Alkohol pri keto diéte. Mozete
trosku, alebo mate zakaz?

29. 12. 2022

Co si dat na pitie po¢as diéty, aby ste neurobili krok vedla? Cakaju vas oslavy konca roka, rodinné
stretnutia, ¢i firemna party, ale vy ste na diéte? Neviete, ¢i si mbzete dat ,,aspon za poharik”, alebo do seba
pre istotu liat len nealko napoje? Myslite si, Ze najlepSie urobite, ked budete pit len ¢istd vodu?

Na véetky tieto otdzky sme sa pytali nasej skvelej diétnej poradkyne Sérky.

Sarka, preco je vlastne alkohol pri diéte neZiaduce?

Energeticka hodnota alkoholu je priblizne 20 kj na jeden gram. Jeho vyznamnym negativom je obsah tzv.
prazdnych kalérii. Tymto nemyslime len ,nulové kaldrie”, ale kalérie s nulovou, teda ,prazdnou”, vyZivovou
hodnotou.

Alkohol je v tele metabolizovany prednostne. Nasledne dochddza k vyuZitiu dalSich nutrientov z potravy,
ktorych spalovanie vSak alkohol blokuje. Vplyvom kalorickej prevahy v désledku konzuméacie alkoholu je
predpoklad, Ze sa energia z potravy ulozi vo forme tuku. Metabolizmus tukov je naviazany na Creva, kde
musi najskor dojst k odburaniu alkoholu, ¢im sa odklada spalovanie tukov.

Odburavanie alkoholu prebieha najma v Crevach, kedy sa velmi malé mnoZzstvo vylu¢uje mocom, plticami a
pokozkou. Podla mnozstva skonzumovaného alkoholu a jeho koncentracie v krvi je nastavena aj dizka jeho
odburavania, ktord sa pohybuje v rade niekol'kych hodin.

Je to jediné riziko konzumacie alkoholu pocas diéty, alebo
su tu aj dalsie negativne faktory?
Samozrejme, su tu aj dalSie. Okrem iného ide aj o stratu zabran a kontroly, dalej podpora chuti k jedlu, ¢o

vedie ku konzumacii nevhodnych jedal bohatych na sacharidy a tuk. V désledku toho vznika nadprodukcia
hormonu inzulinu, ktory nadbytok glukézy v krvi meni na tuky a urychluje ich ukladanie.



Nasledujuci den, vacsinou vplyvom opice, Casto odlozite planované fyzické a Sportové aktivity. Den
preZijete s vel'mi nizkym energetickym vydajom a prebytok energie z konzumacie alkoholu z
predchddzajiceho velera a noci nijako nespracujete, takze dochadza k postupnému ukladaniu
nadbytoc¢nych kalérii do rezerv.

Preco je vlastne zlé pit alkohol prave pocas diéty? Nabura
nam alkohol ket6zu? Co ak mi aj po vypiti alkoholu
vychadza stale aktivny test na ketolatky?

V ramci ketogénnej diéty pri odbdrani alkoholu v ¢revach dochadza k odloZeniu Stiepenia vlastnej tukove;j
zasoby za tvorby ketolatok. Tym sa redukcny proces presiva aZz na obdobie, ked sa Creva zbavia toxinov z
alkoholu a efektivna vahova redukcia je tym pozastavena.

Pri odburavani alkoholu sa v Crevach acetaldehyd metabolizuje na vedlajsi produkt acetat, o je jedna z
foriem ketdnov. Pri odburavani alkoholu vznikaju tak aj ,falosné* ketény. Z tohto dovodu po
konzumacii alkoholu je stale aktivny aj test na ketolatky, ktoré uz nepochadzaju zo Stiepenia vasej
tukovej zasoby, ale z alkoholu.

