WENIGER ALKOHOL TRINKEN I_ STIFTUNG

Mein Trinktagebuch V- wissen

Vielen Menschen féllt es nicht leicht einzuschétzen, wie viel Alkohol sie zu welchen Anlédssen und aus welchen
Griinden tatséachlich trinken. Wenn Sie sich einen Uberblick verschaffen wollen, kann lhnen dieses Trinktagebuch
helfen.

Wie fiille ich das Trinktagebuch aus? =

Tragen Sie in den Spalten eweils ein:

[> Wie viel von welchen alkoholischen Getrénken haben Sie an dem entsprechenden Wochentag getrunken?

[> Wie viel reiner Alkohol in Gramm war jeweils im Getrénk enthalten? Zur Umrechnung nutzen Sie bitte die
Grafik unten auf der Seite.

[> Gab es einen bestimmten Anlass fiir den Alkoholkonsum? Das kann zum Beispiel ein Treffen mit Freunden
in der Kneipe oder ein Bier zum Feierabend gewesen sein.

(> Warum habe ich getrunken? Magliche Antworten kdnnen sein: Geselligkeit, SpaB, Entspannung, Ablenkung
von Einsamkeit, Aufmunterung und viele mehr gewesen sein.

Beispiel fiir das Ausfillen des Trinktagebuchs:

Wochentag/ Alkoholhaltiges Enthaltener Anlass des Warum habe ich
Datum Getrank Alkohol [g] Trinkens getrunken?
Montag 1 groBes Bier (500 ml) 20g Treffen mit Geselligkeit
13.05.20 1 kleiner Schnaps (2 cl) 55¢g Freunden Entspannung

Bis zu einer Menge von 27 Gramm Alkohol pro Woche wird von einem risikoarmen Alkoholkonsum gesprochen. Dies
entspricht drei kleinen Glasern Wein (0,11) oder zwei kleinen Flaschen Bier (0,33I). Das Risiko fiir gesundheitliche
Folgen ist bei dieser Menge relativ gering. Einen vollstandig risikofreien Alkoholkonsum gibt es nicht.

Wie viel Alkohol enthalten Bier, Wein, Sekt und Schnaps?*

* Bier (4,8 % vol.),
Rotwein (11 % vol.),
Sekt (11 % vol.),
Schnaps (33 % vol.)
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