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		Как алкохолът влияе на кръвната захар?

Начинът, по който алкохолът повлиява кръвната захар, се определя от това колко пием, кога и какво сме яли, какво е състоянието на диабета ни – добре контролиран ли е или не.

	За безобидни се приемат количества до една бира, чаша-две вино или едно малко питие концентрат (30 мл).
	Когато пиете алкохол по някакъв повод заедно с храна, която е  „добра“ за вашата кръвна захар, обикновено това има малък, пренебрежим ефект върху общото ви състояние. Това е най-безопасният начин да се наслаждавате от време на време на чаша хубаво питие.
	Когато пиете алкохол на гладно, макар и в малки количества, е опасно, защото може да предизвика внезапен спад на кръвната захар.
	Ако сте чест консуматор  и ежедневно приемате над 2 питиета алкохол независимо дали с храна или без, кръвната ви захар ще бъде трудно контролируема и ще бъде висока. Ако срещате затруднения при намаляването на алкохолната консумация, обърнете се към вашия лекуващ лекар за съвети и препоръки как да се справите с това.


Алкохол и диабет - основни правила:

Никога не пийте алкохол на гладно, винаги го съчетавайте с храна.

Тествайте кръвната си захар преди консумация на алкохол. Ако е ниска, недейте да пиете. В случай че поводът е такъв, че не искате да пропуснете да пиете едно питие, тогава похапнете нещо, което да покачи кръвната ви захар, преди да пиете.

Ако сте пили алкохол повече от допустимите граници, тествайте кръвната си захар преди лягане. Обикновено в тези случаи захарта ви е ниска и е препоръчително да похапнете нещо, което да я покачи преди сън.

Бъдете внимателни, следете тялото си. Симптомите на ниска кръвна захар могат да наподобяват тези на замайване от алкохол. Ако имате дори малко съмнение, непременно уведомете някого в близост до вас, че имате диабет. В случай на спешност това е от особено голямо значение.

Не пийте алкохол преди, по време или веднага след физическо натоварване.

Не забравяйте, че алкохолът е празни калории, които по принцип са вредни за състоянието ви и трябва да ги изчислите в дневния си калориен прием.

Не превишавайте разумните граници за един ден – едно питие за жени и максимум две за мъже.

Ако обичате да пиете алкохол, смесен с други напитки, изберете нискокалоричните им варианти. Избягвайте силно подсладени напитки, сокове и сиропи.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.
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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Сурово барче с ядливи български рози и пробиотик спечели международна награда
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			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Дали са полезни сушените плодове

			24.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамини и минерали

			29.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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