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Kalorie w alkoholach
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Nie tylko biatko, ttuszcz i weglowodany sg zrodtem kalorii, ale rbwniez napoje zawierajgce
alkohol. Mililitr czystego alkoholu etylowego to 7 kalorii (uscislajac 7 kilokalorii), podczas gdy
gram biatka i weglowodandéw to 4 kalorie, a ttuszczu 9 kalorii. O alkoholu moéwi sie, ze dostarcza
tzw. "pustych kalorii". Okre$lenie "puste kalorie" odnosi sie do faktu, ze alkohol, poza kaloriami,
nie zawiera innych substancji odzywczych. Nie pijemy oczywiscie czystego alkoholu.  Zwykle
jest to piwo, wino, wodka lub wszelkiego rodzaju drinki na bazie alkoholu. Kalorie kaloriami, ale
jak sie okazuje organizm nie bardzo potrafi spozytkowac energii z alkoholi na jakie$ konkretne
cele. Nie tylko nie moze nimi zasili¢ miesni i narzgdéw wewnetrznych, ale takze zamienic ich
skutecznie na tkanke ttuszczowa.

Czy alkohol tuczy ?

Powstaje pytanie, czy alkohol sprzyja tyciu ? Odpowiedz brzmi: i tak i nie. Z punktu widzenia
organizmu alkohol etylowy jest trucizng. Najbardziej toksycznym zwigzkiem powstajacym
podczas jego rozktadu jest aldehyd octowy. To wtasnie on powoduje béle gtowy, nudnosci i
wymioty gdy wypijemy za duzo i odpowiada za uczucie tzw. kaca. Jezeli wiec alkohol jest
trucizng organizm musi stara¢ sie go wyeliminowaé, za co odpowiadajg nasza watroba. Jak sie
okazuje pewne zwigzki w naszym organizmie odpowiedzialne za neutralizacje alkoholu biorg
takze udziat w rozktadaniu ttuszczu. Nic wiec dziwnego, ze w stanie nagtego zatrucia organizm
nie bedzie miat ochoty zajmowac sie spalaniem ttuszczu, tylko eliminowaniem trucizny. Rozktad
tkanki ttuszczowej zostaje wiec wstrzymany. Co wiecej, jezeli alkoholowi towarzyszyé ttuste
jedzenie to nie tylko bedzie to sprzyjac¢ blokowaniu spalania ttuszczu ale takze jego
dodatkowemu odkfadaniu. Czyli alkohol przede wszystkim czyni towarzyszace mu jedzenie
pozywka dla tkanki ttuszczowej, sam natomiast ma niewielki wptyw na wzrost wagi. Gdyby byto
inaczej, wiekszos¢ alkoholikbéw bytaby otyta, tymczasem jest odwrotnie. | tutaj tworzy sie
odmienny mechanizm. Jezeli piciu alkoholu towarzyszy brak jedzenia, alkohol dziata
"odchudzajaco”, a doktadniej méwiac - wyniszczajaco. Alkohol niszczy btone sluzowa przewodu
pokarmowego oraz komorki watrobowe i trzustkowe, w efekcie pogarsza sie zarbwno
wchtanianie sktadnikdéw odzywczych jak réwniez ich metabolizm. Organizm, nawet jezeli
dostanie nieco jedzenia nie potrafi go w petni wykorzysta¢. Dodatkowo, metabolizm alkoholu
wymaga duzego zaangazowanie réznych zwigzkéw odzywczych, w efekcie czego dodatkowo
wyjatawia z nich organizm. Po pewnym czasie dochodzi do catkowitej dewastacji organizmu. Na
domiar ztego alkoholik wykazuje takze coraz mniejsze zainteresowanie jedzeniem. Obecno$¢
alkoholu we krwi zwieksza wyraznie zapotrzebowanie komérek na tlen. Przy niedotlenieniu,
nadmiar krgzgcych kwasow ttuszczowych ulega pétspalaniu, w wyniku czego powstajg tzw.
zwigzki ketonowe, ktdére miedzy innymi hamujg uczucie gtodu. Jak wida¢ alkohol moze wiec
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dziata¢ dwojako, a czynnikiem decydujacym o tym czy od niego tyjemy czy nie, decyduje
przede wszystkim ilod¢ i sktad jedzenia towarzyszgcego piciu.

