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Úvod

Pití alkoholu vede ke zvýšeným ztrátám vody močí v důsledku prodloužené suprese antiduretického hormonu (Sailer et al., 2020), což přetrvává i v počátečních stadiích abstinence. Kromě toho představuje napití se vody osvědčený způsob, jak zvládnout nebo zmírnit bažení po alkoholu. Otázka, čím alkohol nahradit, je proto prakticky důležitá.
Čím alkohol nenahrazovat

– Nevhodné jsou nápoje s vysokým obsahem cukru. Ty působí močopudně. Navíc kolísání hladiny glukózy v krvi po jejich pití může negativně ovlivnit psychický stav. Zhang et al. (2024) zjistili, že vysoký příjem cukru byl v americké populaci spojen s výskytem depresivní symptomatologie.
– Nevhodné jsou nápoje s umělými sladidly, mnohé působí také diureticky. Hosseini et al., (2023) uvádějí, že umělá sladidla narušují mikrobiom v trávicím ústrojí. Umělá sladidla se také dávají do souvislosti s častějším výskytem fibrilací síní (Sun et al. 2024) a mohou mít i další rizika.
– Nevhodné jsou i nápoje s vysokým obsahem kofeinu. Ten působí ve vyšších dávkách močopudně a u disponovaných osob může vyvolávat úzkosti nebo bažení po stimulanciích.
Dobré možnosti

Obvykle doporučujeme nesladké minerálky a především vodu. Tu lze jemně dochutit např. kouskem čerstvého nebo sušeného ovoce. Výhodné je, když má vhodný nápoj pacient vždy po ruce.
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