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SMART & ENKEL BLODSOCKERMATNING

Alkohol och diabetes

Det finns inget forbud mot att dricka alkohol nar
man har diabetes men man bor komma ihag att
alkohol 6kar risken for kanningar samt forsamrar
ditt omdoéme.

Nar man far en kanning har levern en viktig upp-
gift. | den finns ett reservférrad av socker lagrat och
dessutom kan levern nytillverka socker nar det be-
hovs.

Den som har diabetes paverkas speciellt av alko-
hol genom att nytillverkningen av socker i levern
blockeras pa grund av att levern ar upptagen med
att bryta ner alkoholen.

Nar kroppen forbranner alkohol istallet for mat sa
sjunker darfor blodsockret. Av denna anledning ar
det klokt att ocksa ata nagot i samband med alko-
holintaget.

Svarare att miarka symtomen pa kidnning

Den 6kade risken vid kdnningar beror ocksa pa att
nar man ar paverkad av alkohol sa har man svarare
att lagga marke till symtom pa kanningen.

Manniskor i din omgivning kan uppfatta det som
att du ar berusad fastan det ar en kdnning du
egentligen har.

Kaéllor: Nationella riktlinjerna, Diabetesférbundet.

Nar man ar berusad tanker man samre och glommer
latt bort tiden. Det ar da latt att missa att ta insulin,
kontrollera blodsockret eller att ata. Man far ocksa
svarare att gora nagot konkret at en kanning — t ex
ata druvsocker.

Det finns nagra smasaker som du kan téanka pa for
att minska risken for kanningar. Vin och 6l ar oftast
ett battre val an ren starksprit eftersom man i regel
dricker detta langsammare. Det blir darmed lattare
att kdanna nar det ar dags att sluta.

Observera att sota viner och likorer dare-
mot kan ha helt motsatt verkan. De inne-
haller ibland stora mangder socker och
kan darfor orsaka hogt blodsocker.
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Alkohol och diabetes

"Dagen efter”

Den blodsockersédnkande effekten av alkohol kan
kvarsta upp till ett dygn. Effekten forstarks kraftigt
om du kombinerar alkoholintaget med fysisk akti-
vitet, t ex att dansa, spela bowling eller om du har
tranat hart precis innan. Vid dessa situationer ar
det mycket viktigt att du ater extra samt eventuellt
minskar din insulindos for att undvika att fa en kan-
ning. Att kontrollera blodsockret en gang extra ar
alltid bra.

Denna skrift ger generella rad. Prata med ditt dia-
betesteam for att fa mer personliga rad och rekom-
mendationer anpassade for just din situation.

Viktigt g
Informera alltid dina vinner om din
sjukdom och hur de kan hjilpa dlg
om "“olyckan” dr framme.
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Nagra viktiga rad

drick aldrig pa tom mage, at alltid nagot till
drick inte ensam (det bor ju ingen goral)
drick med matta

glom inte kontrollera blodsockret

at en extra smorgas innan du lagger dig

undvik att vara ensam pa natten ifall du
behover hjalp

ga upp och at frukost {man
kan alltid lagga sig igen)
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