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ISULIINIHOITO ALKOHOLIN KAYTON YHTEYDESSA

Alkoholin kaytdn suhteen diabeetikoille patevat samat suositukset kuin muillekin vdestolle erdin
tarkennuksin. Diabeetikko voi siis yleensa kayttad alkoholia kohtuullisesti, kun muistaa samalla
diabeteksen hoidon. Miesten péivittainen alkoholin kaytto ei saisi ylittdd kahta ja naisilla yhta ravintola-
annosta vastavaa maaraa.

Yksi ravintola-annos siséltada noin 14 g alkoholia, esim.:

= Pullo keskiolutta tai siideria (33cl)
= Lasi mietoa viinia (12 cl)
= 4 cl vakevaa alkoholijuomaa

Diabeetikoiden runsas alkoholin kayttd (yli 2-3 ravintola-annosta) ilman samanaikaista ruokailua voi
johtaa liian alhaiseen verensokeritasoon — hypoglykemiaan. Alkoholi estdd sokerin vapautumista
maksasta, ja tavanomainen insuliiniannos tassa tapauksessa voi olla liikaa. Verensokerin lasku alkoholin
vaikutuksen alaisena on vaarallisempaa kuin muulloin — toipuminen liian alhaisesta verensokerista
huonontuu ja hypoglykemia voi jatkua pitkaan. Verensokerin liiallisen laskun vaara lisadntyy jo lievéassa
paihtymystilassa.

Jos kéayttaa alkoholia, niin kannattaa valita mietoja ja véhéasokerisia juomia, joita ovat esimerkiksi oluet,
kuivat ja puolikuivat siiderit ja miedot viinit. Erittdin runsaasti sokeria sisdltavia juomia, kuten makeaa
likoorid, on hyva valttaa.

KUN NAUTIT ALKOHOLIA:

o Nauttiessasi alkoholia huolehti sydmisestd. Jos et sy0 mitéén, juo vélilla sokeripitoisia juomia.
e Ota huomioon, etté alkoholista saatua hiilihydraattimaaraa ei lasketa ruuaksi.

o Pisté pitkavaikutteinen perusinsuliini ajallaan. Insuliinimééraa voi pienentédd 10-20 %, jos valvoo
myohaan ja on liikkeell& pitk&an.

¢ Sy0 nukkumaan mennessa kunnollinen ilta- tai yopala.

e Mittaa verensokeri ennen nukkumaan menoa. Jos arvo on alle 10 mmol/l, sy6 vahén lisaa, jotta
verensokeri ei alkoholin vuoksi laske yon aikana liian matalalle.

e Mittaa verensokeri myds aamulla. Jos verensokeri on alle 5 mmol/l, vdhennd aamun insuliinin
ma&é&rad tai syo ylimaaraista hiilihydraattipitoista ruokaa aamupalalla.

Ohjeiden tekemiseen lahteend kéytetty Diabetesliiton materiaalia.
JJEYEHUE UHCYJIMHOM IIPU YIIOTPEBJIEHHUUA AJIKOT'OJIA
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Jlronssm OOJBHBIM CaxapHBIM JUA0ETOM PEKOMEHIYETCS OTPaHHYMBATH YHMOTPEOJICHHE aJIKOTONS TaK JKe
KaKk W JPYrHMM TpymmnaMm HaceleHus. bonbHON auabeToM OOBIYHO MOXKET YHOTPEOJIATH alKOrolib B
YMEpEHHBIX KOJMYeCTBaX, MPHU 3TOM HE 3a0biBas 0 jedyeHWH auadera. JKeHIMHAM HE PEeKOMEHIYETCs
ynotpebsTh 60see 0OHON 1 My>KUrMHAM OoJiee IBYX MOPIUH aJIKOTOJIS B ICHb.

OnHa nopimst ankorodst (COACPKHUT IPUMEPHO 14 rpaMMOB CriUpTa):
e cpennss OyTbuika muBa WK cuapa (330 mi )
e Ookai ciaboro BuHa BuHa (120 mut)
e 40 MJI KPENKOTo aJKOroJbHOTO HAITUTKA

VY 00JBHBIX CaxapHbIM AUA0ETOM MPUEM aJKOrois B OOJBIIMX KOJWYecTBax (Oomee 2—3 mopuwmii) 6e3
COITYTCTBYIOIIETO TMpuéMa €Ibl CIOCOOCH CHU3HTH YPOBCHb caxapad B KPOBU HIDKE HOPMAIBHBIX
MOKa3aresei, TO eCTh BbI3BaTh TUMOrIHKeMUI0. CIIUPT TOPMO3UT BBIXOJ M3 MEYEHM 3aMacoB caxapa, U
oOBbIUHAs /1032 WHCYJIMHA B 3TOM CJIy4ae MOXET OKa3aThCs m30bITouHOW. CHIDKCHHE YPOBEHS caxapa B
KPOBH TIOJl BO3JICHCTBHEM ajKorojisi Oojiee OMAacHO, YeM B JIPYroe BpeMs, TaK KaK B COCTOSIHUU
QJIKOTOJILHOTO OIBbSIHeHUsI BBl MOkeTe He 0OpaTUTh BHUMAHUS Ha TICPBBIC IPU3HAKU THITOTJIMKEMUN U HE
MPUHATH BOBPEMsI HEOOXOUMBIX MEp I10 €€ YCTPaHCHHUIO.

Ecnu Brl YHOTp€6J'I5IeTC aJIKOI'oJib, CTOUT BLI6I/IpaTL HCKPCIKHUEC U C HU3KUM COACPIKAHUCM Caxapa HAIIUT-
KH, TaKHUEC KaK IINBO, CYXOﬁ u HOHyCYXOﬁ cuap, JIETKUEC BUHA. YHOTpe6J'I€HI/I${ HaAIUTKOB C OUC€Hb BBICOKUM
COACPIKAHUCM Caxapa, TAKUX KakK CJ'IaI[KI/Iﬁ JIMKEp, JIyd1ae n30erarh.

[TPU ITIPUEME AJIKOT'OJIS:

e Bo BpeMA anéMa aJIKOTOJISl 1103a00ThTECh O IIpueMe CIbl. Ecau Bel Huyero He CIUTC, nemnTe
BpeEMs OT BpCMCHU CJIAIKHUEC HAITUTKH.

e OoOparure BHUMaHue! Kon4ecTBO yriieBog0B, COEPKAIMXCH B AJTKOr0/1¢ He YYUTHIBACTCS
NPH pacyeTe 103bl HHCYJIMHA.

e Bpoaute 0CHOBHOI HWHCYJIMH (I/IHch'II/IH JJIIUTCIIBHOT'O ﬂeﬁCTBHH) BOBpCMH. KoauuectBo HWHCYJIMHA
MOXKET OBITh YMCHBIICHO Ha 10-20%, €CJIM BbI 60I[pCTByeTC J0II03JHAa N aKTUBHO ABUTACTCCh.

° BeqepOM HJIM Ha HOYb XOPOIIO IMOCHIBbTE.

e Jlepen cHOM H3MepbTE€ YpOBEHb caxapa B KpoBH. Eciam 3HaueHue Mensbiie 10-TH MMOJIB/I,
HEMHOI'O MOELIbTE COJAEPIKALIYI0 YIIEBOJAbl MHILYy. ODTO MO3BOJIMT BaMm u30exkarh CIMKKOM
HU3KOTIO ITaJIeHUs] YPOBHs caxapa B KPOBU M3-3a JIKOTOJIsI B HOUHOE BPEMSL.

e VYTpoMm U3MEphTE YPOBEHb caxapa B KpoBU. Eciii OH cocTaBiisieT MeHee 5-TH MMOJIb/J, yMEHBIITH-
T€ NMPUHUMAEMOE BO BpEMsl 3aBTpaka KOJIMYECTBO MHCYJMHA WM CBHELIBTE HA 3aBTPAK JOMOJI-

HUTEJBHYIO €1y, COACPKAIILYIO YTIEBOIbI.
HpI/I CO3JaHNH JAHHOT'O PYKOBOACTBA UCIIOJIb30BAJICA MaTCpUal Coroza I[I/Ia6€TI/IKOB q)I/IHJ'IHH,HI/II/I.
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