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     ΓΙΟΡΣΔ΢ - ΥΡΗ΢Η ΑΛΚΟΟΛ  

     ΚΑΙ ΢ΑΚΥΑΡΩΓΗ΢ ΓΙΑΒΗΣΗ΢ 

 

     Δίλαη γεγνλόο πσο ν θαζέλαο καο ηηο γηνξηηλέο εκέξεο μεθεύγεη από ην δηαηξνθηθό ηνπ 
πξόγξακκα. Άιινο ιηγόηεξν, άιινο πεξηζζόηεξν ηξώγνληαο ή πίλνληαο ην θάηη παξαπάλσ. 
     Αο ζηαζνύκε όκσο ιίγν ζην πνηό θαη ζε θάπνηεο γλώζεηο πνπ πξέπεη λα έρνπκε γύξσ 
από ην αλκοόλ θαη θπξίσο ζηε ζρέζε ηνπ κε ηνλ σακχαρώδη διαβήτη. 
    Σo αλκοόλ των ποτών πνπ ρεκηθά νλνκάδεηαη ''αιθυλική αλκοόλη ή αιθανόλη'', είλαη 
έλα πξντόλ πνπ πξνθύπηεη από ηελ δύκσζε ησλ ζαθράξσλ (ζηαθύιηα, δακάζθελα, άιια 
θξνύηα, δεκεηξηαθά, αλάινγα ην πνηό πνπ επηζπκνύκε λα απνζηάμνπκε). 
     Όηαλ πίλνπκε έλα αιθννινύρν πνηό, επεηδή ε αηζαλόιε είλαη ηνμηθή νπζία, ν νξγαληζκόο 
καο πξνθεηκέλνπ λα ηελ εμνπδεηεξώζεη ηελ κεηαβνιίδεη ζην ήπαξ (αο πνύκε άηππα όηη ηελ 
''δηαιύεη''). Απηό βέβαηα έρεη ηηο δηθέο ηνπ επηπηώζεηο γηα ην ζπθώηη καο (αιιά θαη ηνλ 
ππόινηπν νξγαληζκό) θαη αλ ε θαηαλάισζε αιθνόι είλαη κηθξή ή παξνδηθή θαη δελ έρνπκε 
άιιεο λνζεξέο θαηαζηάζεηο πγείαο, ηόηε δελ έρνπκε ηδηαίηεξα πξνβιήκαηα. Αλ όκσο ε 
θαηαλάισζε είλαη κεγάιε ή ζπρλή, ηόηε κπνξεί λα πξνθιεζνύλ βιάβεο πνπ ζπρλά είλαη κε 
αλαζηξέςηκεο (θίξξσζε, παγθξεαηίηηδα, λεπξνςπρηαηξηθέο παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο, κέρξη 
θαη νμύο αηθλίδηνο ζάλαηνο: πξηλ ρξόληα είρε ράζεη ηελ δσή ηνπ 14ρξνλν θνξίηζη ζε πάξηπ ζηα 
Υαληά). 
 
