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Tloustnuti po alkoholu
VloZil konopka - 04/10/2018 13:42

Zdravim, mam na vas dotaz a to takovy, ze posledni dobou piju alkohol o néco vice, ale né Ze bych byl
uplny zavislak a alkoholik ale jednou za €as si dam par piv v hospodé. Zacal jsem trochu nabirat, taky
nic hrozného ale nechci aby to $lo dal. Myslite, Ze to mlze byt alkoholem i kdyZ nepiju néjak hrozné
moc? Jestli se vibec po alkoholu tloustne. Pokud mate néjaké ¢lanky kde si o tom muazu precist nebo
vlastni zkuSenosti budu rad, dekuju.

Re: Tloustnuti po alkoholu
Vlozil Ja - 04/10/2018 14:03

Konbpka,

alkohol m4 sice aj kalérie, ale priberas z toho, ¢o zoSrotuje$ medzi navratom z pijanského tahu a
prebudenim sa do nového dna. :ohmy: :blush:

Re: Tloustnuti po alkoholu
Vlozil Double D - 04/10/2018 14:07

Chudnutie/priberanie je velmi jednoducha termodynamika. Kazdy clovek ma nejaky denny vydaj energie.
Ked prijmes viac kcal, ako vydas, budes priberat. Ked menej, budes chudnut. Na pribranie 1kg vahy
musis prijat asi o 7000kcal viac, ako za to obdobie vydas.

Zjednodusene sa da povedat, ze 1g etanolu je asi 7kcal (1g sacharidov/proteinov = 4kcal, 1g tuku =
9kcal). Samozrejme v pive nie je len etanol, ale aj ine latky. Podla rychleho google je v jednom velkom
pive povedzme 200kcal. Denna spotreba bezneho cloveka je priblizne 25kcal krat hmotnost v kg (teda
100kg chlap so sedavym zamestnanim sa udrzi na svojej vahe pri priblizne 2500kcal denne).
Samozrejme toto je hrozne individualne a moze tam byt dost velka variacia, ale pre taku ramcovu
predstavu to staci.

Takze ako to je "secteno a podtrzeno"? Ked si das raz za cas par piv v hospode, na naraste Tvojej vahy
sa urcite podielaju, ale pravdepodobne v malej miere. Ked chces chudnut (alebo nepriberat), musis
znizit svoj prijem kalorii (alebo navysit vydaj, ale to je osemetna cesta. Ovela jednoduchsie je kaloriu
nezjest, ako ju vycvicit) a vynechanie piva tomu urcite pomoze. Alebo nahrad hranolky salatom. Alebo
prestan jest kolac ku kave. Alebo si davaj mensie porcie. To uz je na Tebe.

Re: Tloustnuti po alkoholu
Vlozil Michal - 04/10/2018 14:24
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Jasne, ze se pribira po alkoholu viz. zname pivni bricho... ale je to jednoduche, zvaz se ted, zmer obvod
pasu, vynechej mesic Tvych "par piv" a metr a vaha Ti da odpoved sama po mesici ;) Chtel bych mit
takove "starosti" :) a aspon si i vyzkousis zda Tva veta "nejsem alkoholik" je pravdiva...

Re: Tloustnuti po alkoholu
Vlozil Tereza - 10/10/2018 09:14

Ahoj, ja jsem feSila stejny problém a pofad jsem si fikala, Ze to neni diky alkoholu protoze i tak jsem
drzela diety a cvicila a vaha stejné nesla dolu.. Je to alkohol, ktery brani tém kiliim dolu.. Pokud se
trochu pohybuje$ ve vyzivé tak na za¢atku tohohle ¢lanku mas napsany kolik KJ ma jeden panak rumu
nebo jedno pivo.. a kdyz si to pfepoctes na to kolik toho vypije$ tak je to opravdu hodné.

Re: Tloustnuti po alkoholu
Vlozil Ja - 10/10/2018 09:27

Alkohol ma tzv."prazdne" kaldrie. Telo ma pamat a dokaze "hladovat=spomalif metabolizmus", ktory
okamzite nasStartuje a vytvara si zasobu/(tuk) pre dalSie (pripadné) hladovania. B)

Prirodu (v tomto) neoblafne$!!! :ohmy: ;)
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