Ak nebudete v ketdze pod vplyvom alkoholickych ndpojov, zastavite tak tvorbu ketolatok a to bud vysokym
prijmom sacharidov alebo oddialenim tohto procesu vplyvom odburania alkoholu. Je potom pravdepodobné,
Ze potrebny energeticky deficit za¢ne vyuzivat telo na metabolizovanie svalovych vidkien s naslednym
Ubytkom svalovej hmoty. To je v ramci udrzania svalovej hmoty pri diéte neziaduce.

Co teda pit na oslavach a vedierkoch pri diéte? Mdme byt
len ,,0 vode*“, alebo si m6zeme dat pohar nejakého
dobrého alkoholu?

Znacne nevhodné su sacharidové alkoholické napoje ako je napr. pivo alebo sladké alkoholické koktejly
obsahujuce jednoduché cukry. Tie telo rychlo vyuzije pre darovanie aktualneho energetického deficitu a
nadbytok glukdzy je potom premeneny za pomoci horménu inzulinu opat na tuk. Teda v spocitané, zratané,
stale ten rovnaky princip, jednoducho prijimame velké mnozstvo kalorii.

Pocas diéty nie je alkohol ani na oslave tabu. Je to ok, ale len vo velmi obmedzenom mnoZzstve.
Odporucame siahnut po alkohole s niz§im obsahom sacharidov, ako je napriklad suché vino, prosecco dry i
nizko sacharidové piva v mnozstve cca. 2 dl. Naopak, si skuste pridat do pohara s vodou platok uhorky
alebo bylinky. Mozete taktiez skusit sviezi proteinovy ndpoj, ktory si lahko namieSate aj v restauracii. Alebo
vyskusajte nealkoholicky koktejl, ktory si nechate namiesat bez akéhokolvek pridaného cukru.

Nazorné priklady energetickych hodnoét alkoholickych napojov

Energeticka hodnota Energetickd hodnota

Napoj Obsah alkoholu Merna jednotka (na mernd jednotku) (100 ml)
rum 35 % 0,04 | 339 kJ 848 k|
tuzemak 40 % 0,04 | 369 kJ 922 k]

vodka velky panak 40 % 0,041 370 kJ 926 kJ


https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-napoje

whisky 40 % 0,041 418 k| 1 046 K|

vajecny likér 16 % 0,04 | 476 k| 1190 kJ
malé pivo 10° 3,5 % 0,331 511 kJ 155 K|
smotanovy likér 17 % 0,041 544 k| 1361k
vino biele polosuché 12 % 0,21 560 kJ 280 k]
malé pivo 12° 5% 0,331 653 k| 198 kJ
velké pivo 10° 3,5% 0,51 775 K| 155 K|
velké pivo 12° 5 % 0,5 990 K| 198 kJ

Zdroj: https://www.pijsrozumem.cz/energeticka-hodnota-alkoholu/

V Prodietix diéte su alkoholické napoje v striedmej konzumadcii povolené od 2. fazy diéty.
Vino:

Moézete si ho dopriat len suché, a to od 2. fazy diéty, v mnozstve 150 ml max. 2x do tyzdna.

Prosecco (dry, extra dry), Bohemia sect (brut):

Je mozné konzumovat od 2. fazy diéty v mnozstve 150 ml 2x do tyzdna.

Pivo:

Je mozna konzumacia nizkosacharidoveho variantu, ako je Gambrinus Dry alebo Staropramen Décko v
mnozstve 150 ml 2x do tyzdna.

Pozn.:

V rdmci jedného dna je povolené bud vino, pivo nebo Prosecco a Bohemia sekt (brut), nie ich kombinacia.

Dakujeme Sérca za jej tipy a vdm vietkym prajeme, aby ste si oslavy uZili bez stresu a zbyto&nych obav.
Stresové hormdny ovplyvriuju proces chudnutia, a tak sa jednoducho dajte do pokoja. Dali ste si pivo
navyse? Inu pocitajte s tym, Ze sa chudnutie trosku spomali. Ale smiech, radost a poteSenie s priatelmi za
to stoji. Hlavne na druhy deri vela pite a vratte sa s diétou spat tam, kde ste skoncili.

Tak CHEERS! SALUT! NA ZDRAVIE



