Tuczacy alkohol

Biatka, tluszcze i weglowodany sg trzema gtéwnymi grupami sktadnikow
odzywczych, ale nie jedynymi. Istniejg inne substancje , ktére nie nalezg do zadnej z
tych grup, a majg swojg wartos¢ energetyczng i mogq by¢ spalane Ilub
magazynowane w naszych organizmach. Jedng z nich jest alkohol etylowy. W
tabelach zywieniowych najczesciej podawane jest, ze wodka czysta 40% zawiera
zero biatek, tluszczéow i weglowodandéw. Czyli pozornie nie tuczy. Nic bardziej
fatszywego . Wystarczy otworzy¢ szkolne tablice matematyczno — fizyczne zeby
obliczy¢, ze 1ml czyli 1/1000 litra spirytusu ma wartos¢ energetyczng okoto 5 kcal.
Dla poréwnania, tyzeczka od herbaty miesci 5 ml. Dlaczego przeliczamy na 1 mililitr,
a nie na jeden gram ? Poniewaz stezenie procentowe alkoholu w sprzedawanych
napojach jest liczone w stosunku do objetosci, a nie do masy. Typowa potlitrowa
butelka wodki zawiera 200 ml czystego spirytusu, a w nim 1000 kcal energii.
Podobnie jest z winem i piwem. Przecietna butelka wina to 500 kcal, a standardowa
puszka piwa to 250 kcal. Do niedawna tabele uwzglednialy wytgcznie wartosci
kaloryczne napoi alkoholowych pochodzace z biatek, ttuszczow i weglowodanow. To
powodowato kilkakrotne zanizanie energii zawartej w tych napojach. Tymczasem,
przecietne potlitrowe piwo 6,2% alk. zawiera nie tylko 20 graméw weglowodandw i
80 kcal, ale przede wszystkim 31 ml spirytusu, ktéry dostarcza 155 kcal. Razem daje
to 235 kcal, a nie 80, czyli trzykrotnie wiecej. Spozyty w napojach spirytus wchtania
sie btyskawicznie i organizm musi natychmiast zagospodarowac ten nadmiar energii.
Spali¢ go nie moze, bowiem na godzine przecietny cztowiek potrzebuje mniej niz 100
kcal. Zaledwie dwa piwa wypite duszkiem w upalny dzien, to piec¢ razy wiecej energii.
Zmagazynowac spirytusu na pdzniej tez nie mozna. Organizm musi wiec przetworzy¢
alkohol na kwasy ttuszczowe, a te mogq juz by¢ magazynowane w tkankach. Jak
oszacowac, ile to moze by¢ tluszczu? Pét litra wodki zawiera 1000 kcal, zas w
kazdym gramie naszej tkanki ttuszczowej moze by¢ zmagazynowane okoto 9 kcal.
Podzieliwszy jedno przez drugie otrzymamy 111 gramdéw . Jest to warto$¢ graniczna,
w przyrodzie zadne procesy nie zachodzg ze 100% sprawnoscig. Szacujgc dosyc¢
dowolnie, ze sprawnos¢ przetwarzania wynosi 60%, otrzymujemy przyblizony wynik:
65 gramow. Ale to nie wszystko. Wchtoniety alkohol powoduje spadek poziomu

glukozy we krwi — tzw. hipoglikemie. Hipoglikemia jest jak zawsze pierwszg i



podstawowg przyczyng uczucia gtodu. Nie przypadkiem  zakgska stuzy do
zakgszania mocniejszych napitkdw niz herbata czy barszczyk. Nie wdajgc sie w
szczegoty metaboliczne mozna oszacowac, ze cztery butelki piwa , dwie butelki
stabego wina lub butelka wodki, razem z zakaskga mogaq spowodowac przyrost nasze;j
masy o 100 gramoéw. Oczywiscie piwo piwu nie rowne i powyzsze obliczenia
przyblizajg jedynie rzad wielkosci. Jest to jednak wystarczajgce, zeby zrozumiec,
dlaczego ktos, kto pojechat na wczasy i tam rozpoczat odchudzanie, wrdcit
zniechecony przyrostem swojej wagi. Zachecam wszystkich do przeprowadzenia
podobnego rozumowania dla innych produktéw, np. jednego litra soku
pomaranczowego dostarczajgcego 400 kcal. Zasada zachowania energii Hessa jest
bowiem uniwersalnym prawem chemicznym, ktére pozwala poréwnywacé
{metabolizm} maszynki spirytusowej i naszego organizmu.

Dla przypomnienia: 1 kcal = 1000 kalorii jest iloScig energii potrzebng do
ogrzania 1 kg wody o jeden stopien Celsjusza . Przez analogie: 1000 kcal zawarte w
butelce wodki  jest iloscig energii, ktora mogtaby podnies¢ o jeden stopien
temperature tony wody lub do 42* C temperature trzech szczuptych osob, gdyby

organizmy zywe nie wtgczaty mechanizmdéw obronnych.
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