Rady jak pit

Co je to ,stridmé piti“?

Z&dna definice pro ,stfidmé piti“ neexistuije.
Nékdo uvadi, Ze je to takové piti, které ne-
zpUisobuje problémy dané osobé a neméa
dopady na ostatni. Jini uvadéji, ze se jedna
o takové pitf, které maximalizuje znamé
pfiznivé ucinky konzumace alkoholu, aniz by
doslo k vyraznému narUstu rizik.

P¥i posuzovani téchto nazord se mlzete
seznamit s obecnymi radami a pokusit se
o srovnani s vasi konkrétni situaci.

Lidé totiz nereaguiji na alkohol stejné.

Lisi se i to, jak definovat ,jeden napoj“.

A lisi se vlastné i zvyky a spolecenské kon-
vence jednotlivych zemi — co mize byt
povazovano za stfidmé piti v jedné zemi,
nemusi byt akceptovatelné v zemi jiné.

Zde jsou rizné definice stfidmé konzumace
alkoholu podle vlad nékterych zemi:

Spojené staty: Dva napoje denné pro muze
a jeden napoj v pfipadé zen — uvadi se,

Ze pfi dodrzeni tohoto objemu konzumace
je spotrebitel dokonce ¢aste¢né chranén
pred srde¢nimi chorobami. Za jeden napoj
je povazovana priblizné tretinka piva

Jizni Afrika: Maximalné jeden napoj (12 g
alkoholu) denné v pfipadé Zen a nejvyse
dva napoje denné u muzd

Velka Britanie: Horni hranici je 32 g alkoholu

denné v pripadé muzli a 24 g alkkoholu denné
pro zeny

Jak si stojite?

Jedna se o rady, nikoli zavazna pravidla,
takZe samoziejmeé existuiji vyjimky. Také je tfeba
vzit do Uvahy vasi konkrétni situaci, tedy
télesnou hmotnost, vék, pohlavi, uzivané Iéky
a zdravotni stav.

Pravdépodobné nejlepsi radou je brat ohled
na osobni omezeni a pohovorit si s Iékarem
o tom, jaka mira konzumace je pro vas opti-
malni, pokud byste alkoholické napoje méli

pit vibec.

Vlady mnoha zemi publikuji konkrétni rady jak pit.

Na optimalni miru konzumace maiji viiv dalsi
hlediska, jako napf. vase télesna hmotnost,
vék, pohlavi, uzivané léky a zdravotni stav.



