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W Wielkiej Brytanii picie piwa ma gtebokie korzenie kulturowe.
Pomimo ttuméw w pubach, w ostatnich latach sprzedaz piwa w UK
spadta o miliard litréw w pordéwnaniu do 2018 roku. Wzrost cen,
Brexit oraz pandemia odegraty tu swojg role. Obecnie
obserwujemy jednak odrodzenie zainteresowania piwem, zwtaszcza
markami premium, co utrzymuje piwo jako jeden z
najpopularniejszych trunkéw.

Chociaz nadmiar piwa moze prowadzi¢ do wielu chorodb
przewlektych, umiarkowane spozycie moze przynosi¢ niewielkie
korzysci zdrowotne. Na przyktad, Guinness jest znany z matej
ilosci zelaza oraz antyoksydantéw z jeczmienia i chmielu. IPA
(India Pale Ale), z kolei, zawiera wiecej polifenoli o
dziataniu przeciwzapalnym, ale ma takze wyzszy poziom alkoholu
i kalorii, co moze negowa¢ jego potencjalne korzysci
zdrowotne. Piwo zawiera takze humulon - zwigzek obecny w
chmielu, ktéry wedtug badan moze zmniejszad¢ ryzyko
osteoporozy. Belgian Abbey, jak Leffe, bogaty w krzem, sprzyja
mineralizacji kosSci. Tradycyjne piwa pszeniczne, takie jak
Hoegaarden, dzieki dodatkowej fermentacji, zawierajg korzystne
dla jelit drobnoustroje.

Regularne, umiarkowane spozycie alkoholu moze obnizy¢ ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, ale zwieksza ryzyko nowotworéw.
Optymalna ilo$¢ to 1-2 drinki 2-3 razy w tygodniu, z
zachowaniem kilku dni abstynencji. Naduzywanie piwa prowadzi
do licznych probleméw zdrowotnych: od sttuszczenia i marskosci
wgtroby, przez zaburzenia trawienia, po nowotwory i choroby
serca. Acetaldehyd, toksyna powstata w procesie rozktadu
alkoholu, powoduje uszkodzenia komérek wagtroby, mézgu oraz
przewodu pokarmowego.
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Piwo dziata relaksujaco, ale po kilku godzinach moze zaktécac
sen, nasilajgc chrapanie 1 prowadzgc do czestych pobudek na
toalecie. Nadmierne spozycie zwieksza takze ryzyko stanéw
lekowych. ,Piwny brzuszek” nie jest spowodowany samym piwem,
ale nadmiarem kalorii. Piwo zawiera od 170 do 300 kalorii na
pinte, a spozywane w nadmiarze kalorie sg odkt*adane jako
ttuszcz, co moze prowadzi¢ do nadwagi i zwigzanych z nig
choréb. Piwo wptywa takze na trawienie — alkohol moze
podraznia¢ btone Sluzowg zotadka i zmienia¢ mikroflore
jelitowg. Badania wskazuja, ze niektdére piwa, szczegdlnie
fermentowane, mogg wspiera¢ zdrowie jelit.

Picie piwa w umiarkowanych ilo$ciach moze mie¢ wptyw na poziom
cholesterolu, szczegélnie na tzw. ,dobry” cholesterol, czyli
lipoproteiny o wysokiej gestos$ci (HDL). HDL pomaga
transportowaé¢ cholesterol do watroby, skad jest usuwany z
organizmu, co wspiera zdrowie serca. Badania sugeruja, ze
spozycie alkoholu — w tym piwa — moze zwiekszy¢ poziom HDL we
krwi o okoto 5-10%. Dzieje sie tak, poniewaz alkohol, w
odpowiednich ilosSciach, spowalnia dziatanie biatka
odpowiedzialnego za przenoszenie cholesterolu z HDL do ,ztego”
cholesterolu (LDL). Efektem jest wyzszy poziom HDL, co moze
pomaga¢ w redukcji ryzyka choréb serca. Warto jednak pamietacd,
ze korzystne dziatanie jest widoczne jedynie przy niskim,
umiarkowanym spozyciu — regularne picie duzych iloSci piwa
moze zadziata¢ odwrotnie, podnoszac poziom ,ztego”
cholesterolu, a nawet prowadzi¢ do probleméw z sercem i
watrobg. Dlatego osoby, ktére decydujg sie na picie piwa w
celach ,prozdrowotnych”, powinny pamietaé¢ o umiarze i mie¢ na
uwadze inne czynniki, takie jak dieta i styl zycia, ktoére
rowniez wptywaja na poziom cholesterolu.

Cho¢ alkohol jest diuretykiem, piwa o niskiej zawartosci
alkoholu i wysokiej zawartosci wody moga by¢ dobrym wyborem na
nawodnienie. Regularne spozycie alkoholu wigze sie jednak z
wyzszym ryzykiem chordéb przewlektych, takich jak nowotwory,
choroby sercowe czy cukrzyca. Z drugiej strony, piwo zawiera



witaminy i mineraty, co czyni je potencjalnie lepszym wyborem
niz mocne alkohole.

Wyb6r piwa bezalkoholowego moze by¢ korzystny z perspektywy
zdrowotnej, zwtaszcza jes$li chodzi o poziom cholesterolu i
zdrowie serca. Cho¢ piwo bezalkoholowe nie wptywa bezposSrednio
na podniesienie poziomu ,dobrego” cholesterolu (HDL) tak, jak
dzieje sie to w przypadku alkoholu, ma kilka innych zalet.
Przede wszystkim, piwo bezalkoholowe zawiera mniej kalorii niz
zwykte piwo, co moze pomdéc w utrzymaniu zdrowej masy ciata —
waznego czynnika w kontrolowaniu poziomu cholesterolu.
Dodatkowo, piwo bezalkoholowe czesto jest 7Zrdédtem
antyoksydantow, witamin z grupy B oraz mineratdéw, takich jak
magnez i potas, ktdre moga wspieral zdrowie serca i uktad
krgzenia. Niektdére badania sugerujg, ze spozywanie piwa
bezalkoholowego moze poprawic¢ profil lipidowy krwi, poniewaz
jego sktadniki, takie jak polifenole (pochodzgace z chmielu i
stodu), moga wptywal na obnizenie poziomu ,ztego” cholesterolu
(LDL) i zmniejszenie ryzyka stanow zapalnych w organizmie.
Podsumowujgc, piwo bezalkoholowe moze by¢ dobra alternatywa
dla osdéb dbajacych o zdrowie serca, zwtaszcza tych, ktdére chca
ograniczy¢ spozycie alkoholu i jednoczesnie cieszy¢ sie
smakiem piwa.

Eksperci sa zgodni, ze choc¢ alkohol nie przynosi korzysci
zdrowotnych, umiarkowane spozycie piwa 2-3 razy w tygodniu, z
zachowaniem dni abstynencji, jest stosunkowo bezpieczne.
Spozywanie piw o niskiej zawartos$ci alkoholu, z bioaktywnymi
zwigzkami moze przynies¢ korzysci dla zdrowia kosci i jelit.
Warto jednak pamieta¢, Zze wptyw piwa na zdrowie zalezy od
ilosci, a nie od ceny czy jakos$ci marki. Prof. David Nutt
sugeruje, ze picie do 14 jednostek alkoholu tygodniowo
minimalizuje zagrozenia zdrowotne i skraca zycie jedynie o
kilka miesiecy w skali catego zycia.
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