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Skriv dagbok
När du satt upp ett mål för hur mycket du vill minska din alkoholkonsumtion kan det 
vara bra att föra dagbok för att hålla koll på hur mycket du faktiskt dricker. Använd 
tabellen på nästa sida. Skriv ner hur många standardglas du dricker varje dag och om 
du tagit medicin eller inte. I slutet av veckan jämför du din faktiska alkoholkonsumtion 
med målet du satt upp. Fortsätt föra dagbok i tre till fyra veckor eller ännu längre om 
det hjälper dig att nå ditt mål.

Socialstyrelsens rekommendationer
För män räknas mer än 14 standardglas i veckan som 
riskbruk. För kvinnor räknas mer än 9 standardglas i veckan 
som riskbruk. Att som man dricka mer än 5 standardglas per 
tillfälle, eller som kvinna mer än 4 standardglas, definieras 
också som ett riskbruk.

Vad är ett standardglas?
Ett standardglas innehåller 12 g alkohol. Det motsvarar:

Psykisk hälsa är att leva och växa

Winninghälsa

Namn:.........................................................................................................

Pers-nr:......................................................................................................

50 cl
FOLKÖL

33 cl
STARKÖL

12-15 cl 
RÖTT ELLER

VITT VIN

8 cl
STARKVIN

4 cl
SPRIT 

(t.ex. whisky)
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