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Abstrakt

Nase prace se zabyva komplexnim pohledem na alkohol z hlediska
jeho konzumace, metabolickych vztah(i a zdravotnich rizik. Ceska
republika patfi mezi zemé s nejvy$si konzumaci alkoholu na svéte.
Alkohol je sice zdrojem energie, ale poskytuje pouze tzv. prazdné
kalorie bez zivin a jeho nadmérna konzumace muze vést k vaznym
zdravotnim problémam. Studie zkoumajici vliv mirné konzumace
alkoholu na zdravi pfinaseji smisené vysledky. Zatimco nékteré
naznacuiji, Ze nizké az stredni mnozstvi alkoholu maze mit pozitivni
ucinky, zejména na kardiovaskularni systém, jiné tyto vysledky
zpochybnuji a upozornuji na metodologické chyby. Prace se také
zabyva aspekty konzumace alkoholu u lidi, ktefi se snazi udrzovat
zdravy zivotni styl. Na zavér zdaraziuje, Ze prevence a spravné
informace jsou klicem k odpovédnému pristupu ke konzumaci
alkoholickych napoja.
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Uvod

Alkohol (ethylalkohol, etanol) je souc¢asti lidské historie
od nepaméti. Ve starovékém Recku byl biih Dionysos spo-
jovan s bujarymi oslavami a hlasitou hudbou. Nefedéné
vino se pilo pouze béhem tzv. bakchanalii. Biblicky Noe
je vniman jako prvni péstitel vinné révy a je popisovan
jako opily ve stanu. Jeho syn Cham ho v této spole¢ensky
citlivé situaci spatfil a byl za to proklet. Obrazy a his-
torické zku$enosti poukazuji na roli alkoholu v nasi
minulosti a odhaluji socialni a toxikologické dopady
jeho nadmérné konzumace. Zlstava otazkou, co presné
znamena sttidma &i bezpe¢na konzumace. Za rizikovou
konzumaci se povazuje konzumace 240 g etanolu/den
u muzl a 220 g/den u zen [1]. Hlavnim zdrojem alkoholu
v lidské vyzivé jsou alkoholické napoje. Za alkoholicky
napoj se povazuje ten, ktery obsahuje vice nez 0,5 %
objemovych etanolu. Mezi alkoholické napoje patfi vino,
pivo, napoje na bazi piva, medovina, cider, lihoviny aj. [2].
Oblibena je konzumace alkoholu v podobé michanych
napojua a koktejlu.

Alkohol poskytuje pfiblizné 7 kcal (29 kJ) energie na
gram a mlze vyrazné navys$ovat celkovy energeticky pfi-
jem. Z pohledu verejného zdravi a prevence patfi alkohol
mezi nezdravé komodity a jeho konzumace je povazovana
za Skodlivé chovani, které je vhodné co nejvice omezit
[3]. Energetickou hodnotu alkoholickych napojua ovliviiuje

celkovy obsah alkoholu a dalSich latek obsazenych v na-
poji (napt. sacharidy v pivu a vinu, v michanych napojich
a koktejlech navic i tuky a bilkoviny). Jednoduché srovnani
energetickych hodnot vybranych alkoholickych napoju
s uvedenim energetickych ekvivalentl nutricné hodnot-
nych a méné hodnotnych potravin je uvedeno v Tabulce
1. Primérna roé&ni spotfeba &istého alkoholu v Ceské re-
publice dosahuje zhruba 10 | na obyvatele, coz odpovida
mnozstvi 22 g etanolu na 1 obyvatele za den v¢etné déti
a seniortl [1]. Ceska republika patfi mezi zemé s nejvyssi
konzumaci alkoholu na svéte.

Metabolické vztahy

Metabolismus alkoholu mlize probihat tfemi zakladnimi
cestami. Kli¢ovou roli v jeho odbouravani hraje enzym
alkoholdehydrogenaza, ktery je aktivni pfedevsim v jat-
rech. Mnozstvi tohoto enzymu, a tedy i schopnost odbou-
ravani alkoholu, je ovlivnéno vékem, pohlavim, tkarnovou
distribuci a individualni genetikou. Pfeména alkoholu
spociva v jeho oxidaci na acetaldehyd a nasledné na
kyselinu octovou, coz plati pro vS§echny tf¥i metabolické
cesty, i kdyz kazda z nich dosahuje tohoto cile jinym
zpUsobem. Organismus upfednostiiuje co nejrychlejsi
odbourani alkoholu, pficemz tento proces probiha rychlosti
0,2 az 1 promile obsahu v krvi za hodinu.

Béhem odbouravani alkoholu se uvolnéna energie
ptevadi do formy, kterou organismus mulze vyuzit. Podil
svalové hmoty v téle hraje v tomto procesu vyznamnou
roli. Nicméné alkohol sam o sobé nepfispiva k pfijmu
zivin, a naopak nékteré z nich spotfebovava. Alkohol tak
pfedstavuje pfiklad prazdnych kalorii, tedy energie bez
nutri¢ni hodnoty. Z metabolického hlediska je nebezpec¢-
ny vznik acetaldehydu, ktery je vysoce toxicky. Tato mala
reaktivni molekula se diky své chemické struktufe snadno
zapojuje do dalSich reakci, mize narusovat strukturu DNA
a reagovat s dal$imi biomolekulami. Naruseni bunééného
metabolismu dlouhodobou nadmérnou konzumaci mize
vyustit v cirh6zu jater nebo nadorové onemocnéni [4, 5].

Z toxikologického hlediska je podstatné upozornit na
spojitost mezi metabolismem alkoholu a metabolismem
dalSich cizorodych latek (xenobiotik) prostiednictvim
cytochrom( P450. Cytochromy se podileji na metabolismu
polycyklickych aromatickych uhlovodikt, polychlorovanych
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Tabulka 1 Srovnani energetickych hodnot vybranych alkoholickych napoju*

Primérny Obsah K i | E ie [kd
Alkoholicky i .sa .onzumnl nergie [ ], Energeticky nutricné Energeticky nutricné
.. obsah energie [kJd] | jednotka v 1 konzumni hodnotny ekvivalent hodnotny ekvivalent
napoj alkoholu [%] | ve 100 ml [mi] jednotce nehodnotny ekvivalen odnotny ekvivalen

bilé vino i 12 305 200 610 3 Oreo susenky s naplni 40 g vlocek
polosuché
eervene vino 13 330 200 660 2 I1zigky Nutelly 25 g mandli
polosuché
sekt 12 330 200 660 21 détskych piskotl 150 g kutecich prsou
pivo 10° 4 155 500 775 40 g salamu Vysocina 70 g tvrdého syra 30 % tvs (4 platky)
pivo 12° 180 500 900 1 kobliha s marmeladou 1 vanic¢ka polotu¢ného tvarohu (250 g)
cider 200 330 660 30 g brambdrek 2 stfedni jablka
rum 40 1110 40 444 9 gumovych medvidkl 250 ml bilého neochuceného kefiru
vodka 40 970 40 388 3/4 bilého rohliku 580 g salatové okurky (2 celé okurky)
whisky 40 990 40 396 5 cucavych bonbond 1 vétsi banan
vajecny likér 17 1140 40 456 polovina Horalky 250 g brokolice
gin & tonic 13 340 200 680 1 Fidorka 2 vejce natvrdo
pifia colada 10 517 180 930 1 kornoutova zmrzlina 170 g vafenych celozrnnych téstovin
mojito 13 177 300 530 polovina $pekacku 115 g Sunky nejvy$si jakosti

*Pro vypocty byla pouZita data z www.kaloricketabulky.cz, www.alkohol.cz, www.bezpecnostpotravin.cz, www.alkoholium.cz, www.kosik.cz

bifenyld, slozek tabakového koufe, toxinl plisni a 75 %
vS8ech léku [6, 7] . Né&které z uvedenych slou¢enin mohou
vznikat béhem kulinarni upravy, nevhodného skladovani
a zpracovani potravin, nebo se dostavaji do potravniho
fet&zce vlivem pramyslovych &¢innosti.

Alkohol a jeho vztah ke zdravi a nemoci

Alkohol je spojen s pfiblizné 200 typy onemocnéni a patfi
mezi hlavni rizikové faktory pfred¢asné umrtnosti a invalidity.
Zhruba 13,5 % umrti ve vékové skupiné 20-39 let Ize pficist
negativnim dopadim konzumace alkoholu [8]. To vyvolava




otazku, zda existuje bezpec&na uroven konzumace bez
zdravotnich rizik. V lednu 2023 v8ak Dr. Ferreira-Borges
z WHO uvedla, Ze nelze hovofit o bezpeéné mife konzu-
mace alkoholu. Na mnozstvi nezalezi, protoze zdravotni
riziko pro konzumenta zacina jiz od prvni kapky jakéhokoli
alkoholického napoje. Jediné, co mlizeme s jistotou fici, je,
ze ¢im vice pijeme, tim vice $kodime svému zdravi; a naopak,