Jeszcze kilka stéw o tzw. "miesniu piwnym". Wszystko przez wysoki indeks i tadunek
glikemiczny pochodzacy z maltozy (weglowodanu) - weglowodanu obecnego w piwie. Wysoki
indeks i tadunek glikemiczny powoduje, ze wzmaga sie gwattownie apetyt i wowczas
najczesciej siegamy po kojarzone jako dodatek do piwa kaloryczne przekaski - orzeszki, chipsy,
paluszki.

Kalorie w réznych alkoholach

Napoje alkoholowe

Brandy 30 ml - 65 kcal

Gin 20 ml - 60 kcal

Koniak (1 kieliszek) 50 ml - 160 kcal

Rum (1 kieliszek) 30 ml - 120 kcal

Whisky 30 ml - 65 kcal

Wodka czysta (1 kieliszek) 50 ml - 110 kcal
Waddka stodka (1 kieliszek) 50 ml - 130 kcal

Wina

Biate wytrawne (1 kieliszek) 120 ml - 80 kcal

Biate wytrawne (1 butelka) 0,75 | - 500 kcal

Biate pétwytrawne (1 kieliszek) 120 ml - 90 kcal
Biate pétwytrawne (1 butelka) 0,75 | - 560 kcal
Biate stodkie (1 kieliszek) 120 ml - 110 kcal

Biate stodkie (1 butelka) 0,75 | - 700 kcal
Czerwone wytrawne (1 kieliszek) 120 ml - 80 kcal
Czerwone wytrawne (1 butelka) 0,75 | - 500 kcal
Czerwone potstodkie (1 kieliszek) 120 ml - 92 kcal
Czerwone potstodkie (1 butelka) 0,75 | - 575 kcal
Czerwone stodkie (1 kieliszek) 120 ml - 115 kcal
Czerwone stodkie (1 butelka) 0,75 | - 718 kcal
Ro6zowe (1 kieliszek) 120 ml - 85 kcal

Ro6zowe (butelka) 0,75 | - 531 kcal

Domowe, owocowe (1 kieliszek) 120 ml — 110 kcal
Domowe, owocowe (1 butelka) 0,75 | — 700 kcal
Domowe, owocowe (bardzo stodkie, 1 kieliszek) 120 ml — 120 kcal
Domowe, owocowe (1 butelka) 0,75 | — 750 kcal
Madera (1 kieliszek) 120 ml — 118 kcal

Madera (1 butelka) 0,75 | — 718 kcal

Malaga (1 kieliszek) 120 ml — 163 kcal

Malaga (1 butelka) 0,75 | — 938 kcal

Porto (1 kieliszek) 50 ml — 83 kcal

Sherry wytrawne (1 kieliszek) 50 ml — 60 kcal
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Sherry stodkie (1 kieliszek) 50 ml - 71 kcal
Wermut wytrawny (1 kieliszek) 120 ml - 114 kcal
Wermut stodki (1 kieliszek) 120 ml — 146 kcal

Likiery

Advocat 30 ml - 75 kcal

Ajerkoniak (domowy) 30 ml - 82 kcal
Curacao (maty kieliszek) 20 ml - 84 kcal
Kminkowy 20 ml - 32 kcal

Orzechowy 20 ml - 54 kcal

Ziotowy 20 ml - 40 kcal

Piwa

Piwo ciemne petne (1 butelka) 0,33 | - 250 kcal
Piwo bezalkoholowe (1 butelka) 0,33 | - 80 kcal
Piwo Guinness (1 butelka) 0,33 | - 216 kcal
Piwo jasne petne (1 butelka) 0,33 | - 230 kcal
Piwo Pilsner (1 butelka) 0,33 | - 144 kcal

Piwo stodowe (1 butelka) 0,33 | - 152 kcal
Piwo Porter (1 butelka) 0,33 | - 300 kcal
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