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Ett nytt sdtt att tanka!

Nir vi diskuterar alkoholfragan pa var arbetsplats och bland vinner
dr det inte ovanligt att vi delar in médnniskor i tva grupper:
Vi som inte har problem och de som har problem.

Nar det giller vira kostvanor talar vi inte om en sddan grov indelning.
Vi sdger inte att det finns en grupp ménniskor som har sunda och
hilsosamma kostvanor och en grupp som iter ohilsosamt och

har utvecklat fetma.

Sjalvfallet hander det att flertalet av oss dter lite for mycket av det
goda utan att vi fér den skull betraktar oss som éveriitare eller
ohilsosamma personer.

Ett exempel:

Chips dr ingen hilsosam kost, men kan vara gott och trevligt.

Att jag vid ett tillfdlle ensam "festar” pd en hel pdse med chips dr
ju ingen katastrof. 0m jag ddremot skulle géra detta flera gdnger
i veckan kan det ju leda till en riskabel ohdlsa.

Pa samma sitt skulle vi kunna resonera om alkohol - eller?

Alkoholproblemet

Beroende

: ; Problem
Begynnade
problem

Inga problem

Har du druckit en
75:a under en vecka?

Har du ndgon ging i livet under en segelsemester, fjillsemester, en resa
utomlands eller i ungdomsaren druckit alkohol som motsvarar en 75:a sprit?

Det hiir krivs for att du under en vecka skall konsumera en 75:a.

Veckomenyn
MANDAG FREDAG
LUNCH: 1 flaska lattol FREDAGKVALL: &4 cl whisky
MIDDAG: 1 burk folkpl 112 flaska vin
4 cl konjak
TISDAG % =
LUNCH: 1 flaska |4ttal il . »
MIDDAG: 1 burk folkd! FEST: 6 cl whisky
1/2 flaska vin
ONSDAG 4 cl konjak
MIDDAG: 1 burk starkol 6 cl sprit
TORSDAG sONDAG
LUNCH: 1 flaska 1dttol MIDDAG: &4 cl whisky SUMMA;
MIDDAG: 1 burk starkdl 112 flaska vin en 75:a i veckan

Vad ar riskabel
alkoholkonsumtion?

Om alkoholkonsumtionen under en vecka overstiger 14 standardglas for min
och 9 standardglas for kvinnor ér detta en riskkonsumtion. Nir man bedémer
om de egna alkoholvanorna tenderar att vara i riskzonen eller inte, ir det inte
bara mingden alkohol som har betydelse. Allt berusnings-
drickande brukar definieras som riskkonsumtion.

Som berusningsdrickande riknas 5 standardglas fér min och
4 standardglas for kvinnor.

ETT STANDARDGLAS AR DET SAMMA SOM:
Mdn 14 standardglasivecka v 2 flaskor |5ttl

Kvinnor 9 standardglasivecka

v 1 burk folkdl 50 cl

v’ 1 flaska starkdl 33 cl
v/ 1 glas rott eller vitt vin
v L cl sprit, t. ex. whisky




