
3 510. Co je mal· d·vka alkoholu

Dnes, kdy uû je jednoznaËnÏ prok·z·n p¯Ìzniv˝ ˙Ëinek pitÌ malÈho mnoû-
stvÌ vÌna a†alkoholu v˘bec na ˙mrtnost na srdeËnÌ infarkt, zb˝v· ot·zka, jakÈ
zdravÌ nejprospÏönÏjöÌ mnoûstvÌ alkoholu bychom mÏli pÌt. NejjednoduööÌ kla-
sifikace mÌrnÈho pitÌ ud·vala, ûe za nadmÏrnÈ pitÌ lze povaûovat t¯i nebo vÌce
drink˘ za den. MÈnÏ neû t¯i drinky za den byly povaûov·ny za mÌrnÏjöÌ pitÌ. Pak
se rozvinuly dalöÌ klasifikace mÌrnÈho pitÌ.

Za mÌrnou d·vku byla povaûov·na ta d·vka, kter· nezp˘sobuje p¯Ìznaky
otravy alkoholem. Uû Pearl v†roce 1926 ji definoval jako vypitÌ dvou pint, tj. 1,4†l
piva dennÏ. Definice mÌrnÈho pij·ka v†roce 1942 byla, ûe nevyhled·v· opilost,
ale pije pivo mÌrnÏ pro jeho sedativnÌ ˙Ëinek. DalöÌ definicÌ mÌrnÈ d·vky alko-
holu je statisticky norm·lnÌ d·vka. Jedn· se o†pr˘mÏrnou d·vku, kter· je konzu-
mov·na vÏtöinou obyvatel. Pr˘mÏrnÈ pitÌ vöak m˘ûe b˝t v†jednotliv˝ch zemÌch
velmi rozdÌlnÈ. Nap .̄ ve Francii pat¯Ì do kategorie mÌrn˝ch konzument˘ osoby,
kterÈ vypijÌ litr vÌna dennÏ. Tato statisticky norm·lnÌ d·vka by v†nÏkter˝ch ze-
mÌch vedla k†vzestupu ˙mrtnosti na srdeËnÌ infarkt a†ke†vzniku jaternÌ cirhÛzy
a†dalöÌch komplikacÌ z†nadmÏrnÈho pitÌ a†v†jin˝ch by nemusela dosahovat ani
˙rovnÏ zdravÌ prospÏönÈho pitÌ. TakÈ zjiöùov·nÌ statisticky norm·lnÌ d·vky je
obtÌûnÈ. VÏtöinou zÌsk·v·me ˙daje formou dotaznÌk˘ a†odpovÏdi Ëasto velmi
z·visejÌ na tom, jak jsou dotazy formulov·ny. VÌme, ûe ̇ daje zjiöùovanÈ dotaznÌ-
kem retrospektivnÏ jsou o†20 % niûöÌ neû ̇ daje z†prospektivnÌho dotaznÌku. Velmi
z·vaûn˝m problÈmem je podceÚov·nÌ vypitÈ d·vky p¯i odpovÏdi na dotaznÌk.
PodceÚov·nÌ se pohybuje v†jednotliv˝ch studiÌch od 29 do 83 % skuteËnÏ vypi-
tÈho mnoûstvÌ. Vzhledem k†tÈto skuteËnosti m˘ûeme p¯edpokl·dat, ûe optim·l-
nÌ nÌzk· d·vka alkoholu bude ve skuteËnosti vyööÌ, neû se ud·v·, aû o†29ñ83 %.

MÌrnÈ pitÌ je takovÈ, kterÈ probÌh· bez problÈm˘ a†rozhodnÏ nepoökozuje
danou osobu. Britsk˝ lÈka¯ Anstie doöel klinick˝m pozorov·nÌm k†z·vÏru, ûe
zdrav˝ dospÏl˝ muû m˘ûe vypÌt 43 g alkoholu dennÏ. Tato d·vka je blÌzk· sou-
ËasnÈmu n·zoru na mÌrnou d·vku alkoholu. Spot¯eba alkoholu u†bezproblÈmo-
vÈho pitÌ se uv·dÌ mezi 21 aû 57 g alkoholu pro muûe a†10 aû 40 g alkoholu
dennÏ pro ûeny. NejvyööÌ tolerovan· d·vka se pohybuje mezi 24 aû 60 g dennÏ
pro muûe a†mezi 12 aû 36 g dennÏ pro ûeny. DalöÌm pokusem urËit optim·lnÌ
d·vku alkoholu bylo stanovenÌ nejniûöÌho bodu na k¯ivce, ud·vajÌcÌ z·vislost
mezi mnoûstvÌm pitÌ a†˙mrtnostÌ na srdeËnÌ infarkt.

Naöe souËasnÈ n·zory se ust·lily na tom, ûe muûi by mÏli vypÌt kaûd˝ den
p¯ibliûnÏ 20 aû 40 g alkoholu, nejlÈpe ve formÏ vÌna, tj. p¯ibliûnÏ 2 aû 4 dl.
U†ûen by tato d·vka mÏla b˝t niûöÌ z†d˘vod˘, kterÈ jsou uvedeny v†kapitole 11
ÑProË je optim·lnÌ d·vka alkoholu niûöÌ u†ûen neû u†muû˘ì. D·vka by nemÏla
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p¯es·hnout 20 aû 30 g na den. P¯ÌznivÏ na riziko rozvoje aterosklerÛzy nep˘sobÌ
pouze vÌno, ale takÈ ostatnÌ alkoholickÈ n·poje, v†nichû se obsah alkoholu m˘ûe
i†podstatnÏ navz·jem liöit.

