Alkohol
a cukrovka

Zakladné rady pre [udi
s cukrovkou
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Ak mam diabetes,
mo6zem vbbec pit alkohol?

To, ze méte cukrovku, neznamend, Ze sa musite Uplne
vyhybat alkoholu. Ak sa rozhodnete dat si alkoholicky
napoj, je vhodné, aby ste pozivali alkohol s velkou
opatrnostou a mierou, pretoze alkohol negativne
ovplyvnuje regulaciu hladin cukru v krvi.

Pri vybere alkoholického néapoja by ste mali premyslat,
aké dalSie zlozky obsahuje. Je doélezité poznat mnozstvo
sacharidov v jednotlivych alkoholickych napojoch,
kedze kazdy typ alkoholického napoja méze posobit

na glykémiu inak.

O tom, ¢&i je pre vas konzumacia alkoholu vhodn4,

sa poradte so svojim o$etrujicim lekarom.

Vedeli ste?

Pozivanie alkoholickych napojov
moze zapricinit hypoglykémiu.

V opitosti moze byt z déovodu znizenej
pozornosti tazké urcit, ¢i ste si zmerali
glykémiu alebo kolko alkoholu ste vypili.

Specifické ti¢inky alkoholu
na osoby s cukrovkou

Zatial ¢o sacharidy v alkoholickych ndpojoch vedu
k zvySeniu glykémii, alkohol ma opaény ucinok.
Styri az $est hodin po konzumacii alkoholu, niekedy
aj dIhsie, alkohol zabrariuje uvolfiovaniu glukézy

z pecene.

Po konzumécii alkoholu méze tento nedostatok
glukézy uvoliiovanej z pec¢ene viest k hypoglykémii,
hlavne u fudi, ktori uzivaji inzulin alebo peroralne
antidiabetika.

Trvanie tohto ucinku spésobeného alkoholom
zavisi od mnozstva a druhu pozitého alkoholu a s nim
skonzumovaného jedla.

KedZe tieto faktory vplyvaji na kazdého pacienta
s diabetom velmi individualne, trvanie tohto tcéinku
je tazko predpovedatelné.

Hlavné rady

Alkohol a fyzické aktivity (napr. tanec)
znizuju hladinu glukézy v krvi.

Je vhodné zjest pokrm obsahujuici sacharidy
pocas a po poziti alkoholu, aby sa zniZili
ucinky moznej hypoglykémie.

Majte pri sebe rychlo pésobiace sacharidy,
alebo sladky népoj, ktoré mézete v pripade
potreby okamzite uzit.

Pokial travite ¢as mimo domova, odporica
sa, aby ste boli v blizkosti osoby, ktora vie,
Ze mate cukrovku a Ci uZivate inzulin.

Odporuca sa CastejSie meranie hladin
glykémie, ak pozivate alkohol.




Vplyv alkoholu na glykémie

Pocit opitosti mdze byt podobny priznakom
hypoglykémie a sti¢asne pozity alkohol méze
hypoglykémiu zastriet. Aby ste si tieto stavy nezamenili,
pravidelne si merajte glykémie.

Alkohol mé negativny vplyv na glykémiu diabetika.
Glykémie sa na normélne hodnoty mézu vrétit

az po 24 hodinach, ¢o méze byt métice.

Spociatku méze dojst k ndrastu glykémie, ale ta velmi
pravdepodobne pocas nasledujtcich hodin klesne.

Preto nezabudnite, ze par hodin po poziti alkoholu
je potrebné, aby ste nereagovali nadmerne

na vysoké glykémie. Pred spanim si skontrolujte
glykémiu a vykonajte vSetky potrebné kroky, aby ste
sa pocas spanku vyhli hypoglykémii, kedZe po poziti
alkoholu ste v zvy$enom riziku hypoglykémie.

Zdravotné rizika

Nadmerné pitie v kratkom éasovom obdobi alebo
prvy kontakt s alkoholom je obzvlast popularny
medzi mladymi dospelymi.

Dlhodobéa konzumdcia alkoholu ni¢i chory pankreas

a moze sposobit bolestivy zdpal. Konzumacia alkoholu
spbsobuje zvysenie hladiny tukov v krvi a méze byt
pri¢inou zvySeného ukladania tuku v pecenovych
bunkach.

To neznamena, Ze nemozete pit alkohol vobec, musite byt
v8ak opatrnejsi nez vasi priatelia a znami bez cukrovky.
Plati to aj pre starsich fudi s cukrovkou 2. typu a ludi

s cukrovkou 1. typu.

Pokial mate cukrovku 2. typu a priberate alebo uz méte
nadvéhu, udrziavanie glykémii v sprdvnom rozsahu

je tazsie. Pokial mate problém s hmotnostou, okrem
znizenia vasej hmotnosti je vhodné sledovat mnozstvo
prijimaného alkoholu a zniZit jeho prijem.

Alkohol by vobec nemali pit Zeny poéas gravidity
a dojc¢enia, diabetici s ochoreniami pe¢ene
a pankreasu, neuropatiou a hypertriglyceridémiou.

Mnozstvo SJ v jednotlivych
alkoholickych napojoch:

Pivo obsahuje pomerne malo alkoholu,

ale vefké mnozstvo maltdzy, sladového
cukru (aj nealkoholické)

0,3 | pivo 10-12% =1 SJ

0,5 | pivo 10-129% =2 SJ

0,3 | pivo tmavé = 3 SJ

Diabetické pivo - obsahuje alkohol, ale malo
maltdzy (prijatefné je 1 diabetické pivo k jedlu)

Vino obsahuje viac alkoholu nez pivo, a rozne
mnozstvo jednoduchych sacharidov
(prijatelné je 2 dcl prirodného suchého
vina Kk jedlu)

0,1 | vino varené =1,5SJ

0,1 | vino ¢ervené = 1 SJ

0,1 | vino biele suché = 0,5 SJ

Destilaty
obsahuju velké mnozstvo alkoholu a Ziadne

sacharidy (spésobuju rychly a prudky pokles
glykémie)

0,04 | vodka, slivovica a iné destilaty biele = 0 SJ

0,04 | destilaty tmavé
(obsahuju sacharidy) = 0,5 SJ




Hlavné rady

Nosenie naramku diabetika na ruke alebo
preukazu diabetika v penazenke méze
byt v pripade nudze velmi uzito¢né.

Presvedcte sa, Ze vasi priatelia a rodina
poznaju priznaky a spésoby liecby
hypoglykémie, aby vam v pripade,

Ze si ju neuvedomite mohli rychlo pomoct

Neexistuje bezpe¢né mnozstvo alkoholu!

VZdy majte na paméti, Zze rozne napoje
moézu rézne ovplyvnit vase glykémie.

Medzi suchymi a sladkymi vinami
je vyrazny rozdiel v obsahu sacharidov.

Dospely diabetik by nemal denne vypit
viac ako 1-2 drinky, pricom 1 drink
zodpoveda 375 ml svetlého piva,

150 ml suchého vina alebo 50 ml tvrdého Porozpravajte sa so svojim lekarom
ALl o alkohole a cukrovke a:

= 0 tom ako prispdsobit vSeobecné pokyny
tykajuce sa konzumacie alkoholu vasmu
zivotnému Stylu a liecbe cukrovky;

riziku no¢nej hypoglykémie. Lekar
vam mozno odporuci, aby ste po vypiti
alkoholu pred spanim zjedli nejaké jedlo;

moznostiach liecby v pripade
hypoglykémie po poziti alkoholu.
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