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Jak alkohol wptywa na wartosci odzywcze?
Jezeli pijesz wiecej alkoholu niz zalecana bezpieczna ilos¢ to Twdj organizm moze zostac pozbawiony
wartosci odzywczych potrzebnych do prawidlowego funkcjonowania.

Dzieje sig tak, gdyz picie alkoholu moze:
* powodowac spozywanie niezdrowego jedzenie, co oznacza mniej wartosci odzywczych dla
Twojego organizmu
* mie¢ wplyw na to jak wartosci odzywcze sa przyswajane i wykorzystywane przez Twoj
organizm

Jakie sa objawy nadmiernego picia alkoholu?
Kiedy w Twoim organizmie jest za mato wartosci odzywczych, spowodowane piciem alkoholu, moze
to objawiac sie:

*  Zwigkszonym ryzykiem infekg;ji * Biegunke

e Utrata wagi *  Uczucie zaktopotania
» Staba ruchliwos¢ e Zly nastrdj

* Utratg tkanki migsniowej » Staba koncentracje

* Mrowienie i zdretwienie *  Depresje

*  Mdtosci *  Niepokdj

Zaburzenia odzywiania i alkohol

Niektorzy ludzie wykazuja niepokojace objawy natogowych zachowan, polegajacych na potaczeniu
picia duzej ilosci alkoholu z zaburzeniami odzywania. Czasami potocznie okresla sig to jako
alkoholoreksja. Jest to stan upojenia alkoholowego pofaczony z naktadaniem na siebie ograniczen
odnosnie spozywanego jedzenia i utrzymywaniem siebie w gtodzie, typowych dla anoreksji. Moze to
réwniez oznaczaé, wywotywanie wymiotow, jak w przypadku bulimii, w celu zmniejszenia spozytych
kalorii lub doprowadzenia do réwnowagi ze spozytym alkoholem.

Jakich wartosci odzywczych potrzebuje?
Jest wiele wartosci odzywczych, ktérych moze brakowa¢ w Twoim organizmie w rezultacie picia
alkoholu. Naleza do nich:

I. Kwas foliowy nalezy do witamin z grupy B, ktory pomaga produkowac i utrzymywac nowe
komorki. Brak kwasu foliowego ogranicza wzrost i regeneracje wszystkich komérek i tkanek
w organizmie i powoduje anemig, problemy gastryczne, problemy z pamigcia oraz zaktécenie
pracy mozgu i nerwow.

2. Witamina B2, ktéra odpowiada za komoérki nerwowe i krwinki czerone oraz odpowiada za
mozg i centralny ukfad nerwowy. Badania wykazaty, ze umiarkowane i nadmierne spozywanie
alkoholu wptywa na poziom witaminy B12 w organizmie. Niedobdr witaminy BI12 powoduje
anemieg, zmeczenie, manie i depresje, podczas gdy dtugotrwaty niedobor moze prowadzi¢ do
statego uszkodzenia moézgu i centralnego ukfadu nerwowego.



jbett
Typewritten Text
	Alcohol & Nutrition


3. Witamina A, ktora jest potrzebna dla wzroku, reguluje system odpornosciowy, wzrost kosci,
reprodukcije i dzielenie si¢ komorek. Jest niezbedna dla wzrostu i zdrowej skory i wiosow.
Symptomy niedoboru witaminy A objawiaja sig infekcjami, pogorszeniem si¢ wzroku,
szorstka i suchg skora, utrate wechu i apetytu oraz niewlasciwy wzrost zebow i dzigset.

4. Wapn, ktory jest potrzebny dla zdrowych naczyn krwionosnych, migsni i systemu
nerwowego. Brak wapnia w organizmie prowadzi do osteoporozy i krzywicy.

5. Tiamina (witamina B1) jest niezbedna doutrzymania dobrego zdrowia fizycznego i
psychicznego. Osoby pijace bardzo duze ilosci alkoholu narazone s3 na rozwdj syndromu
Wernickego-Korsakowa objawiajacego sig utrata pamigci krotkoterminowej. Innymi
symptomami braku tiaminy sa uposledzenie pracy moézgu, depresja, nadpobudliwos¢,
pogorszenie widzenia, swedzenie lub pieczenie stop, zmegczenie, zmniejszenie apetytu i
problemy z trawieniem, zatwardzenie, bole w klatce piersiowej i brzuchu oraz palpitacja serca.

Czy zdrowa dieta robi réznice?
Aby Twoj organizm odpowiednio funkcjonowat i pozostat zdrowy, musisz dostarczy¢ mu napojow bez
alkoholowych i pozyenienia z niezbednymi witaminami i sktadnikami mineralnymi. Zdrowa dieta sktada sig z:
*  Owocow i warzyw
*  Chleba, przetworéw zbozowych i ziemniakow
* Migsa, ryb, jaj i warzyw straczkowych
* Mleka i przetworéw mlecznych

Talerz dobrego odzywiania igros
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Talerz dobrego odiywiania pozwala zachowac wlasciwe proporcje odiywiania. g

Pokazuje jak duio produktéw powinno sie jesc¢ z poszczegolnych grup.

Chleb, ziemniaki,
1y, makaron

Owoce i i inne produkty bogate
warzywa — ! wi skrabig

jaja, warzywa Mieko i przetwory
straczkowe Potrawy i napoje mleczne
i inne nie sycace hogate w tluszcz

Zridta pratein ilub cukier




Owoce i warzywa zawieraja witaminy, ktore odpowiadaja za utrzymanie dobrego samopoczucia.
Zawieraja rowniez witaminy A, E i C oraz anty-oxydanty, ktére pomagaja zwalczac infekcje. Staraj
si¢ spozywac piec¢ porcji warzyw i owocow dziennie. Moga one by¢ Swieze, mrozone, z puszki czy
suszone.