Debaty o mozné nenulové optimalni konzumaci alko-
holu v8ak stale pokrac¢uji. Mnoho studii od konce 70. let
dosahovalo vieobecné shody, ze osoby konzumujici do
20 g alkoholu denné maji nizsi riziko kardiovaskularnich
pfihod [10]. Tyto a dal§i podobné studie [11, 12] byly
kritizovany pro problematicky vybér vzorku populace
vzhledem ke spoluplisobeni jinych nemoci ¢i k rlizné
historii konzumace alkoholu u jednotlivych proband,
ktefi sice mohou byt aktualné napt. vSichni abstinenti,
ale tato volba mlze byt u nékterych dusledkem zhor-
§eného zdravi nebo dokonce pifekonané zavislosti [13,
14]. Tyto aspekty jsou mezi laickou vefejnosti (a nékdy
i odborniky) malo interpretovany. Na druhou stranu
je potiteba Fici, ze novéjsi studie tohoto typu tyto
nedostatky z velké ¢asti eliminuji [15], pfesto vS§ak
dochazeji — u kardiovaskularnich chorob (zejména
infarktu myokardu a koronarni aterosklerézy), u diabetu
2. typu [16] a také u celkové umrtnosti — k vysledkim
naznacujicim minimalni riziko vyskytu nikoliv pfi naprosté
abstinenci, ale pfi pravidelné mirné konzumaci alkoholu.
Jako vysvétleni se nabizeji napf. etanolem vyvolané pfi-
znivé zmény v lipidovém spektru (zvy$eni koncentrace
HDL-cholesterolu) nebo antitrombotické ucinky (snize-
ni koncentrace fibrinogenu a pfilnavosti trombocyt)
[15]. Nékteti autofi ale takové vysledky zcela odmitaji
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a povazuji je pouze za dasledek nevhodné metodologie
pfi vybéru statistickych soubor( dat [18].

Riziko nadorovych onemocnéni spojovanych s konzu-
maci alkoholu (zejména nadorl travici soustavy) podle
nékterych studii [12] vykazuje mirny protektivni efekt pfi
mirné az stiredni konzumaci alkoholu, podle jinych [11] pro
né zadné minimum p¥i mirné az stfredni konzumaci neplati.
Navzdory nékterym zavérim naznacujicim mozné ochran-
né ucinky nizké konzumace alkoholu odborny konsenzus
WHO a dal$ich zdravotnickych organizaci zdlraziuje, Ze
neexistuje bezpec¢na uroven pfijmu alkoholu [8, 19, 20].
Na druhou stranu se riziko spojené s konzumaci alkoholu
obecné miuze lisit podle individualniho Zivotniho stylu
jedince [18]. Pfi posuzovani tohoto rizika v praxi je proto
vhodné zohlednit faktory, jako jsou koufeni, t€lesna hmotnost
a obezita, pravidelna pohybova aktivita, stravovaci navyky
a stres [21]. Praveé tyto slozky byvaji mnohdy zavadéjicimi
faktory pti hodnoceni vysledkl prospektivnich studii. Jiné
studie zjistily, Ze konzumace alkoholu vyznamné ovliviiuje
zastoupeni pfiblizné 60 riznych metabolitd. Mechanismus
téchto zmén neni vétsinou znam. U nékterych metabolit(
se navic tyto zmény vyrazné li§i mezi konzumenty piva,
vina a lihovin, a také mezi pohlavimi [22].

Vztah mezi alkoholem a obezitou je velmi diskutovanym
tématem. Vysledky studii naznacuji, ze mirna konzumace
alkoholu neni spojena s nartstem télesné hmotnosti ani
obvodu pasu; naopak ¢astéjsi a vyssi ptijem alkoholu byl
spojen s vy$8im BMI. Kritici vdak upozorniuji, Ze zavéry jsou
obtizné interpretovatelné, protoze naptiklad mirné zvyseni
hmotnosti o 1 kg za 10 tydnd mdze vypadat zanedbatel-
né, ale za pét let by tento narst mohl byt vyznamny [22].
Obezita je slozité onemocnéni, které je ovlivnéno mnoha
faktory, a proto je tézké samostatné hodnotit vliv alkoholu.

Individualni dopady budou
vysledkem kombinace stra-
vovacich navyku, fyzické ak-
tivity, dostate¢ného spanku
a genetickych predispozic.
Bylo napfiklad zjisténo, ze
milovnici piva maji tendenci
konzumovat méné zeleniny,
ovoce a obilovin a ¢astéji
koufi [23].

