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Vraag je je weleens af of je te veel drinkt? Wil je bewuster 
met alcohol omgaan? Twijfel je of je zou moeten minderen 
of stoppen met drinken? 

Voor veel mensen staat alcohol voor gezelligheid, feesten en ont-
spanning. Er lijkt altijd wel een reden om te drinken: een wijntje bij 
het eten, een drankje met vrienden, of een borrel om beter te slapen. 
Maar onschuldig is alcohol niet. En je hoeft geen alcoholist te zijn 
om ongemerkt meer te drinken dan goed voor je is. Met het hulp-
boek Minder drinken in 5 stappen krijg je grip op je alcoholgebruik. 

Deze herziene editie van het hulpboek Minder drinken (2006) is 
gebaseerd op de nieuwste wetenschappelijke inzichten. De afgelo-
pen 20 jaar is er meer ruimte gekomen voor alcoholvrije dranken 
en een alcoholvrij leven. Toch blijft drinken diep verweven in onze 
cultuur. In dit boek vind je de meest actuele informatie en prakti-
sche stappen die écht helpen.

Beter slapen, je fitter voelen, een helder hoofd: allemaal directe 
voordelen van minder drinken.

www.boom.nl
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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 voor elk huishouden dat mee wilde doen aan dit expe-
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 überhaupt 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 voor vrouwen of meer dan 21 voor mannen) of zwaar 
dronken (meer dan 4 standaardglazen op een dag voor vrouwen of meer dan 6 voor 
mannen). 

Dit experiment heeft me veel geleerd! Voor sommigen was het toch lastiger dan gedacht 
om dit een maand vol te houden, anderen hadden er totaal 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 meer dan een 
glas alcohol per dag dronken, vonden we gezondheidseffecten van een maand niet drin-
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 weer als 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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ven vingertje hoopt dit boek zo bij te dragen aan een gezonde verhouding tot alcoholge-
bruik. Het biedt informatie over alcohol en neemt je stapsgewijs mee om eerst inzicht 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 om dit doel te bereiken. Alcohol is en blijft een genotmiddel 
dat schadelijk is voor de gezondheid. Ik gun het iedereen 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
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Inleiding

Alcohol is veruit het 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 beter in te slapen.

Een genotmiddel klinkt onschuldig, maar dat is 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, financiële problemen of problemen met jus-
titie of politie.

	¢ Voor wie is dit boek geschreven?

Dit boek is bestemd voor volwassenen die minder alcohol willen drinken of willen stop-
pen met drinken. Het is 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 minder drinken dan zij gewend waren (of gestopt zijn) en dit willen volhouden.
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