Chleb, przetwory zbozowe i ziemniaki zawieraja witaminy z grupy B, ktore s3 istotne dla

_I prawidtowej pracy moézgu i systemu nerwowego. Alkohol moze zmniejszy¢ poziom tych witamin
w organizmie i spowodowac utraty pamieci. Jezeli Twoj lekarz przypisuje Ci zestaw witamin z
gropy B, powinienes je brac jak réwniez spozyaw¢ produkty bogate w te witaminy. Przyktadami
sa, chceb, bagietki, butki, pfatki, kasze, ziemniaki, owoce, orzechy i nasiona.

Mieso, ryby, jaja i warzywa straczkowe dostarczajg biatek, ktore sa niezbedne do budowy

_l tkanki miesniowej, komorek i innych tkanek. Przyktadami tych produktéw sa Swieze, z puszki
lub mrozone tluste ryby, takie jak tosos, makrela, pstrag, sardynka, $ledz i tunczyk. Spozywanie
ich 2-3 razy w tygodniu dostarczy Twojemu organizmowi kwasu tluszczowego Omega-3,
odpowiedzialnego za prawidtowe funkcjonowanie mézgu.

Mleko i przetwory mleczne s3 dobrym zrédtem wapnia, ktore odpowiadaja za zdrowy uktad
kostny. Staraj sie spozywac 2-3 porcje dziennie tych przetworéow, na przyktad: szklanka mleka,
jogurt lub kawatek sera.

Alkohol a poziom cukru we krwi

Wypijanie zaledwie 50ml alkoholu na pusty zofadek moze prowadzi¢ do bardzo niskiego poziomu
cukru we krwi. Mozesz wtedy odczuwac zwigkszony apetyt na produkty stodkie, takie jak czekolada.
W ten sposéb Twoj organizm stara sie zwigkszy¢ poziom cukru we krwi.

Wzrost poziomu cukru we krwi po spozyniu stodyczy nie trwa dtugo i powoduje jeszcze wigkszy
apetyt co moze powodowac przybranie na wadze. Zdrowszym rozwigzaniem byloby spozywanie
produktow takich jak chleb, ptatki zbozowe lub tosty oraz ziemniakow. Powoduja one powolne
uwalnianie energii i dostarczaja niezbednych wartosci odzywczych.

Co powinienem pi¢?
Staraj sie pi¢ jak najwiecej napojow, zwtaszcze mleka, naturalnych i rozcienczonych sokow
owocowych, kawy i herbaty.

Staraj sie jes¢ regularnie
Spozywanie positkow (zwtaszcza weglowodanow) przed lub z alkoholem redukuje poziom alkoholu,
ktory jest wchfaniany do ukfadu krwionosnego.

Jezeli pijesz w nadmiernych ilosciach, postaraj sie powraocic¢ do regularnego odzywiania najszybciej jak
jest to mozliwe. Postaraj sig jes¢ cos kazdego dnia. Jezeli nie masz ochoty na duzy positek, sprobu;j
zamiast tego jakiej$ przekaski czy lekkiego positku.

Sugestie na lekki positek lub przekaske
* Tost z serem lub ser z herbatnikiem i owocem
* Tost z fasola i pomidorem
* Tost z jajecznicy lub gotowanym jajkiem z grzybami i pomidorem
* Pfatki $niadaniowe z mlekiem, bananem lub inntm owocem
* Kanapka lub bagietka z satatka i szynka, serem lub jajkiem
*  Kubek zupy z chlebem
e Orzechy i suszone owoce oraz szklanka soku owocowego
e Tost z ryba z puszki, np. Sardynki czy makrele
* Butka z bekonem i pomidorem
*  Jogurt




Sugestie na fatwy positek gtowny
Supermarkety maja w swojej ofercie szeroki wybdr positkow, ktore oszczedza czas i energie. Postaraj
sie dodawac warzywa do wszystkich swoich positkow:

* Makaron z sosem i startym serem

* Paluszki rybne i frytki z piekarnika

e Szynka i jajka

* Mieso zapiekane w ciescie z tluczonymi ziemniakami

* Klopsiki i ziemniaki z puszki

* Makaron z serem z pomidorami i gotowa satatka

Zalety regularnego jedzenia

Zdrowe i regularne spozywanie positkéw pozwoli na wtasciwe przyswajanie wartosci odzywczych, co
z kolei pozwoli utrzyma¢ dobre samopoczucie.

Jezeli pijesz alkohol, bardz wazne jest abys postarat/fa sie jes¢ tak dobrze jak jest to tylko mozliwe.
Whasciwe odzywianie nie zabezpieczy Twoj organizm przed niszczacymi skutkami alkoholu ale pozwoli
ograniczy¢ te skutki.

Informacje i wsparcie
Wsparcie i porady wspomniane w tej ulotce s3 dostepne w jezyku angielskim.Aby z nich skorzystac¢

mozesz potrzebowac tlumacza.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wiecej informacji w Tayside lub Fife prosimy o kontakt z nami:
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FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE ...turning the corner on alcohol..
Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com

01592 206200 01382 223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegdw z FASS i TCA aby wspiera¢ pozytywne zmiany w
niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu... partnerzy tego projektu chcieliby si¢ podzieli¢
dodwiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadéw na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedéw w Angus Dundee oraz
Perth i Kinross. FASS otrzymuje gtéwne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu
w Fife.

Inne informacje i pomoc sa dostepne przez nastgpujace organizacje

Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikow
www.alcoholics-anonymous.org.uk
0845 769 7555

Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji
www.alcohol-focus-scotland.org.uk

www.drinkaware.co.uk






