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Voorwoord

Jaren geleden was ik betrokken bij een experiment in samenwerking met de publieke
omroep om in Nijmegen een willekeurige straat droog te leggen voor de duur van een
maand. Dus: geen druppel alcohol voorelk huishouden dat mee wilde doen aan ditexpe-
riment. Samen met de collega’s van de afdeling Maag-, darm- en leverziekten van ons
ziekenhuis monitorden we deze groep. Wat zouden de gezondheidseffecten zijn van
een droge maand? Zou dat Uberhaupt meetbaar zijn? Ik had er eerlijk gezegd weinig
verwachtingen bij. Immers, er zaten geen mensen tussen die overmatig dronken (meer
dan 14 standaardglazen per week voorvrouwen of meerdan 21 voor mannen) of zwaar
dronken (meer dan 4 standaardglazen op een dag voor vrouwen of meer dan 6 voor
mannen).

Ditexperiment heeft me veel geleerd! Voor sommigen was het toch lastiger dan gedacht
omditeen maand vol te houden,anderen hadden ertotaal geen moeite mee. Het samen
doen onder goede begeleiding was een heel sterke motivatie om het vol te houden.
Mensen vonden het zelfs wel leuk om aan het experiment mee te doen, juist omdat er
ook een sociaal element aan verbonden was. We konden bovendien duidelijke effecten
meten! We zagen een afname van buikvet, verbetering van leverenzymen die iets zeg-
gen over prikkeling van de lever, verbetering van de slaapkwaliteit en alertheid. Mensen
voelden zich ook fitter. Zelfs in deze groep mensen die gemiddeld niet veel meerdan een
glasalcohol perdag dronken, vonden we gezondheidseffecten van een maand nietdrin-
ken!Toch pakten de meeste deelnemers na de droge maand hun oude drinkgewoonten
weer op, waarna we zagen dat alle verbeteringen die we in de ene droge maand hadden
gevonden weerals sneeuw voor de zon verdwenen. Niets zo moeilijk als het veranderen
van ingesleten gewoonten ...

Dit boek kan je hierbij helpen. Minder drinken in 5 stappen helpt om je meer bewust te

worden van het eigen alcoholgebruik en op een verantwoorde en goed onderbouwde
manier alcoholgebruik te minderen of stoppen, en dit ook vol te houden. Zonder gehe-
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venvingertje hooptdit boek zo bij te dragen aan een gezonde verhouding tot alcoholge-
bruik. Het biedt informatie over alcohol en neemt je stapsgewijs mee om eerstinzicht te
krijgen in je eigen alcoholgebruik, om vervolgens te komen tot een meer weloverwogen
gebruik van alcohol. Of het doel nu is om helemaal te stoppen of te minderen, dit boek
geeft praktische handvatten omditdoel te bereiken. Alcohol is en blijft een genotmiddel
datschadelijk is voor de gezondheid. Ikgun hetiedereen om hierin de eigen balans op te
maken en te komen tot een gezondere verhouding tot alcohol. Ik hoop dat dit boek ook
jou daarbij gaat helpen!

Arnt Schellekens
Hoogleraar verslaving en psychiatrie en Nationaal Rapporteur Verslavingen



Inleiding

Alcoholisveruithet meest geliefde genotmiddel in de westerse wereld. Het drinken van
alcohol betekent voor veel mensen gezelligheid, feesten en ontspanning. Er lijkt altijd
wel een reden te zijn om alcohol te drinken; een wijntje bij het eten, voor de gezelligheid
een drankje doen met vrienden of een borrel om beterin te slapen.

Een genotmiddel klinkt onschuldig, maar datis alcohol zeker niet. Omdat alcohol een
stof is die invloed heeft op de hersenen (we spreken van een psychoactieve stof) kun-
nen we ook zeggen dat alcohol de meestgebruikte drug ter wereld is. Het is een middel
waarvan je onder invloed raakt en waarvan sommige mensen ongemerkt steeds meer
gaan drinken. Een deel van de drinkers vindt het moeilijk om zich te beheersen als ze
eenmaal een fles bier of wijn hebben geopend. De wetenschap is volstrekt duidelijk.
Alcohol is niet gezond en een scala aan problemen door te veel drinken ligt op de loer.
Niet alleen gezondheidsproblemen of verslaving, maar ook problemen met partner,
gezin of vrienden, problemen op het werk, financiéle problemen of problemen met jus-
titie of politie.

I Voor wie is dit boek geschreven?

Dit boek is bestemd voor volwassenen die minder alcohol willen drinken of willen stop-

pen metdrinken. Hetis een hulpmiddel bij het krijgen van meer controle over je alcohol-

gebruik. Het is geschikt voor volwassenen die:

= zich afvragen of ze te veel drinken;

= zelfstandig hun alcoholgebruik willen minderen of willen stoppen met het drinken
van alcohol;

= informatie zoeken over wat een meer verantwoorde vorm van alcoholgebruik is;

= twijfelen of ze willen minderen (of stoppen) met drinken;

= al minderdrinken dan zij gewend waren (of gestopt zijn) en dit willen volhouden.
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