    ΠΟ΢Ο ΑΛΚΟΟΛ ΑΝΣΔΥΔΙ Ο ΟΡΑΝΙ΢ΜΟ΢ ΜΑ΢ 

    Η επηηξεπόκελε πνζόηεηα αιθνόι πνπ δελ καο βιάπηεη θαη ηελ νλνκάδνπκε 1 ΜΔΡΙΓΑ 
ΑΛΚΟΟΛ είλαη ε πνζόηεηα κηθξόηεξε ησλ 15gr θαη κπνξεί λα είλαη : 
-- 300-330ml κπύξα (έλα κεγάιν πνηήξη λεξνύ) 
-- 100-150ml θξαζί (δπν θξαζνπόηεξα) 
-- 40-45ml απόζηαγκα-ηζίπνπξν,νπίζθη,θιπ (έλα ζθελάθη) 
΢ε απηή ηελ πνζόηεηα επηηξέπεηαη λα πίλεη κέρξη 2 κεξίδεο αιθνόι νη άλδξεο θαη κόλν 1 
κεξίδα ε γπλαίθεο. 
ΚΑΛΔ΢ ΚΑΙ ΚΑΚΔ΢ ΙΓΙΟΣΗΣΔ΢ ΣΟΤ ΑΛΚΟΟΛ 
1) ΢ε απηήλ ηελ πνζόηεηα (5-15gr)  ην αιθνόι αλεμάξηεηα από ηη πνηό πξνέξρεηαη έρεη 
θάπνηεο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο,  
-- κεηώλνληαο ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λόζνπ 
-- απμάλεη ηελ επαηζζεζία ηνπ νξγαληζκνύ ζηελ ηλζνπιίλε (ην αληίζεην ηεο 
ηλζνπιηλναληίζηαζεο) θαη κε απηό ηνλ ηξόπν κεηώλεη ηελ πηζαλόηεηα εκθάληζεο ΢αθραξώδε 
Γηαβήηε 
-- κεηώλεη ηελ Αξηεξηαθή Πίεζε θαη επηδξά ζην κεηαβνιηζκό ησλ ιηπηδίσλ, απμάλεη ηελ θαιή 
ρνιεζηεξίλε (HDL) κε απνηέιεζκα ηνλ κεησκέλν θίλδπλν γηα ΚΑ λνζήκαηα (έκθξαγκα, 
εγθεθαιηθό) 
2) Όηαλ όκσο μεπεξλάκε απηέο ηηο κηθξέο, επεξγεηηθέο δόζεηο ηόηε εκθαλίδνληαη νη θαθέο θαη 
βιαβεξέο ηδηόηεηεο 
-- αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη παρπζαξθία. Σν αιθνόι πεξηέρεη πνιιέο ''θελέο'' 
ζεξκίδεο όπσο ηηο νλνκάδνπκε κηα θαη ζηεξνύληαη δηαηξνθηθήο αμίαο. Τπελζπκίδσ όηη 1gr 
αιθνόι = 7 ζεξκίδεο, επνκέλσο 1 κπύξα 100-140 ζεξκίδεο, 1-2 θξαζνπόηεξα θξαζί 80-120 
ζεξκίδεο, 1 πνηεξάθη ηζίπνπξν 100-120 ζεξκίδεο, 1 βόηθα 100-140 ζεξκίδεο, 1 νπίζθη 110-
130 ζεξκίδεο. Απηέο νη ζεξκίδεο είλαη ζην επηηξεπόκελν όξην. Φαληαζηείηε ινηπόλ θάπνηνλ 
πνπ ζα πηεη 3-4 κπύξεο, πξνζέιαβε ακέζσο θνληά ζηηο 400 ζεξκίδεο δειαδή όζν πεξίπνπ 
έλα γεύκα !!! Τπνινγίζηε πόζν πίλεηαη θαη ζα εθπιαγείηε από ηηο ζεξκίδεο πνπ 
πξνζιακβάλεηε .......... 
Δπίζεο ην αιθνόι καο παραίλεη επεηδή κεηώλεη ηε δξάζε ηεο ιεπηίλεο, κηα νξκόλε πνπ 
εθθξίλεηαη από ηνλ ιηπώδε ηζηό θαη θαηαζηέιιεη ηελ όξεμε. 
-- αύμεζε ηεο Αξηεξηαθήο Πίεζεο θαη ηεο ζπζηνιηθήο θαη ηεο δηαζηνιηθήο κε αύμεζε ηνπ 
θηλδύλνπ ΚΑ λνζεκάησλ (εκθξαγκάησλ θαη εγθεθαιηθώλ επεηζνδίσλ) 
-- αύμεζε ηξηγιπθεξηδίσλ 
-- νμεία παγθξεαηίηηδα 
-- ρξόληνο αιθννιηζκόο κε λεπξνςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο 
-- αιινηώζεηο ηνπ DNA ιόγσ ηνπ απμεκέλνπ νμεηδσηηθνύ ζηξεο κε απνηέιεζκα θαηαζηξνθή 
ησλ θπηηάξσλ θαη πξόσξν ζάλαην 
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-- κπτθή εθθύιηζε κε αηξνθία ησλ κπώλ  
-- αθπδάησζε κε όηη απηό ζπλεπάγεηαη γηα όια ηα ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνύ καο, από ην 
δέξκα κέρξη ηα λεθξά ........ 
-- απμάλεη ηνλ θίλδπλν ηνπ θαξθίλνπ (θπξίσο ήπαξ,  πάγθξεαο, νηζνθάγνο, παρύ έληεξν, 
ζηνκαηνθάξπγγαο θαη καζηόο). 
-- επηπηώζεηο ζηε ξύζκηζε ηνπ ΢Γ (αο ην δνύκε ιίγν πην αλαιπηηθά) 
 