DomnÌv·me se, ûe ud·vat pouze jednu spr·vnou d·vku pro celou populaci
nenÌ racion·lnÌ. D˘vodem je, ûe tolerance jednotliv˝ch osob k†vÌnu se m˘ûe
v˝raznÏ liöit. Je d·na p¯edevöÌm genetick˝mi faktory. NÌzkou toleranci k†alkoholu
majÌ nap¯Ìklad ameriËtÌ Indi·ni nebo takÈ Japonci. D·le vÌme, ûe se tolerance
k†alkoholu p¯i dlouhodobÈm pitÌ i†malÈho mnoûstvÌ alkoholu postupnÏ zvyöuje.
NemÏla by se vöak zvyöovat ̇ mÏrnÏ i†dod·vka alkoholu. Na toleranci k†alkoholu
m· vliv i†tÏlesn· hmotnost a†v˝öka, r˘znÈ sloûenÌ tÏla, ale i†psychick· kondice
a†duöevnÌ pohoda. NesmÌme zapomenout, ûe mnoûstvÌ i†druh pitÌ alkoholu z·vi-
sÌ nejen na snaze zabr·nit projev˘m srdeËnÌho infarktu, ale je d·no takÈ kultur-
nÌmi zvyklostmi a†spoleËensk˝mi normami v†p¯ÌsluönÈm ˙zemÌ. To jsou d˘vo-
dy, proË neuv·dÌme pouze jednu nejlepöÌ d·vku pro muûe a†ûeny, ale jejÌ pomÏrnÏ
velkÈ rozmezÌ mezi 20 aû 40 g alkoholu dennÏ.

Tab. 7 DoporuËovanÈ d·vky mÌrnÈho pitÌ alkoholu (g/den)

ZemÏ Muûi éeny NeudanÈ pohlavÌ
Austr·lie 10ñ40 10ñ20
D·nsko 10ñ30
Francie 60 36
It·lie 40 30
Japonsko 40 ñ
NÏmecko 29ñ39 ñ
Portugalsko 35 19
Rakousko do 60 20
äpanÏlsko 30 20
USA 28 14

ï Dyer 56ñ70
ï Framingham Study 34ñ42
ï Klatsky 42ñ70
ï Macdonald 30ñ40 20ñ30
ï Rimm 30 ñ

Velk· Brit·nie 32 24
SvÏtov· zdravotnick· organizace 30ñ10
N·ö n·vrh 20ñ40 20ñ30
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Ve svÏtÏ se uv·dÌ nejvyööÌ d·vka malÈho mnoûstvÌ alkoholu u†muû˘ kolem
40 g v†It·lii a†Austr·lii (tab. 7). P¯ed obÏma vöak vede Francie, kter· ud·v· aû
60 g spot¯eby alkoholu na muûe na den a†36 g pro ûenu na den, a†Rakousko
rovnÏû se 60 g na den pro muûe, ale pouze 20 g na den pro ûeny. NejniûöÌ d·vky
jsou doporuËov·ny ve Spojen˝ch st·tech, a†to pouze 28 g na muûe a†den a†14 g
za den pro ûenu. R˘znÌ ameriËtÌ auto¯i vöak ud·vajÌ vyööÌ hodnoty mÌrnÈho
mnoûstvÌ alkoholu od 30 g aû po 56ñ70 g dennÏ (tab. 7). V†doporuËenÌ SvÏtovÈ
zdravotnickÈ organizace je ud·v·na takÈ nÌzk· d·vka, kter· doporuËuje pouze
10 aû 30 g alkoholu dennÏ. Ve VelkÈ Brit·nii se doporuËuje 32 g alkoholu za
den, ale ve studii u†skupiny britsk˝ch lÈka¯˘ nebyl prok·z·n vzestup ˙mrtnosti
na srdeËnÌ infarkt ani po d·vk·ch vyööÌch neû devÏt drink˘ dennÏ, tzn. 72 g
alkoholu.

NesmÌme zapomÌnat, ûe je velmi d˘leûitÈ kaûdodennÌ pitÌ tohoto malÈho
mnoûstvÌ vÌna nebo jinÈho alkoholu, nebo alespoÚ pitÌ ve vÏtöinÏ t˝dne. Podrob-
nosti jsou uvedeny v†kapitol·ch, pojedn·vajÌcÌch o†tom, jak Ëasto a†v†kterou dennÌ
dobu pÌt (kap. 13 a†14).

Z·vÏr
Malou d·vku alkoholu p¯edstavuje u†muûe 20 aû 40 g alkoholu dennÏ,

u†ûeny 20 aû 30 g dennÏ, nejlÈpe ve formÏ vÌna, u†n·s bÌlÈho. D˘leûitÈ pro
prevenci srdeËnÌho infarktu je pravidelnÈ kaûdodennÌ pitÌ.
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