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Es gib,tdféle Anlésse fiir einen Apéro: zum Beispiel ein J
die Verabschiedung einer Mitarbeiterin oder eines Mitarbeit
Abschluss eines Projektes, ein runder Geburts“e Al

u feiern, ist wichtig und trégt zu einem guten Kli trieb,
&Ierein bei.

n, geselligen Anlasses stellen
n man verhindern, dass das Trinken im
ss an einem Apéro immer Alkohol ausge-
as ist, wenn jemand zu viel getrunken hat?

,5%0. Was ist zu beachten? Antworten und Tipps
i Apéros finden Sie hier.



Probieren Sie etwas Neues! Wie wire es, wenn Sie Ihre Gaste mit
Getranken ohne Alkohol iiberraschten?

Eine breite Palette nichtalkoholischer Getrdnke bietet eine interes-
sante Abwechslung:

Nichtalkeholische Bowle mit Fruchtsaften oder alkoholfreiem Wein,
Mineral und Sommerfriichten

Fruchtsaft-Mix

Drinks mit Saften, Tee, Sirup, Friichten oder Milch

Apérogetranke wie Schweppes, Chinotto, San Bitter, Ice-Tea etc.

Tipps und '_rricks fiir feine Drinks ohne Alkohol:

Schone Glaser: Dekoration mit Zuckerrand, Friichten, Papieracces-
soires

Rezepte fiir Drinks ohne Alkohol sind auf zahlreichen Homepages
erhaltlich, entsprechende Internet-Adressen finden Sie auf der
Riickseite dieses Faltblatts.

ols_uberdeckt.

e Glaser nach, so behalten
en Uberblick iiber die konsumierte:
schenken Sie alkoholische Getrénke ™
Bar nach.
e Wein an. |hre Gaste kommen da-
ung mehr zu trinken, welil sie «alles

inem Leichtbier?

s Blut. Ideen fiir ideale Snacks finden
ghsten Seite.



Alkoholé_en s mit Mass:
Sie kon influss nehme

I1 Salzige Snacks animieren zum Trinken: Bieten Sie Alternativen!

o Gemiise-Dip mit Cocktail-, Krduterquark- oder anderen Saucen

» Verschiedene Oliven mit oder ohne Fiillung

» Spiessli aus Cherrytomaten mit Basilikum und Mozzarellabéllchen

e Friichte erfrischen: Trauben, Erdbeeren oder andere Friichte in
«mundgerechte» Happchen geschnitten

 Diverse Brotchen mit Sonnenblumenkernen, Kiirbiskernen, Gemiise,

Mohn, Sesam, Weinbeeren

I Weitere Tipps, den Alkoholkonsum zu beeinflussen:

« Ein gut beliifteter, nicht zu heisser Raum macht weniger durstig.

sein: Mit musikalischen Intermezzos, einer Ansprache oder Spielen
wie Dart und Tischfusshall sorgen Sie fiir Abwechslung.

J « Ein Apéro muss nicht bis spat in die Nacht hinein dauern. Bestim-
\ men Sie, wann der Anlass beendet wi nger der Apéro dauert,
* desto mehr wird getrunken.




raschle & kranz

M Es gibt keine Mittel, um die Wirkung des Alkohols zu dampfen!

» Korperliche Bewegung beschleunigt den Alkoholabbau nicht. Alko-
hol wird nur zu einem sehr geringen Anteil ausgeschwitzt.

 Durch Kaffee kann die Wirkung von Alkohol nicht vermindert werden.

* Es gibt keine Medikamente oder (fettigen) Nahrungsmittel, die die
Promille im Blut senken kénnen.

Ist der Alkohol einmal im Blut, verringert sich der Blutalkoholwert
durchschnittlich um 0,1 bis 0,15%. pro Stunde. Es ist deshalb wichtig,
im Voraus zu iiberlegen, wie viel man trinken will.
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Falls ddth «iiberden Durst»
getrunken wurde L ot

B Wie kommen angetrunkene Gaste sicher nach Hause?

Es empfiehlt sich, den Ort des AnIass?s so zu wahlen, dass er mit
6ffentlichen Verkehrsmitteln gut zu erreichen ist.

Damit nicht alle auf Alkohol verzichten miissen, kénnen Sie lhre
Géaste ermuntern vor dem Apéro'éinige Fahrer zu bestimmen, die
andere nach Hause bringen. Offerieren Sie diesen Freiwilligen ei-
nen speziellen nichtalkoholischen Drink!

