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당뇨인의
알코올 섭취

흔
히 당뇨병이 있는 환자에게 술을 먹지 말아

야 할 음식에 속한다. 그러나 제 2형 당뇨

병일 경우, 나이가 많은 환자들이 많고 이

미 오랫동안 술을 먹어온 식습관 때문에 술을 끊기가

쉽지 않다. 평소 술을 즐겨마시던 한 환자는 술을 먹지

못하는것이오히려스트레스의원인이된다고말한다. 

당뇨병이 있을 시 왜 술을 먹지 말라고 하는 걸까? 술

이어떤영향을미치는지당뇨와술에대해알아보자

알코올 섭취, 저혈당 일으킨다

약물복용을 하거나 인슐린 치료를 하고 있는 당뇨인의 경우 술을 마시게 되면 저혈당이 나타날 수 있다. 알코올

이 당의 신생을 막고, 음식을 먹지 않아 간에 저장되어 있던 당원(글리코겐)을 써 버리게 되어 알코올성 저혈당

증이 오게 된다. 이러한 위험은 경구혈당강하제를 복용중이거나 인슐린 주사중인 경우에 더욱 심각하다. 경구

혈당강하제나 인슐린의 혈당강하 효과와 함께 알코올의 혈당강하 작용까지 이루어져 위태로운 저혈당증이 올

수 있다. 당뇨병환자에서의 알코올에 의한 저혈당증은 경구혈당강하제를 먹지 않아도 일어나고 당뇨가 없는 사

람에게도 알코올은 저혈당을 유발시킨다. 당뇨인에게는 특히 몸 안의 당대사를 해롭게 하므로 섭취하지 않는 것

이 좋다.

caution 당뇨인 주의하세요

�술은 지방과 같은 열량을 가지며, 지방과 비슷하게 대사되지만 포도당으로 전환되지 않는다

�체내에서 일어나는 당신생 작용을 억제한다

�술은 인슐린이 일으키는 저혈당에 대한 체내 조절 반응을 방해함으로써 인슐린 효과를 증가시킨다

술이 저혈당을 일으키는 이유
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술 절대 안 되나요?

당뇨가 있다고 무조건 술을 먹으면 안 되는 것은 아니다. 적당한 음주는 삶의 기운을 불어 줄 때도 있기 때문에

무조건 먹지 말라는 것은 오히려 역효과가 날 수 있다. 그러나 술을 먹는 데에 있어 당뇨가 있다면 여러 가지

조건이 붙게 된다. 다시 말해 술을 마셔도 되는 허용 조건이라고 볼 수 있다. 

� 평소 혈당조절이 잘 되고 있고 표준 체중을 유지하고 있어야 한다. 

� 약물을 복용하고 있지 않고 당뇨합병증이 없으며 동맥경화나, 췌장의 병이 없다면 조금의 알코올 섭취는 허

용된다. 

� 적당한 술을 마셔야 하며 술의 양을 조절할 수 있는 의지가 있어야 한다. 

� 자신이 섭취하는 술의 열량을 계산해 과하다 싶을 정도로는 마시지 않을 수 있는 자제력이 있어야 한다. 

술이 혈당에 미치는 영향은 마신 술의 양과 음식물

섭취에 여부에 따라 달라진다. 대부분의 당뇨병환자

에서, 혈당이 잘 조절되고 있다면 술을 조금 마신다

고 해서 혈당에 아주 큰 영향이 오지는 않는다. 

단, 저혈당이 나타날 수 있으므로 절대로 공복 시에

는 술을 마시지 말아야 하며 혈당조절이 잘 안 되고

있는 사람, 혈중 중성 지방치가 높은 사람, 임신한 여

성 당뇨병환자는 술을 마시지 말아야 한다.

알코올섭취 식사요법에 방해될 수 있어

술은 당뇨인의 식사요법에 가장 큰 적이 될 수 있으므

로 엄격한 식사 요법을 위해서는 술마다 정해진 칼로

리를알아서그칼로리만큼지방섭취를줄여야한다. 

알코올은 지방과 같이 g당 7kcal의 열량을 가지며 지

방과 유사한 방법으로 대사되기 때문에 적당량을 계

산해서 마시도록 한다. 

알코올을 섭취하는 것도 결국의 개인의 의지다. 당뇨

인에게 뿐만 아니라 일반사람들에게도 각종 질병의

원인이 되므로 건강을 위해서는 금주를 하는 편이 좋

다. 글 / 임채영 기자
당뇨인에게는 알코올 섭취뿐 아니라 술과 함께 먹는

각종 안주들도 식사요법에 장애가 된다

술의 종류 술의 양 칼로리 비 고

청 주 50cc 55.5 1잔

맥 주 200cc 96 1잔

단포도주 30cc 36.6 1잔

막걸리 300cc 40 한 사발

위스키 30cc 83.1 1잔

소 주 50cc 86.5 1잔

caution 당뇨인 주의하세요

※ 밥 한공기 210g에 300kcal




