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HUR VAL KANNER DU TILL
DIN ALKOHOLKONSUMTION?

Genom att méta konsumtionen i portioner
och anteckna méngderna fér du en
klarare uppfattning av hur mycket du
dricker.

Uppfdliningen ger en tillfsrlitligare bild
av hur mycket du dricker &n om du enbart
forlitar dig p& minnet.

Portionskortet kan anvéndas av vem

som helst som dricker alkohol. Det kan
anvédndas som stéd for sjdlvstandig
forandring eller som stéd d& man inom
rusvarden stravar till att minska drickande
och/eller att helt sluta dricka.
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EXEMPEL

PA DE VANLIGASTE ALKOHOL-

DRYCKERNA | PORTIONER

%

2-2,7%
18l
svagare long drinkar

3,7-4,7 %
mellandl, cider
matafférens
Gttvin

och long drinkar

4,8-7 %
Asl,
long drinkar

7-13%
mousserande viner,
cider, svaga viner,

de starkaste &lsorterna

15-21%
starkviner, en del
bitter- och likdrsorter

kérlets storlek
(i liter)

0,33

0,33

0,75
1,0

0,33

0,33
0,5
0,75

0,375
0,75

portioner

0,5

1,525
2-4
4-6

4-5
8-10



karlets storlek  portioner
(i liter)

vodka, konjak, brandy 0,5 11-13
whisky, en del likérer 0,7 16-19
och bitters

vissa sorters rom 0,5 17
och vodka 0,7 23

En
portion
alkohol

Sa har
riknas
antalet
portioner:

Exempel:

innehéller ungefér 12 g hundra-
procentig alkohol. Volymen f5r denna
mangd ar 1,5 cl.

volymen
for en
flaska, en °|k3h°|- 1,5
burk eller %
en annan
behéllare

Volymen fér en vinflaska ér 7,5 dI
eller 75 cl. Alkoholprocenten ér 12.

Flaskan innehéller portioner
enligt foljande:
(75 ¢l %x12:100) : 1,5 = 6 portioner



Anvéand dessa mattenheter fér att
rakna ut hur mycket du dricker dagligen
och anteckna i portionskortet.
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PORTIONSKORT

VECKA VECKA
Ma Ma

Ti Ti

Ons Ons

To To

Fre Fre

L6 L6

S6 S6
Sammanlagt Sammanlagt
VECKA VECKA
Ma Mé

Ti Ti

Ons Ons

To To

Fre Fre

L6 L6

S6 S6
Sammanlagt Sammanlagt
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PORTIONSKORT

VECKA VECKA
Méa Ma

Ti Ti

Ons Ons

To To

Fre Fre

L6 L6

S6 S6
Sammanlagt Sammanlagt
VECKA VECKA
Mé Ma

Ti Ti

Ons Ons

To To

Fre Fre

k) L6

S6 S6

Sammanlagt

Sammanlagt




HUR MYCKET
DRACK DU?

Jamfor din egen
konsumtion per vecka
med risknivaerna i
tabellen.

Riskgrénserna byg-
ger pa kunskap frén
omfattande undersék-
ningar om alkohol-
konsumtionens féljder
fér ménniskans hélsa
och védlmaende.

BROSCHYREN HAR
PRODUCERATS AV:

Helsingfors stad

=
(U Social- och halsovardsverket

WWW.HEL.FI/ETY
BESTALL BROSCHYREN |
HELSINGFORS FRAN:
ETY@HEL.FI

en frisk
vuxen
man

15
portioner
eller mindre
i veckan

16-24
portioner
i veckan

over 24
portioner
i veckan
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Vad berattar en frisk
antalet portioner? vuxen
kvinna

Mattlig konsumtion

Risken Gr inte s stor, L
- . portioner
speciellt om du férdelar Al mrc e

det du dricker pé flera i veckan
olika fillféllen.

Dags att tanka efter 11-16
Redan med den hér kon- portioner

sumtionen kan det uppsté i veckan

problem med din hélsa och
dina ménskliga relationer.
Aven risken fér olycksfall
Skar.

Dags att minska dver 16
Den som dricker s& hér portioner

o pa i veckan
mycket fér férr eller senare

skador. Skadorna kan upp-
st& utan att du sjélv lagger
mdrke till symptomen.



en medelstor frisk man 7 portioner

en medelstor frisk kvinna 5 portioner

For alkoholkonsumtion finns dock
inga sdkerhetsgrénser.

Redan smé alkoholméngder kan orsaka
medicinska och sociala skador.

Om du anvénder alkohol och ordineras
medicinering, diskutera samverkan med
en ldkare eller annan hélsovardspersonal.

Om du ér gravid eller planerar att bli det,
ska du lata bli alkohol helt och hallet.



