
Æåíñêîå òåëî è àëêîãîëüÍè äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ÷òî â Ðîññèè æåíùèíû ïüþò íàðàâíå ñ ìóæ÷èíàìè, à èíîãäà è áîëüøå íèõ. Äèåòîëîãè áüþò òðåâîãó, âåäü àëêîãîëü óáèâàåò íå òîëüêî æåíñêóþ êðàñîòó, íî è æåíñêîå çäîðîâüå. Êàê ãëàñèò ðóññêàÿ ïîãîâîðêà: «Âðàãà íàäî çíàòü â ëèöî!». Â íàøåé ñòàòüå ìû ïðîëü¸ì ñâåò íà ÷åòûðå ãëàâíûõ íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèÿ óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ. Î÷åíü íàäååìñÿ íà òî, ÷òî, óçíàâ î òîì, êàê âëèÿåò íà âàø îðãàíèçì ñïèðòíîå, âàì áóäåò ëåã÷å áîðîòüñÿ çà ñâîþ êðàñîòó è ñòðîéíîñòü.ÁÎËÜØÎÅ ÊÎËÈ×ÅÑÒÂÎ ÊÀËÎÐÈÉÔàêò îñòà¸òñÿ ôàêòîì: ïî êàêèì áû ïðè÷èíàì âû íè óïîòðåáëÿëè àëêîãîëü, âû ïîãëîùàåòå êàëîðèè, ïðè÷¸ì â áîëüøîì êîëè÷åñòâå. Âåðíî, ÷òî áîëüøèíñòâî àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ ìåíåå êàëîðèéíû, ÷åì ìîðîæåíîå, òîðòû è ïðî÷èå æèðíûå äåñåðòû. Íî îíè â íåñêîëüêî ðàç êàëîðèéíåå, ÷åì ôðóêòû èëè îâîùè. È íå âåðüòå ðåêëàìàì, îáåùàþùèì, ÷òî èìåííî ýòî ïèâî èëè âèíî òàêîå ë¸ãêîå, ÷òî â í¸ì ïî÷òè íåò êàëîðèé. Êàëîðèè òàì åñòü, è íå ìàëûå.ÍàïèòîêÊîëè÷åñòâî êàëîðèé íà 100 ãËåãêîå ïèâî28Ïèâî41Ñóõîå âèíî50Äæèí ñ òîíèêîì95Êðåïëåíîå âèíî100Áðåíäè175Êîíüÿê180Âîäêà220Ðîì, âèñêè, òåêèëà237Ëèê¸ð336Óêàçàííûå â òàáëèöå öèôðû î÷åíü ïðèáëèçèòåëüíû. Äëÿ òîãî ÷òîáû òî÷íåå ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â êàëîðèéíîñòè òîãî èëè èíîãî àëêîãîëüíîãî íàïèòêà, äîñòàòî÷íî âçãëÿíóòü íà åãî ýòèêåòêó. Èçãîòîâèòåëü îáÿçàí óêàçàòü êàëîðèéíîñòü íàïèòêà â êèëîêàëîðèÿõ íà 100 ãð. Åñëè æå âû íàõîäèòåñü â áàðå, êàôå èëè ðåñòîðàíå è íåò âîçìîæíîñòè ïîïðîñèòü îôèöèàíòà ïðèíåñòè áóòûëêó, èç êîòîðîé âàì íàëèâàëè íàïèòîê, òî âîñïîëüçóéòåñü ñëåäóþùåé íåñëîæíîé ôîðìóëîé:1 ã àëêîãîëüíîãî íàïèòêà = 7 êàëîðèéÏÐÈÂÛÊÀÍÈÅÈç ïðîäóêòîâ ñïèðòíûå íàïèòêè è ñëàäêîå âûçûâàþò íàèáîëüøåå ïðèâûêàíèå. Íî ñëàäêîå áîëåå áåçîïàñíî ñ òîé òî÷êè çðåíèÿ, ÷òî íå âûçûâàåò òàêîãî ñèëüíîãî êàê àëêîãîëü ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïðèâûêàíèÿ. Ïîýòîìó, íà÷èíàÿ ïèòü, ïóñòü äàæå ìàëûìè äîçàìè, ïîìíèòå, ÷òî äëÿ òîãî ÷òîáû ïîõóäåòü, âû äîëæíû áóäåòå èçáàâèòüñÿ îò îáîèõ ïðèñòðàñòèé: ïèùåâîãî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî.ÀÏÏÅÒÈÒÐàçáåð¸ì äâå ïàãóáíûå äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà ñèòóàöèè, â êîòîðûõ àëêîãîëü ïî-ðàçíîìó ïðîÿâëÿåò ñâî¸ äåéñòâèå íà íàøå áåççàùèòíîå òåëî.Ñèñòåìàòè÷åñêîå íåóìåðåííîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ.Â äàííîì ñëó÷àå, âû, ïî ïðèâû÷êå ïîëó÷àÿ ìíîãî êàëîðèé èç ñïèðòíûõ íàïèòêîâ, òåðÿåòå àïïåòèò ê äðóãèì ïðîäóêòàì. Ïîñëå äâóõ áóòûëî÷åê ïèâà âàì óæå íå õî÷åòñÿ åñòü. Íî ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî âû ñýêîíîìèòå êàëîðèè è ïîõóäååòå. Âîâñå íåò, âû ñâîèìè ðóêàìè íàíåñ¸òå âðåä ñâîåìó îðãàíèçìó, ëèøèâ åãî íåîáõîäèìûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ìîãóò ðàçâèâàòüñÿ áîëåçíè, ñâÿçàííûå ñ âèòàìèííîé íåäîñòàòî÷íîñòüþ, à òàêæå äðóãèå ðàññòðîéñòâà ïèùåâàðåíèÿ.Íåñèñòåìàòè÷åñêîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ.Çà÷àñòóþ ðóññêèå æåíùèíû óïîòðåáëÿþò àëêîãîëü òîëüêî ïî ïðàçäíèêàì: Íîâûé Ãîä, Äåíü ðîæäåíèÿ, 8 ìàðòà…. Íó êàê òóò íå âûïèòü? Ñèòóàöèÿ êëàññè÷åñêàÿ: îáèëèå çàïàõîâ è áëþä, õîðîøàÿ êîìïàíèÿ, öåëàÿ ðîòà ðàçíîãðàäóñíîãî ñïèðòíîãî, ñíèìàþùåãî òîðìîçà ñ ìîçãîâîãî öåíòðà ãîëîäà, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðèâîäèò ê ïåðååäàíèþ. Òåïåðü, êîãäà ìû îêîí÷àòåëüíî íàáèëè íàø äàëåêî íå ðåçèíîâûé æåëóäîê æèðíîé ïèùåé è âûñîêîãðàäóñíûì àëêîãîëåì, íàñ ñ áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ îæèäàåò îñòðûé ïàíêðåàòèò, âîñïàëåíèå ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû.ÍÅÒ ÏÈÒÀÒÅËÜÍÛÌ ÂÅÙÅÑÒÂÀÌÀëêîãîëü ñàì ïî ñåáå íå ñîäåðæèò ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, à ñîäåðæàùèåñÿ â í¸ì êàëîðèè - «ïóñòûå» äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà, òàê êàê íå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïîñòðîåíèÿ ñîñòàâíûõ ýëåìåíòîâ êëåòîê è îñóùåñòâëåíèÿ íåîáõîäèìûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé.Ïðè ñæèãàíèè êàëîðèé, ñîäåðæàùèõñÿ â àëêîãîëå, êëåòêàì íàøåãî îðãàíèçìà òðåáóþòñÿ ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, à ñæèãàíèå «ïóñòûõ êàëîðèé» àëêîãîëÿ çàñòàâëÿåò êëåòêè ïóñêàòü â õîä ðåçåðâíûå ïèòàòåëüíûå ñîåäèíåíèÿ, çàïàñåííûå èìè, â îñîáåííîñòè âèòàìèíû Â è Ñ. Íàïèâàÿñü èç äíÿ â äåíü, âû ìîæåòå ïîëíîñòüþ èñòîùèòü ýòè çàïàñû.Áîëåå òîãî, óïîòðåáëåíèå áîëüøèõ äîç àëêîãîëÿ çàòðóäíÿåò âñàñûâàíèå â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì òðàêòå òàêèõ âàæíûõ ýëåìåíòîâ ïèùè êàê âèòàìèíû ãðóïïû Â è ôîëèåâàÿ êèñëîòà.Êàê çàêîííî çàìåòèò áîëüøèíñòâî ÷èòàòåëüíèö ýòîé ñòàòüè, àëêîãîëü íåñ¸ò â ñåáå è ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå. Òàê, íàïðèìåð, óìåðåííîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ ñâÿçûâàåòñÿ ñ ïîíèæåííûì ðèñêîì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé.Òàê ÷òî ðåøàéòå ñàìè - ïèòü èëè íå ïèòü. Ðåêîìåíäóþ âàì âñå-òàêè óïîòðåáëÿòü ñïèðòíûå íàïèòêè, íî â óìåðåííûõ êîëè÷åñòâàõ, òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî ñîõðàíèòü çäîðîâüå è ñòðîéíóþ ôèãóðó.
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