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LIMITY PICIA ALKOHOLU

Zacznij liczy¢ porcije
standardowe alkoholu.

Aby unikng¢ negatywnych konsekwencji spozywania alkoholu,
trzeba wzig¢ sprawy w swoje rece i zacza¢ liczy¢.

Co liczy¢?
Porcje standardowe spozywanego alkoholu.

Warto znaé ustalony przez WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) bezpieczny poziom spozywania alkoholu.
Zdecydowanie utatwia to ocene przyjetego wzoru picia alkoholu i podjecie decyzji o ograniczeniu jego
przyjmowania. Nalezy jednak pamietaé¢, ze zaden limit nie jest w stanie zagwarantowa¢ nam 100%

zabezpieczenia przed uzaleznieniem od alkoholu.
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LIMITY SPOZYCGIA PRZYJETE LIMITY SPOZYCGIA PRZYJETE
DLA MEZCZYZN DLA KOBIET

W przypadku picia okazjonalnego: W przypadku picia okazjonalnego:
Spozywanie jednorazowo nie wiecej niz Spozywanie jednorazowo nie wiecej niz

*(60 g 100% alkoholu) *(40 g 100% alkoholu)

Przy piciu codziennym: Przy piciu codziennym:
Nieprzekraczanie Nieprzekraczanie

*(40 g 100% alkoholu) dziennie *(20 g 100% alkoholu) dziennie

Zachowanie co najmniej Zachowanie co najmniej

(najlepiej dzier po dniu) w tygodniu (najlepiej dzieri po dniu) w tygodniu
W ciagu tygodnia: W ciagu tygodnia:
Wypijanie nie wigcej niz 280g 100% alkoholu, Wypijanie nie wiecej niz 140g 100% alkoholu,

co jest réwnowazne z nieco ponad co jest réwnowazne z nieco ponad

lub ok. 13 butelkami piwa 0,5, lub ok. 7 butelkami piwa 0,5,
lub 0,81 wédki. lub 420ml wédki (ponad 4/5 objetosci potlitrowej
butelki).
Projekt wspétfinansowany przez INAJDL NAS
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