Zadnou z vy$e zminénych
studii nelze interpretovat
jako doporuéeni konzumo-
vat alkohol, nebo dokonce
jako potvrzeni ptinosnosti
jeho konzumace. V8echny
maji své metodologické sla-
biny, které mohou vysledky
vyznamné zkreslit, kterym
se ptitom lze jen tézko
vyhnout a na které bud
sami jejich autofi, nebo jiné
studie upozornuji. Jejich
uvedeni v tomto ¢lanku ma
pouze pftiblizit probihajici
védeckou diskusi.
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Alkohol a zivotni styl

Z hlediska prevence civiliza¢nich onemocnéni je zasad-
ni zaméfit se na zivotni styl jako celek. V praxi se ¢asto
setkavame s tim, Ze se lidé snazi kompenzovat konzumaci
alkoholu a nevhodné stravovaci navyky zvysenou fyzickou
aktivitou. Slychame vyroky typu: ,Cvi¢im, abych mohl/a jist,
co chci, a pak si v hospodé odpo¢inout®. Tento pftistup
v8ak zjevné nema nic spole¢ného s prevenci civiliza¢nich
onemocnéni a spiSe poukazuje na hlubsi psychologicky
problém. Alkohol naru$uje termoregulaci a hydrataci orga-
nismu, negativné ovliviiuje regeneraci po fyzické aktivité,
snizuje novotvorbu bilkovin, snizuje hladinu testosteronu
u muzl, zhorsuje kvalitu spanku a zvysuje hladinu stre-
sového hormonu kortizolu [24]. V§echny uvedené faktory
zvy$uji riziko zranéni. Lidé si ob¢as dopfreji alkoholicky
napoj po fyzické aktivité. Pokud se jedna o jednorazové
malé mnozstvi, je jeho riziko pro zdravého jedince rela-
tivné nizké. Nicméné ani v takové situaci nelze povazovat
alkohol za vhodnou ,,odmeénu®, vzhledem k jeho potencialu
navykovosti a dal$im negativnim vliviim (naruseni hydrata-
ce, zhor$eni regenerace a spanku). Z pohledu prevence
je lepsi jeho konzumaci omezit nebo se ji zcela vyhnout.
A rozhodné nema smysl racionalizovat jeho nadmérnou
konzumaci napf. tim, Ze je pivo bohaté na mineralni latky
a vitaminy. Tyto ziviny lze snadno ziskat z jinych, nutri¢né
hodnotnéjsich zdroju.

Diskutovan je vztah alkoholu k neuroendokrinnimu
systému a jeho dopad na regulaci hmotnosti [22]. Alko-
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hol muze oslabit vuli a zvysit nachylnost k pokusenim.
To je problematické zejména pro jedince, kiefi se snazi
redukovat hmotnost, protoze tento proces je sam o sobé
psychicky naro¢ny a vyzaduje zménu chovani. Oslabeni
vlile maze snadno vést k vy$si konzumaci senzoricky
atraktivnich potravin a pochutin. PFi redukéni dieté je
idealni alkohol vyfadit nebo vyrazné omezit, protoze
obsahuje pouze prazdné kalorie. Pokud jej véak nékdo
navzdory tomu zaradit chce, je nutné tuto energii zapo-
¢itat, zachovat kaloricky deficit a neochuzovat jidelni¢ek
o dulezité ziviny.

Napoje s obsahem alkoholu niz§im nez 0,5 % objemo-
vych jsou klasifikovany jako nealkoholické [2]. V pome-
rancové a jable¢né st'avé byl detekovan etanol v mnozstvi
az 0,77 g/l, coz ptiblizné odpovida obsahu alkoholu
0,1 % objemovych [25]. Neni neobvyklé, Ze néktefi
rodi¢e nabizeji svym malym détem nealkoholické
napoje na bazi piva a odavodnuji to tim, Ze obsah al-
koholu v nich je minimalni, resp. srovnatelny s obsa-
hem v ovocnych &t'avach. Na druhé strané je dle-
zité vzit v uvahu fakt, ze u déti, vzhledem k jejich
véku, hmotnosti a télesnému slozeni, mGze i mensi
mnozstvi etanolu mit negativni dopady [25]. Pokud
bychom méli k této situaci zaujmout stanovisko, ne-
alkoholické napoje na bazi piva bychom détem do
pitného rezimu zafadit nedoporucili.

Podobné je vhodné zamérit pozornost i na dal$i bézné
potraviny, které mohou obsahovat urcité (byt’ casto malé)
mnozstvi etanolu. V béznych druzich peciva je obsah eta-
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