Olenko alRoholin suurkuluttaja?

Nainen Mies

Juot enemman kuin Juot enemman kuin

5 annosta kerralla 7 annosta kerralla

tai 16 annosta viikossa. tai 24 annosta viikossa.

1 annos tarkoittaa:

&5

Ravintola-annos (4cl) Viinilasillinen (12cl) Pullollinen(0,33I)
vakevad viinaa mietoa puna- tai valkoviinia keskiolutta tai
siiderid (max. 4,7%)

¢ Nuorilla ja ik&é&ntyneilla haittoja voi ilmeta jo paljon alemmilla kulutustasoilla.

e Yksikin annos on liikaa, jos
0 olet raskaana tai imetat
ajat tai kaytat koneita
sinulla on sairaus jota alkoholin kayttd pahentaa
kaytat ladkettd, jolla on haitallinen yhteisvaikutus alkoholin kanssa

ol ole]

o Alkoholi siséltéda runsaasti energiaa, desilitrassa juomaa on yhta paljon
energiaa kuin:
o konjakki/rommi/viski 229 kcal 29 palassa sokeria

O mieto viini 65 kcal 8 palassa sokeria
0 A-olut 43 kcal 6 palassa sokeria
o siideri (makea) 56 kcal 7 palassa sokeria
o siideri (light) 33 kcal 4 palassa sokeria

Lahteet: nttp://info.stakes filtietokannat/A-ohjelma/Alkoholinriskikaytontunnistaminen. pdf
http://www.ksshp.fi

g e Terveydenhoitajaopiskelijat
% Katja Ovaskainen
= I / ( Jenni Tarvainen
POHJOIS-KARJALAMN ) 2008

KANSANTERVEYDEN KESKUS S-KARJALAN



