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Hoeveel isteveel?
vanwêge de sl(os plaal m€n límiddels nletmeerover
aerantwoord maar over'aanvaadbaa/ alcoholgebruik
De cèzondhêldsraad heeÍt de dchtlijnèn vo g lêar Íors
aangeschêrut voor vrouwen: maximaal êên lklêlnl glas
perdagvoor mannên n/vêe. En voor iedêreen geldt twêê
dagen per week nler drinken. om aii'ankelijkheld te voor

Opvallend is dathoogopgêleidevrouwen een risicogroep
vormeo. volgens hêt cBS dÍinkên ze twee keer zoveel
lgemiddeld acht glazen pêr wêêhl als vrcuwen mel àL

wilt u precies weten wat eên standaadeenheid prosecco

ot cointreau is? Kijk op psychologiemagazine.nl/extrà's



ook op karroorb(nels is dránk er lans nier rltijd
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náar dic borrel durft zónder een bierdc re drinkeÍ,
dr1 .  .  . ' r  d nl  en r  ee, '  nder d"Ë i .  I  r .  I ' r \enr 

-deskundisc Mark Smiu:'Srel jezelfsrccds de viaalr;

- . , , rur ,  Jí ,  L , r  ? V te" '^* , ,_ut / . t^eí . r ( .dc
,ij,r, d.n is hetslinmer on eèn a$cÍiviieitsrraitrils
te yolgen dan dric gltrzen achtcrover te daar.'
SugSestlp. als u driokt om u soctdatsterher tê voctsn.vots
dan liev€í êên corsus zeÍvêdrouwen.
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nrenu te lchruptc!? Vàí der Gous'e ràn het TriDrbos
nNffuut: 'le scheusen is sclrosràmnrerd o! dre
rasre poÍie alcohol. Een àlarnrisnààl is !ls jc o'eÍ
das rl verlànsr uàrhet flesjechablis drt koud sr..r
voor 's à(rds.  OÍr lsÈ bch nogevernaar dcsl l rer
rent áls je scen drànk in huis hebt.'

Je heBcnen neren mocíijksenoesen mcrétusr!,
wáa6chubt prevenriedeskundise Sm1É.'Ál.ohol
vddooft je trdsencr namelijk ïstcm.risch "vaD
\, . , , r  rJ.r  r , l  a .  \oo,n Lr l ( .  gcdpp r  

- ,  Jc
socialc ren resek. D.àr.loor sord jc lo$er. haar
wordr ook de rcm op drlrken mlndci'
suggoslie díink nooit als u allee. benr en dÍnk minstens
twê€ dagên per wêek niet.

\ .r_engaas]e op-zljn njd
J $ t(rn gezond /
'lc knnr Ê.cr drn en zondcr b€wust de sc'olsen
cn.n te ena.cn! weet Trimbos-mede$,e.ke. Ehrtich.
'Toch hanscn hooldpijn cn vernocidhcidskiachren
viàk san.n met ilcoholgebruik. terwlllwerkdruk en

' sebrokcnna.hten dc schuld krijsen.' Luijki vulr hcr
L l , .  h, .  n l  ! t - r . ' ,  l  l l - l l - , . ' , ,crd, .or .F ' r I ic-
venrcs, miágrrcblcmen allenraal selolsen van
overnurig gebruik.'

Mlar juist drinkcrs wuilen dic selolsen licv.r
wcs. Zo bleek ull Amerit!àns onde oek nuoo6
dat mensen mccr r$ijfelden ran de u,etenschappe
liike sáardc v.n de ririco-irfornatic ovcr .lcohol
naàrtuáte zc zs'àIde. dronken.

rn die posirieve sezondheidseffc.ten? Atcohol
werkt inderddad enisrzirs posirief o| harr cn bloed
yàten. \Íaar die sunstise effccrengelden allccnroor
rnànnen bove! de veerfig cn rrouwen na d€ metu,
pr. , / ( . { .1,  de,^,{ l ih, .B\ j rer l , . ,aul i r  n. ,  .  r , i r -
om: dit gaat alleer op voor een sclccr publiek oar
,ich zelden te buitcn gàat.

Lanse tijd had alleer rode rrijn de naáh se,ond
te z i jn. lnni . ldels is duidel i jk  dar de. lcoholzel íhei
sunsris€ €ffect vcroorzààkt. In .ode \rijn zitten w.l
isq'!ar sezonde polyfenolcn (bijvooÍberld tarnin.,,
naar later blcck echter dat dic ook tn wirtc wijn en
bicr z,tten én h rhÈe, olijfolle en vr.se srocDre.
sugsestie hebl Lr lást ván hoofdpijn ot bent u vaak moê?
laat dê wijnfes dan êen fid dicht en kijk eertijk oÍ u u ich
beter voelt. voor uw gezondheld zet spoden trouwê.s

Imeezoden aan de dljk.


