napoje. Opravdu se po pivu tloustne?

Tloustne se po pivu? - Kaloricka hodnota piva - Pivo a dieta - Energeticka hodnota
nejoblibenéjsich piv

Foto: Pixabay

® Pivo a kalorie: Tloustne se po pivu?
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Ano i ne. Na tuhle otazku neexistuje jednoducha odpovéd. Ve spolenosti je obecné zaZity
stereotyp, Ze se pitim piva tloustne. Objemnému, kulatému bfichu se nékdy fika pivni mozol,
coz plsobi dojmem, Ze se v ném snad zlatavy napoj piimo hromadi nebo za néj nese hlavni
odpovédnost. VIEi pivu to ale neni prili§ fér. Ze samotného stiidmého piti piva ztloustnout
nemizZete. Nebo alespoi ne vice neZ tieba pitim dZusu.

Zatimco v pallitru svétiého desetistupiiového piva najdeme asi 185 keal, ve stejném mnoZstvi

100% pomerancoveého dZusu nebo polotuéného miéka je asi 200 keal, a ve sladké limonadé
dokonce 230 kecal.

HOW MUCH TO WALK "~

ACCORDING TO THE BMI

.................
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.............

core(3

Je tu ale hned nékolik velkych ALE.... Se zvy3ujici se stupnovitosti roste nejen obsah
alkoholu, ale také obsah cukru a celkové energetické hodnoty. Jedna svétla desitka ma b&zné
185 kcal, u dvanactky je to uz ale klidné mazZe byt i 220 kcal. A jesté vice kalorii maji tmava
piva. Takova tmava dvanactka uZ miZe snadno soutéZit s pfesiazenou limonadou.

Dal3i faktor, ktery hraje velkou roli, je samoziejmé vypité mnozZstvi. Na posezeni béZné
nevypijete litr dZusu nebo miéka, u piva naopak prvnich dvou pullitrd malokdy zistane. Kazdé
pivo odpovida zhruba jedné desetiné doporucené denni kalorické davky (DDD), takZe dvé piva
denné nejsou Zadny velky problém, v pfipadé Sesti uZ ale zdravou denni davku snadno
prekrocite.

Prazdné kalorie v pivu a kalorie v nealkoholickém pivu

Velkou East energetického hodnoty piva tvori alkohol a tady se skryva dalsi uskali. Nejsou totiZ
kalorie jako kalorie. Alkoholu dietologoveé Fikaji prazdné kalorie, ¢imZ chtéji fict, Ze jeho
energeticka hodnota, ktera je navic pomérné vysoka, neprinasi télu Zadné zdravi prospésné
latky. Oproti jinym alkoholickym napojum ma ale pivo tu vyhodu, Ze alkoholu neobsahuje moc
a zaroven obsahuje i fadu latek, které zdravi prospivaji.

Z toho také vyplyva, Ze z pohledu zdraveého kalorického pfijmu na tom bude nejlépe
nealkoholické pivo. Oblibeny Birell obsahuie polovinu kalorii oproti plzefiské dvanacice a dvé
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fretiny oproti Budvaru desitce. Mluvime ale samoziejmé o klasickém nealkoholickém pivu.
Slazeny ovocny Birell na tom je podobné jako klasicka desitka.

Tabulka - kaloricka hodnota piva (pivo 10°, pivo 11°, pivo 12°)

Pivo svétlé pSenicné 12°

Pivo a dieta k sobé moc nejdou

Pivo miZe k tloustnuti pfispét i nepfimo. Latky z chmele, které u piva zplsobuji hofkou chut
zaroven zvysuji chut k jidlu. A pokmmy, kiere v restauracich nabizeji k zakousnuti, obvykle moc
dietni nejsou. At uZ jde o smaZené bramblrky, nebo vepfové koleno.

Casté piti piva jde také ruku v ruce s Zivotnim stylem, ktery vede k tloustnuti & pfimo obezité.
Sezenim v hospodé se moc kalorii nespali a ne kaZdy dokaZe ¢as straveny v restauraci
vykompenzovat dostate€nou fyzickou aktivitou.
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Energeticka hodnota a obsah sacharidu a cukru - Plzen a dal$i oblibena piva

Energeticka Sacharidy
toh ko
_ hanota (1[”] r“I] {luu I“I} R
F‘“Sner Urqe” i k-l IIJ 42r5 kcal
Gambrinus Origingl 10° 154 k1 f 37 keal

Budvar svétly 12° 168 k1 f 40 kcal 3

Buclvar Svétli a - ld J‘l - kcal _
‘;I':chupupcuvlcky Kozel svétly 152 I3 / 36 keal -

‘;I':chupupcuvicky" Kozel svétly 167 I / 40 keal
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Staropramen svétly 10° 148 k1 35 kcal -

KruZovice svétlé 10° 154 k1 f 37 kcal 3a
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Hrug;c'vice Krﬂluvsp!-a' - - kJ ! - kcal -

e oe Enicove svétlé

E‘?Tan? R e

vy Eepni

Bernard - SVétIy IEiék kJ ! ® kcal
5 _

Birell svétly nealkoholické pivo 87 ka f 21 kcal |

Birell Pomelo & Grep 143 k1 f 34 lcal _

P Vypocet BMI pro dospélé i déti, tabulka a vzorec

https://www.nejlepsidrinky.cz/rubriky/zajimavosti/kaloricka-tabulka-nejznamejsich-piv-vite-kolik-maji-
kalorii_845.html
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