
Tämän infografiikan on laatinut Kennisinstituut Bier ja tarkistanut Beer & Health -ohjelman tieteellinen komitea. Pohjana oleva tieteellinen tutkimus löytyy Beer and Health -kirjasesta osoitteesta www.beerandhealth.eu. Oluen mahdolliset terveysvaikutukset 
koskevat vain aikuisen henkilön kohtuukäyttöä. Kohtuukäytöksi on tässä infografiikassa määritelty enintään kaksi 25 cl:n annosta 5-prosenttista olutta (tai kaksi 33 cl:n annosta 3,8-prosenttista olutta tai kaksi 10 cl:n annosta 13-prosenttista viiniä) 
päivässä miehillä ja yksi annos naisilla.  Tämä voi vaihdella henkilön iän, koon ja yleisen terveydentilan mukaan. Terveellisiä elintapoja kannattaa ehdottomasti noudattaa muutenkin. Henkilökohtaisia ohjeita saat yleislääkäriltäsi. Huomaa, että tätä ei ole 
tarkoitettu alkoholinkäytön ohjeeksi. Tämän infografiikan sisältämien väittämien taustalla on tutkimustietoa, johon voi tutustua osoitteessa www.beerandhealth.eu

OLUT JA TERVEET 
ELINTAVAT

Oluen kohtuukäyttö voi kuulua aikuisen henkilön terveisiin elintapoihin, 
ja sillä voi olla terveyshyötyjä.

suurempi riski

pienempi riski

normaali

ei alkoholia kohtuukäyttö liikakäyttö

Kohtuullinen alkoholinkäyttö pienentää yleistä kuolleisuusriskiä.

Oluen kohtuukäyttö 
voi sopia 
terveisiin elintapoihin.

Oluen kohtuukäyttö voi 
sopia tasapainoiseen 
ruokavalioon muiden 

elintapavalintojen 
ohella, ei niiden 

asemesta.

Runsas 
lyhytaikainenkin 

juominen voi kiistatta 
aiheuttaa vahinkoa, 

pitkäaikaisesta 
puhumattakaan.

Alkoholin kohtuukäyttö 
voi pienentää sydän- ja 

verisuonisairauksien, 
tyypin 2 diabeteksen ja 

dementian riskiä.

Oluen 
kohtuukäyttö

enimmäismäärä
/päivä

Alkoholiton olut voi 
olla hyvä vaihtoehto 
niille, jotka eivät halua 
käyttää alkoholia.

alaikäinen autolla
liikenteessä

raskaana tai 
yrität tulla 
raskaaksi

imettävä äiti

ALKOHOLITON

Älä juo, 
jos olet:


