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ALKOHOL W DIECIE DLA
SERCA: CO WARTO
WIEDZIEC?

Alkohol jest nieodtacznym elementem wielu kultur i tradycji, a
umiarkowane spozycie moze by¢ czescia zrownowazonego stylu zycia.
Jednak wptyw alkoholu na zdrowie serca i uktad sercowo-naczyniowy
budzi wiele kontrowersji. W tym artykule przyjrzymy sie, jak alkohol
wptywa na zdrowie serca, jakie sa jego potencjalne korzysci i zagrozenia,
oraz jakie sa zalecenia dotyczace spozycia alkoholu w kontekscie
zdrowego stylu zycia.



Alkohol a zdrowie serca: Korzysci i ryzyka

Korzysci zdrowotne:

Korzysci dla poziomu cholesterolu: Niektére badania sugeruja, ze umiarkowane spozycie alkoholu moze miec
pozytywny wptyw na poziom cholesterolu we krwi. Na przyktad, umiarkowane spozycie alkoholu, zwtaszcza
czerwonego wina, moze prowadzi¢ do zwiekszenia poziomu ,,dobrego” cholesterolu HDL, ktéry pomaga usuwad
»Zty” cholesterol LDL z krwiobiegu.

Wptyw na naczynia krwionosne: Alkohol w umiarkowanych ilosciach moze dziata¢ rozszerzajgco na naczynia
krwionos$ne, co moze poprawiac przeptyw krwi i zmniejszac ryzyko miazdzycy. Istniejg takze dowody sugerujace, ze
umiarkowane spozycie alkoholu moze zmniejsza¢ ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych, takich jak
zawat serca.

Ryzyka zdrowotne:

Podwyzszenie cisnienia tetniczego: Nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do wzrostu ciSnienia
tetniczego, co jest powaznym czynnikiem ryzyka dla choréb sercowo-naczyniowych. Dtugotrwate naduzywanie
alkoholu moze prowadzi¢ do przewlektego nadcisnienia, ktére moze zwieksza¢ ryzyko udaru mézgu, zawatu serca i
innych powaznych schorzen.

Problemy z sercem: Regularne nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do réznych probleméw z sercem,
takich jak kardiomiopatia alkoholowa (uszkodzenie miesnia sercowego), migotanie przedsionkéw oraz
niewydolnos$¢ serca.



Przyrost masy ciata: Alkohol jest kaloryczny i moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata, co zwieksza ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych. Nadmierne spozycie alkoholu czesto jest zwigzane z niezdrowymi nawykami
zywieniowymi, co moze pogtebiac problem.

Umiarkowane spozycie alkoholu: Co to znaczy?

Obecnie nie okresla sie bezpiecznej ilosci alkoholu. Niegdys jednak przyjeto, ze jego
dopuszczalne spozycie definiuje sie jako:

Dla kobiet: Do jednej standardowej jednostki alkoholu dziennie (okoto 150 ml wina, 350 ml piwa, 45 ml mocnego
alkoholu).

Dla mezczyzn: Do dwdéch standardowych jednostek alkoholu dziennie (okoto 300 ml wina, 700 ml piwa, 90 ml
mocnego alkoholu).

Warto podkresli¢, ze ,standardowa jednostka” alkoholu rézni sie w zaleznosci od kraju, dlatego
zawsze warto zapoznac sie z lokalnymi wytycznymi.

Kiedy zrezygnowac z alkoholu?

W niektérych sytuacjach warto catkowicie unika¢ alkoholu, niezaleznie od potencjalnych
korzysci zdrowotnych:

Osoby z chorobami serca: Jesli masz juz zdiagnozowane choroby serca, takie jak nadci$nienie tetnicze,
kardiomiopatia czy arytmia.

Ciaza i karmienie piersia: Alkohol negatywnie wptywa na rozwéj ptodu i zdrowie niemowlecia, dlatego kobiety w
cigzy i karmigce powinny zrezygnowac z alkoholu.

Problemy z watroba: Jesli masz problemy z watroba, takie jak marskos$¢ watroby lub przewlekte zapalenie
watroby, alkohol moze pogtebiaé problemy zdrowotne.

Leki i interakcje: Alkohol moze wchodzi¢ w interakcje z niektérymi lekami, zmieniajgc ich dziatanie lub
zwiekszajac ryzyko dziatan niepozgdanych. Jesli przyjmujesz leki, zrezygnuj ze spozywania alkoholu.

Podsumowanie

Alkohol moze mie¢ zaréwno korzysci, jak i ryzyka dla zdrowia serca. Umiarkowane spozycie
alkoholu, szczegdlnie w formie czerwonego wina, moze wspiera¢ zdrowie serca poprzez
poprawe poziomu cholesterolu i dziatanie przeciwutleniajgce. Jednak nadmierne spozycie
alkoholu moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak nadcisnienie
tetnicze, problemy z sercem oraz przyrost masy ciata. Kluczowe jest utrzymanie umiaru,
dostosowanie spozycia do indywidualnych potrzeb zdrowotnych i konsultacja z lekarzem w
przypadku jakichkolwiek watpliwosci. Wspieranie zdrowego stylu zycia poprzez odpowiednie



nawodnienie, zbilansowang diete i regularng aktywnos¢ fizyczng jest duzo wazniejsze dla
utrzymania zdrowego serca niz spozywanie alkoholu.