    ΑΛΚΟΟΛ ΚΑΙ ΢ΑΚΥΑΡΩΓΗ΢ ΓΙΑΒΗΣΗ΢ 

    Σν αιθνόι κπνξεί λα έρεη ΚΑΙ ύπν ΚΑΙ ύπεξ-γιπθαηκηθή επίδξαζε. Δμαξηάηαη από  
-- ηελ πνζόηεηα πνπ ζα θαηαλαιώζνπκε,  
-- ηελ πξόζιεςε καδί ηξνθήο ή αλ ζα ην πηνύκε ζθέην 
-- ηελ ρξόληα ή πεξηζηαζηαθή ρξήζε 
-- ηε ιήςε Ιλζνπιίλεο ή άιισλ ηλζνπιηλν-εθθξηηηθώλ νπζηώλ 
Σν αιθνόι όπσο είδακε, κεηά ηελ θαηαλάισζε ηνπ απνξξνθάηαη γξήγνξα θαη ν νξγαληζκόο 
καο πξνζπαζώληαο λα ην κεηαβνιίζεη ζην ζπθώηη, ράλεη ηελ δπλαηόηεηα ηεο επαηηθήο 
γιπθνλενγέλλεζεο. Ση ζεκαίλεη όκσο απηό γηα έλαλ δηαβεηηθό ??? Πίλνληαο αιθνόι ράλεη ηελ 
ηδηόηεηα λα δηνξζώλεη ην ήπαξ ηελ πηώζε ηνπ δαράξνπ ζην αίκα (παξάγνληαο γιπθόδε) θαη 
έηζη λα πξνθαιείηαη ΤΠΟΓΛΤΚΑΙΜΙΑ. Απηή είλαη ηδηαίηεξα πην έληνλε θαη επηθίλδπλε ζε όζνπο 
θάλνπλ ζεξαπεία κε Ιλζνπιίλε ή ιακβάλνπλ θάξκαθα ηλζνπιηλνεθθξηηηθά (όπσο Diamicron, 
Solosa θιπ) θαη κπνξεί λα εκθαληζηεί αθόκα θαη ζε κηθξή-κέηξηα ρξήζε αιθνόι. 
Μαδί κε ιήςε ηξνθήο ή έζησ θάπνηνπ ζλαθ κέρξη ηελ ώξα ηνπ θαγεηνύ, απηόο ν θίλδπλνο 
ειαηηώλεηαη. Δλώ ρσξίο θαγεηό ν δηαβεηηθόο κπνξεί λα παξνπζηάζεη πνιύ εύθνια θαη 
απόηνκα-γξήγνξα ππνγιπθαηκηθή θξίζε. 
Θα πξέπεη επίζεο λα γλσξίδεη ν δηαβεηηθόο όηη ππνγιπθαηκία κπνξεί λα παξνπζηαζηεί αθόκα 
θαη 24 ώξεο κεηά ηελ θαηαλάισζε αιθνόι  Γηα απηό ζα πξέπεη πξηλ θνηκεζεί λα ειέγμεη ην 
δάραξν ηνπ θαη αλ είλαη θνληά ζην 100 λα θάεη θάηη ειαθξύ ώζηε λα απνθεπρζεί κηα βξαδηλή 
ππνγιπθαηκία !!! 
Γηα ηνλ δηαβεηηθό ηύπνπ 1, ζα πξέπεη λα γλσξίδεη όηη ε ζπρλή ρξήζε αιθνόι κεηώλεη ηελ 
δπλαηόηεηα θαηαλόεζεο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο ππνγιπθαηκίαο !!! 
Σέινο ζα πξέπεη λα μέξεη ν δηαβεηηθόο όηη ε κπύξα, ηα δαραξνύρα αιθννινύρα πνηά θαη ε 
αύμεζε ηεο όξεμεο πνπ πξνθαιείηαη από ην αιθνόι (θαη ε αύμεζε ηνπ βάξνπο) ζηαδηαθά 
απμάλνπλ θαη απνξπζκίδνπλ ην δάραξν νδεγώληαο ζπρλά ζε ππεξγιπθαηκία. 
 
    Α΢ ΠΙΟΤΜΔ ΔΠΟΜΔΝΩ΢ ΜΔ ΢ΤΝΔ΢Η ΟΛΟΙ ΜΑ΢ ΔΙΣΔ ΠΑ΢ΥΟΤΜΔ ΑΠΟ ΢ΑΚΥΑΡΩΓΗ ΓΙΑΒΗΣΗ 
ΔΙΣΔ ΟΥΙ.  
    ΠΑΝ ΜΔΣΡΟΝ ΑΡΙ΢ΣΟΝ. ΜΙΚΡΗ ΚΑΙ ΛΔΛΟΓΙ΢ΜΔΝΗ ΥΡΗ΢Η ΑΛΚΟΟΛ ΜΠΟΡΔΙ ΝΑ ΔΥΔΙ 
ΔΤΔΡΓΔΣΙΚΗ ΓΡΑ΢Η ΢ΣΗΝ ΓΙΑΘΔ΢Η ΚΑΙ ΢ΣΟ ΚΑΡΓΙΑΓΓΔΙΑΚΟ ΜΑ΢ ΢Τ΢ΣΗΜΑ.  
    Α΢ ΘΤΜΟΜΑ΢ΣΔ, ΠΟΣΔ ΑΛΚΟΟΛ ΢ΣΑ ΠΑΙΓΙΑ, ΢ΣΗΝ ΔΓΚΤΜΟ΢ΤΝΗ ΚΑΙ ΒΔΒΑΙΑ ΢Δ ΚΑΜΙΑ 
ΠΔΡΙΠΣΩ΢Η ΟΣΑΝ ΟΓΗΓΟΤΜΔ. 

 


