9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér mindre alkoholkonsumtion

Ovning: Hur snabbt gar alkoholen ur min kropp?

Varfor?
Du far vetskap om hur snabbt din kropp forbranner alkohol.

Hur?

Levern hos en normal individ forbranner cirka ett gram alkohol per tio kilo kroppsvikt per timme.
Hos en person som véager 70 kilo forbréanner levern alltsa cirka 7 gram alkohol per timme.

Uppskatta forst hur manga portioner du brukar inta under de dagar som du dricker. Du kan ta hjalp
av sjalvhjalpskortet som du har fyllt i.

Baserat pa din vikt kan du sedan uppskatta hur manga gram alkohol din lever forbranner per timme.
Berdkna hur manga timmar det tar att forbranna den méangd portioner som du vanligtvis dricker.

e Hur manga portioner brukar jag dricka? Kom ihdg att en portion ar 12 gram.

e Hur manga gram ren alkohol blir det?

e Hur manga gram forbranner min lever pa en timme? Kom ihag att levern hos en normal
anvandare forbranner cirka ett gram alkohol per tio kilo kroppsvikt.

e Hur manga timmar tar det att férbranna den mangd alkohol som jag vanligtvis dricker?

Berakna forbranningstiden enligt din vikt och dina portionsmangd:
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