Alkohol og diabetes
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Viden om alkohol og diabetes

Risiko for lavt blodsukker

Hvis du drikker en storre maengde

alkohol er der risiko for, at dit
blodsukker kan blive lavt. Det
skyldes, at leveren er optaget af
at nedbryde alkohol, og at evnen
til at danne nyt sukker til blodet
er nedsat. Det kan ske bade lige
efter, du har drukket alkohol, og
mange timer efter, helt op til 36
timer. Ver iser opmerksom pa
risikoen for lavt blodsukker, hvis
du ikke har spist eller drukket
sukkerholdige drikke og/eller,
hvis du er meget fysisk aktiv fx
danser, spiller bold eller har sex.
Det kan veere sveert for dig at
marke, at dit blodsukker er lavt,
nar du er pavirket af alkohol, og
det kan vare svaert for andre at
vurdere, om du er fuld eller har
lavt blodsukker.

Kroppen er lang tid om at ned-
bryde alkoholen, sa derfor kan
blodsukkeret blive lavt i helt op
til 1-1%: degn efter.

Risiko for hgjt blodsukker
Drikker du 1-2 genstande, fx ol
eller vin, vil blodsukkeret typisk

stige. Arsagen er, at sma maengder

alkohol ikke haemmer leverens
evne til at danne nyt sukker.

Nar du drikker alkohol er det
vigtigt at:

Du aldrig drikker pa tom mave.
Spis noget mad hjemmefra— det
forsinker optagelsen af alkoho-
len.

Du maler blodsukker flere
gange, mens du drikker alkohol
og efter, for at undga lavt blod-
sukker og for at leere din egen
reaktion pa alkohol at kende.
Du forteller dem du er sammen
med, at du har diabetes.

Dine venner kender sympto-
merne pa lavt blodsukker og
ved, at det kan se ud som om,
du er fuld.

Dine venner ved, hvad de skal
gore, hvis du far lavt blodsuk-
ker, fx forsoge at fa dig til at
spise og drikke (druesukker,
slik, sukkerholdig sodavand,
juice), og hvem de skal ringe til.
Du drikker eller spiser ekstra
kulhydrat, hvis du danser.

Det kan fx veere juice, soda-
vand med sukker, toast, pizza,
sandwich eller slik. Hvor meget
kulhydrat du skal spise, athan-
ger af hvad dit blodsukker er, og
hvor aktiv du har veeret.



Insulin

Tag insulin, selvom alkohol gene-
relt far blodsukkeret til at falde,
men tag mindre end du plejer,
hvis du drikker mere end 3 gen-
stande. Undlader du at tage insu-
lin, risikerer du syreforgiftning.

Hvad skal jeg gere nar jeg

bruger insulinpen?

» Tag hurtigvirkende insulin i
lobet af aftenen, og mindre
langsomt virkende insulin om
aftenen/inden sengetid, fx 2-4
enheder mindre.

« Mal blodsukker inden du gar
iseng - det skal ligge over 10
mmol/I.

« Husk at spise natmad inden du
gar i seng, der vil ofte ikke veere
behov for maltidsinsulin.

Hvad skal jeg gore nar jeg
bruger insulinpumpe?

» Set basalinsulin ned til fx 50-70
% fra du gar i byen/ begynder at

drikke, til du med sikkerhed er
vagen igen naste dag.

« Nar du starter med at drikke
alkohol, skal du taste det antal
gram kulhydrater, du forventer
at drikke over de naste 4 timer
og give dette som forlenget
bolus over 4 timer.

e Hyvis du ikke har sat basalinsu-

lin ned, skal du spise natmad
inden du gar i seng, der vil ofte
ikke veere behov for maltidsin-
sulin.

HUSK
o @I far umiddelbart blodsukkeret

til at stige pga. kulhydratindhol-
det, men blodsukkeret falder,
hvis du drikker mange al.

Steerk spiritus som fx rom og
vodka, kan med fordel blandes
med juice eller sodavand med
sukker, da det giver mindre
risiko for lavt blodsukker.

Hyvis staerk spiritus blandes med
energidrikke, sa vaer opmaerk-
som pa4, at det haje koffein-
indhold sammen med alkohol,
kan gore dig urealistisk frisk og
slore din opmarksomhed pa
lavt blodsukker. Vaer desuden
opmarksom pé, om energidrik-
ken er med eller uden kulhy-
drat.

Der er forskellige meengder kul-
hydrater i forskellige drikke, se
skema pa bagsiden.



Alkoholtype Maengde Kulhydratig Alkoholig
Alkohol fri ol 330 ml 13-21 0,2
Lys ol/let ol 330 ml 9 7
@1, pilsner 330 ml 9 12
@1, guldel 330 ml 11 15
Specialol, 7,3% 330 ml 10 24
Rodvin 1,2dl 2 11
Hvidvin, medium 1,2dl 3 12
Sed hvidvin 1,2dl 12
Asti 1,2dl 19 12
Portvin 40 ml 4 6
Bailey 40 ml 21 8
Spiritus 20 ml [¢) 7
Jagermeister 20 ml 2 2
Jagermaister og Red Bull 20 ml+250 ml 30 2
Rom og cola 20 ml+250 ml 25 7
Vodka og juice 20 ml+200 ml 20 7
Gin og lemon 20 ml+250 ml 25 i
Sommersby Cider 1) 330 ml 26 12
Sommersby light 1) 330 ml 2,7 12
Mokai, Rekorderli 1) 330 ml 33 15
Cult Shaker 1) 275 ml 30 12
XrayFire 1) 330 ml 3 14
Smirnoff Ice 1) 275 ml 25 9
Bacardi Breezer 1) 275 ml 25 9
Hot’n Sweet Tyrkisk peber vodka 32 % 1) 20 ml 3 ?
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