Razli¢ni alkoholni napitki nas spremljajo na vsakem koraku. So del praznovanj,
prepogosto spremljevalec Sportnih in glasbenih prireditev in za marsikoga
nepogresljiv del kosila ali veCerje. Kadar je kultura pitja na visoki ravni, je le redko
treba opozarjati na nevarnosti uZivanja alkohola, kadar pa se srecujemo z akutno
opitostjo ali odvisnostjo od alkohola, nastopijo tezave in kronicni zapleti.

Splosna tveganja uzivanja alkohola

Zmerno pitje alkohola v druzbi prijateljev je lahko prijeten druzabni dogodek,
prekomerno pitje pa je tvegano, saj alkohol:

e Deluje kot pomirjevalo in upocasni mozganske funkcije. Nase reakcije postanejo
pocasnejse, zato je voznja pod vplivom alkohola nevarna tako za nas kot tudi za
naso okolico.

e lzzove agresijo. Veliko kaznivih dejanj se zgodi pod vplivom alkohola.

e Povzroca zmedenost, ki lahko vodi do nepremisljenih odloditev, tudi glede
spolnega obcevanja (npr. spolni odnos brez zascite).

e Lahko vodi v odvisnost in s tem povezane pozne zaplete, kot so ciroza jeter, varice
poziralnika, pomanjkanje vitaminov, okvara osrednjega ZivCevja, bolezni srca in
ozilja, rakava obolenja, ...

e V kombinaciji z nekaterimi zdravili (npr. zdravila proti gripi) ali »socialnimi
drogami« oslabi ali okrepi njihov ucinek.

e V ¢asu nosecnosti lahko povzrodi prirojene napake v razvoju ploda, t.i. »fetalni
alkoholni sindrom«. Otrok je ob rojstvu manjsi, upocasnjen je njegov razvoj,
pogosta je tudi prirojena sréna napaka.

Vpliv alkohola na urejenost in vodenje sladkorne bolezni

Ce imate sladkorno bolezen, uZivajte alkohol $e bolj premisljeno. Nikoli ne pijte
naenkrat velikih koli¢in, ob pijaci vedno uzivajte tudi hrano, predvsem pa segajte po
pijacah, ki jih dobro poznate.

Ne pozabite:

eV stanju opitosti se zmanjsa sposobnost za nadzor nad sladkorno boleznijo. Tezko
boste pravilno presojali izmerjene vrednosti glukoze v krvi, odmerjali inzulin,
ukrepali ob hipoglikemiji ali ketoacidozi.

e Cezmerno pitje alkohola lahko povzro¢i podobne simptome kot hipoglikemija, ali
pa, kar je Se veliko bolj nevarno, hipoglikemije ne prepoznate! Neodgovorno pitje
alkohola poveca tveganje za pojav hude hipoglikemije z izgubo zavesti, kar ob
neustreznem ukrepanju lahko ogrozi vase Zivljenje.

¢ Hipoglikemija se pogosto zgodi vec¢ ur po prenehanju uZivanja alkohola. Kadar
pijete zvecer, je najbolj nevarno prav to, da lahko hipoglikemija sledi v poznih
jutranjih urah, v spanju.

Odgovorno uzivanje alkohola

Uzivanje alkohola naj bo vedno odgovorno, saj lahko opitost ogrozi trenutno in
dolgoro¢no zdravstveno stanje, miselne procese in sposobnost delovanja.

e Vsebnost alkohola
Alkoholne pijace vsebujejo razli¢no koli¢ino alkohola (npr. Zgane pijace ga
vsebujejo vet kot vino, ta pa ve¢ kot pivo). Ce uZivate pijace z ve¢jim odstotkom
alkohola, boste hitreje opiti, zato vedno preverite vsebnost alkohola.

e Vsebnost sladkorja
Alkohol povzroca nepredvidljiva nihanja glukoze v krvi. Sladki koktajli hitro
zvisajo raven glukoze. Opozarjamo vas na nevarnost tezkih hipoglikemij vec
ur po prenehanju pitja alkohola, ne glede na vrsto pijace. Bodite previdni pri
korekcijskih odmerkih inzulina in pogosteje preverjajte glukozo v krvi!

Neodgovorno pitje alkohola poveca
tveganje za pojav hude hipoglikemije
z izgubo zavesti, kar ob neustreznem
ukrepanju lahko ogrozi vase Zivljenje.

ENA ENOTA ALKOHOLA =

e 250 mL piva z obic¢ajno vsebnostjo
alkohola

e majhen (125 mL) kozarec vinaz 8 %
alkohola (kozarec za vino ponavadi
vsebuje 175 mL vina, ki ima obicajno
11-13 % alkohola)

e ena merica Zgane pijace (25 mL)

e 25 mL desertnega vina, npr.
portovca ali Serija

lahko pivo 1,2
navadno pivo 3,0
belo vino 3,0-4,0
rdece vino 0,9-3,0
Sampanjec 2,3
kremni liker 48
portovec 12,0-15,0
viski 0,2



e Hitrost pitja

Pijte pocasi. Po vsaki zauziti alkoholni pijaci popijte brezalkoholno, da ohranite
primerno hidracijo in razredcite koli¢ino alkohola v krvi. Najboljsa izbira je voda,
ker ne vsebuje sladkorja.

e »Podlaga« v Zelodcu

Nikoli ne uZivajte alkohola na prazen Zelodec, saj s tem povecujete tveganje za
hipoglikemijo. Med daljsim pitjem alkohola vsaki dve do tri ure nekaj pojejte (npr.
slane prestice, orescke, krekerje). Priporocamo 10-15 gramov ogljikovih hidratov
naenkrat. Pred spanjem zauzijte ogljikove hidrate (npr. kruh), da preprecite nocno
hipoglikemijo, in izmerite glukozo v krvi! Naslednji dan kot obicajno zacnite z zajtrkom
in meritvijo glukoze v krvi.