Als Alternative zum Privatwagen kénnen Sie einen Taxiservice,
Firmenbus oder Minibus organisieren.

Ihre Gaste schétzen es, wenn Sie sie {iber Nachtbusse oder -ziige
informieren und Taxinummern angeben konnen. Solche Informatio-
nen K8nnen bereits der Einladung beigelegt oder auch gut sichtbar
an einer Pinnwand aufgehdngt werden.

Manchmal lohnt es sich, Ubernachtungsmdglichkeiten anzubieten.



0,5 0/00 = Wie Viel iSt ZU Viel? : hoher der Blutalkoholwert

o 2 Beispiele:

Wahrend einer Mahlzeit,
langsam trinkend

0% J
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Wahrend einer Mahlzeit,

Ohne zu essen, etwa im Frau

Viertelstundentakt

Wovon héngt die Blutalkoholkonzentration ab?

 Frauen und Ménner reagieren unterschiedlich-auf Alkohol: Manner
bauen Alkohol besser ab als Frauen. Was kein Grund ist, mehr zu
trinken.

» Je leichter man ist, desto schneller und starker steigt der Blut- Ohne zu essen, etwa im Mann
alkoholwert an. Ubermassiger Alkoholkonsum gefahrdet jedoch die Viertelstundentakt 10 kg langsam trinkend
Gesundheit, egal ob man leicht oder schwer ist. _ 1 Glas* - —

* Jugendliche und Personen iiber 50 Jahre brauchen langer, um den _ 2 “‘
Alkohol abzubauen. Besondere Vorsicht ist angesagt. = = _ 3 _

« Wenn man den Alkohol langsam und iiber den Abe rteilt ge _ 4 _

niesst, kann der Kérper wéahrend dieser Zeit bereits €inen
Alkohols abbauen. *1 Glas = Bier (3dI), Wein (1dl), Spirituosen (2¢l)
 Trinkt man den Alkohol nicht auf leeren Magen, sonde
zeiten, verzdgert sich die Alkoholaufnahme ins Man kann sich durchaus noch in der Lage fiihlen, ein Fahrzeug zu
werden damit zwar verringert, aber nicht beseiti lenken, obwohl die Voraussetzungen nicht mehr gegeben sind: Beson-
d:ars auf unvorhersehbare, iiberraschende Situationen kdnnen wir
schon nach wenig Alkohol nicht mehr angemessen reagieren.

Nicht nur Alkohol verringert die Fahrfahigkeit!
Miidigkeit, die Einnahme von Medikamenten, Stress, die Benutzung Deshalb eine einfache Faustregel: Keinen Alkohol oder nicht mehr als
des Mobiltelefons etc. spielen neben Alkohol eine Rolle beider Sicher-" I EEIEER (gl ClOMWET TN E LR N =T e TR (T L M Tl o LSOy ED RO L T AT o S
heit im Strassenverkehr. schnell einmal zu viel. ‘
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* Internetadressen mit Rezepten und Tipps fiir nichtalkoholische < Informationen iiber die Wirkung von Alkohol:
Drinks: www.sfa-ispa.ch (siehe «Pravention» >«Alkohol»)
Www.bluecocktailba_r.ch » Berechnen Sie lhren Blutalkoholgehalt on-line:
fachstelle-asn.ch (siehe «Cocktails») www.fachstelle-asn.ch (siehe «Promillometer»)
erfectdrinks.de/nonalc.html « Fachstelle Alkohol — am Steuer nie!
tdrinks.de (siehe «Tipps und Tricks») www.fachstelle-asn.ch
ews.ch/rezepte/indexdrino.htm e Be my angel tonight
www.feodnews.ch (suchen «alkoholfreie Drinks») www.bemyangel.ch
ry * Alles im Griff
.. www.alles-im-griff.ch

Dieses Faltblatt erhalten Sie bei der Schweizerischen Fachstelle fiir
Alkohol- und andere Drogenprobleme, SFA,

Postfach 870, 1001 Lausanne.

Bestellen unter www.sfa-ispa.ch, buchhandlung@sfa-ispa.ch oder
Tel. 021 321 29 35

sfa/1spa

Schweizerische Fachstelle fiir Alkohol- und andere Drogenprobleme





