Dieta, vitaminy a Ziviny pro alkoholika, zavislého na alkoholu, ochrana jater

Dieta alkoholika je dietou s nizkym obsahem cukr(l, vysokym obsahem bilkovin a vysokym
obsahem tukld. Umozfiuje, aby se alkohol stal ¢asti rozpisu potravin. Zdroje vSech zZivin by meély
byt velmi kvalitni.

Alkoholici jsou mnohem vice nez bézna populace ohrozeni podvyzivou, protoze az 50
procent jejich prijmu kalorii mtze byt tvofeno alkoholem na ukor dalSich pozivatin

Cemu se nevyhybat

Dobrym zdrojem tuku jsou napfiklad ryby (losos, sled, tunak), ofechy a semena, slepici a
kachni prsa, kufeci a kriti stehna, jehné¢i, vajicka, rostlinné oleje a syry

. Potfebu bilkovin je dobré kryt pfedevsim z

dribeze, mléénych vyrobki, ofechu, vajec a ryb

Cerstva zelenina
je zdrojem sacharidu, vitaminQ a minerald.

Cemu se radéji vyhnout
Vyhnout byste se méli smazenym a piepalovanym tukiim, ¢ervenému a tuénému masu.

Earl Mindel ve své knize "Vitaminova bible" doporucuje vSem, kdo si zvoli tuto dietu, aby
pravidelné uzivali vitamin C, B a multivitaminovy a multimineralovy prostredek, ponévadz
alkohol narusuje vstiebavani témér vSech vitamin a minerald.

Kdy pit a kdy ne?

Dbat byste méli dbat i na to, aby jste nikdy nepili alkohol na laény Zaludek. Jeden koktejl
vypity pfi hlavnim jidle se odstrani z krve 0 25 procent rychleji nez rano vypita "Krvava Mary".

Dr. D. Palmer z Massachusettské univerzity zjistil, Ze doba cirkulace vstfebaného alkoholu v
krvi se méni v pribéhu dne

Samoziejmé, ze ¢im delSi dobu setrva alkohol v krvi, tim vice ma ¢asu na poskozovam
mozkovych bunék. Méli byste si proto davat pozor, aby jste jiz

nepili po 2 hodiné no¢ni a pred polednem. V této dobé skodi alkohol nejvice
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Obcas byste si také méli vzpomenout na uboha jatra, ktera musi vSechen ten alkohol stihat
metabolizovat a podpofit jejich ¢innost. Pomaha napfiklad ostropestfec mariansky, Rebanon,
Regalen a dal§i na naSem trhu dostupné pfipravky na podporu jaternich funkci. Jako
hepatoprotektiva

oznacujeme preparaty podporujici funkci a regeneraci jaternich bunék. Jedna se napf. o
Lipovitan, Flavobion
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