Odmerjanje alkohola

Zdrav nacin Zivljenja seveda ne priporoca uzivanja alkohola vsak dan, prav tako ne
velja, da lahko takrat, ko uzivamo alkohol »nadoknadimo« vse tiste dni, ko ga nismo
pili. V knjigah lahko najdete podatek o najvecji dnevni Se varni kolicini alkohola, ki je
odvisna od starosti, spola in telesne teze:

e moski: 3 enote dnevno oziroma 21 enot tedensko;

e 7enske: 2 enoti dnevno oziroma 14 enot tedensko.

Nasveti in odgovori na pogosto zastavljena vprasanja:

Posebna priloznost — zabava

Kako pogosto naj merim
glukozo v krvi?

Kaksni naj bodo odmerki
inzulina?

Kako ravnam, ¢e nisem na
inzulinu?

Zbudil sem se s strasnim
»mackome, slabo mi je, boli
me glava, ...

Nas najstnik, ki ima
inzulinsko ¢rpalko, je prisel
domov opit ...

Zanosila sem. Ali lahko
obcasno popijem kozarec
vina?

Moz (na inzulinu) je po
praznovanju rojstnega dne
s prijatelji prisel domov
opit. Slabo mu je in bruha.
Vrednost glukoze v krvi je
15,0 mmol/L.

Ce obstaja nevarnost, da bi lahko prekoracili dovoljeni odmerek alkohola,
naj bo ob vas ves ¢as nekdo, ki vas dobro pozna in zna ukrepati v primeru
hipoglikemije.

Vsako uro do dve uri.

Ce ste popili vecjo kolic¢ino alkohola, rajsi vbrizgajte 1 ali 2 enoti manj
inzulina kot obicajno, saj je vsebnost ogljikovih hidratov v pijacah, ki
vsebujejo alkohol, ponavadi niZja, kot si mislite. Zaradi nevarnosti nocnih
hipoglikemij odmerite korekcijske odmerke inzulina pred spanjem zelo
previdno.

Bodite previdni, ne izpuscajte odmerkov zdravil in preverite glukozo v krvi
pred spanjem in zjutraj, ko vstanete.

Pijte dovolj tekocine, vsaj 1 dL vsako uro ali dve, poskusite zauziti obrok,
natancno odmerite inzulin ali druga zdravila, merite glukozo v krvi vsako
uro do dve. Ne pozabite na analgetike.

Crpalka naj dovaja bazalne odmerke inzulina. Ce je vrednost glukoze v krvi
nizka, nastavite zacasni bazalni odmerek na 50 % in preverjajte glukozo v
krvi vsako uro. Tudi ¢e je vrednost glukoze v krvi visoka, naj bo korekcijski
odmerek za 20 % nizji. Glukozo v krvi skusajte zniZati v optimalno
obmocje ¢ez uro do dve, $e posebno, kadar ne veste, kaj je otrok pil ter
kdaj in koliko inzulina si je zadnjic injiciral.

Sladkorno bolezen je treba v ¢asu nosecnosti voditi iziemno natancno

in po nasvetih vasega diabetologa. Koli¢ino alkohola v ¢asu nosecnosti
zmanjsajte na minimum oziroma ga povsem opustite.

Previdno z dodatki inzulina! Pije naj tekocino, 1 dL vsako uro oz. pol
decilitra vsakih 30 minut, vsako uro preverite glukozo v krvi in ¢e ta v
dveh urah Se naraste, dodajte korekcijo, a vsaj 20 % manj kot obicajno.
Korekcijo po potrebi ponovite, a ne prej kot ¢ez dve uri. Ce vrednost
glukoze v krvi $e naras¢a, morate pomisliti tudi na ketoacidozo kot mozen
vzrok bruhanja.

CONTOUR’NEXT ONE
CONTOUR’NEXT

Enostavna in to¢na merilnika z barvnimi
lu¢kami in moZnostjo dodatnega nanosa
krvi na testni listic.

Contour next»

Nad ciljnim  V cilinem  Pod cilinim
Obmocjem obmocju obmocjem

Brezplacna aplikacija CONTOURDIABETES
z e-Dnevnikom samokontrole

2 Prenos iz NAVOLJOV
@& App Store > Google Play

Informacije na tem letaku so splosne narave in niso nadomestilo za priporocila zdravnika.

Strokovni pregled: izr. prof. dr. Natasa Bratina, dr. med.

7 zaloker
zaloker
/4

Zaloker & Zaloker d.o0.0., Kajuhova ulica 9, 1000 Ljubljana
www.zaloker-zaloker.si, www.sladkorna.si, 01 587 40 90

November 2020



