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Plusieurs pays émettent des directives en matiere de
consommation d'alcool. Souvent, elles sont exprimées par
divers ministéres de la Santé ou par une agence
gouvernementale responsable des questions d'alcool. Elles
peuvent aussi parvenir d'associations médicales ou
d’autres organisations professionnelles et scientifiques
non gouvernementales. Ces directives sont parfois jointes
en annexe a un guide alimentaire et elles peuvent étre
arrimées a une politique nationale en matiére d'alcool.
Dans la plupart des cas, elles sont simplement présentées
dans une publication ad hoc.

Toutes les directives de consommation ont en commun
d'offrir des conseils en matiere de consommation modérée
— et donc a faible risque — ou les limites présentées
déterminent une borne supérieure qu'il est préférable de
ne pas dépasser. Il s'agit de maximiser les bénéfices de
I'alcool et d'en minimiser les risques pour la santé.

Parmi les directives qui découlent des divers travaux de
recherche a I'échelle mondiale, il y a de grandes variations
quant aux quantités suggérées et quant aux facons de
présenter ces quantités, en nombre de verres, en unité
ou en grammes d'alcool.

Comme ces directives sont basées sur des études
scientifiques, elles devraient théoriquement étre identiques.
Selon le Centre international des politiques en matiére
d’alcool', les données suscitent cependant différentes
interprétations, car elles doivent prendre en compte la
culture du pays ainsi que les normes courantes de
consommation de la population & laquelle les directives
s'adressent. C'est pour cette raison que les directives de
consommation a faible risque ne sont pas les mémes dans
toutes les régions du monde.

" International Center for Alcohol Policies.

LES DIRECTIVES DE CONSOMMATION AU QUEBEC

Les Québécois peuvent consulter diverses directives de
consommation dans différentes publications et aupres de
plusieurs associations & vocation médicale, par exemple, dans
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien ou a la
Société canadienne du cancer. Cependant, les autorités
gouvernementales n'ont, a ce jour, publié nulle part des
recommandations officielles.

Jouissant d'une tres grande crédibilité aupres des Québécois,
Educ’alcool est un organisme pleinement désigné pour
proposer des directives de consommation d’alcool. En effet,
lexpertise et le sérieux dont fait preuve Educ’alcool dans la
préparation de monographies portant sur l'alcool et la santé
sont largement reconnus.

Educ’alcool étudie depuis bient6t 20 ans les habitudes de
consommation des Québécois et est bien au fait de la culture
ainsi que de la place qu'occupe l'alcool dans leur vie. Toutes
ses publications sur la consommation reposent sur des écrits
scientifiques. Plus de 82 % des Québécois considérent que
I'organisme est trés crédible et se tournent volontiers vers lui
lorsqu'il est question d'alcool.
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LES NIVEAUX DE ,
CONSOMMATION RECOMMANDES

TENEUR EN ALCOOL ET CONSOMMATION OU VERRE STANDARD

Il'y a autant d'alcool dans un verre de biére (341 ml/12 oz a 5 % d'alcool) que dans un verre de vin (142 ml/5 oz
a 12 % d'alcool) que dans un verre de vin fortifié (85 ml/3 0z & 20 % d'alcool) ou que dans un verre de spiritueux
(43 ml/1,56 0z & 40 % d'alcool). C'est ce qu'on appelle une consommation ou un verre standard.

Quant au cidre, aux liqueurs a base de malt et aux boissons prémélangées, qui se boivent généralement, mais
pas toujours, dans un verre de 142 ml/5 oz, il faut tenir compte du pourcentage d'alcool indiqué sur la bouteille, lequel
varie de 2,6 % a 20 %.

Un verre de biere Un verre de vin Un verre de vin fortifié Un verre de spiritueux Deux verres de cidre
341 ml/ 120z 142 ml /5 oz 85 ml/ 3oz 43 ml/ 150z 142 ml /5 oz
5 % alc./vol. 12 % alc./vol. 20 % alc./vol. 40 % alc./vol. 6 % alc./vol.
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Les niveaux de consommation recommandés — 2,3,4,5 ou O -
varient principalement en fonction du sexe.

2 Les FEMMES qui veulent consommer de l'alcool de fagon
responsable — voire bénéfique pour celles qui sont
ménopausées — devraient se limiter a DEUX
consommations par jour.

3 Quantaux HOMMES qui veulent boire de fagon modérée
— voire bienfaisante pour ceux qui ont 40 ans et plus -,
ils devraient se limiter a TROIS consommations par jour.

4 Afin d'éviter I'intoxication et les complications qui
I'accompagnent, les FEMIMES ne devraient pas prendre
plus de QUATRE consommations lors d'un méme
évenement.

D Siles HOMMES, a linstar des femmes, veulent éviter
l'intoxication et les complications qui 'accompagnent, ils
ne devraient pas prendre plus de CINQ consommations
lors d'un méme évenement.

0 Une bonne habitude : Afin d'éviter gu’une accoutumance
ou qu'une dépendance ne s'installe, il est recommandé
que tous — femmes et hommes — ne prennent AUCUNE
consommation d'alcool au moins une journée par semaine.

Et un rappel : Educ’alcool invite les femmes en age de
procréer a ne pas consommer d'alcool a partir du moment
ou elles décident de devenir enceintes, si elles croient
qu’elles peuvent étre enceintes ou en cas de grossesse
non planifiée.
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LES VULNERABILITES

INDIVIDUELLES

Les niveaux de consommation recommandés s'adressent
a la population en général. Il est cependant de plus en
plus clairement établi — sur le plan scientifique — que les
gens ne naissent pas tous égaux face a l'alcool.

Il existe donc une grande variabilité individuelle quant aux
effets de l'alcool et les directives proposées ne
conviennent pas nécessairement a tous.

Pour chacun d'entre nous, la génétique, le poids et 'age
sont des variables importantes a prendre en considération
afin de consommer avec modération.

Certains genes — contenus dans des régions
chromosomiques particulieres — jouent un réle important
quant a la quantité d'alcool requise pour qu'une personne
se sente ivre. Le risque de devenir dépendant a I'alcool
est dG a des facteurs génétiques, et ce jusqu'a 50 %,
comme le démontrent de récentes études scientifiques®

Réactions lentes a ['alcool. Les individus qui ont besoin
de grandes quantités d'alcool pour obtenir des effets
enivrants sont plus a risque de devenir alcooliques. Par
conséquent, les hommes et les femmes qui ressentent
peu les effets de I'alcool doivent étre d'autant plus attentifs
que les autres et s'abstenir de consommer sans retenue.

Réactions rapides a I’alcool. A l'inverse, certaines
personnes se doivent d'étre vigilantes pour les raisons
opposées. En effet, il y a des gens qui réagissent plus vite
que la moyenne aux effets de l'alcool. Ces consommateurs
reconnaissent qu'ils sont intoxiqués et qu'ils ont perdu le
contréle de leur corps dans un intervalle de temps plus
court que la moyenne?®,

Ces personnes ont souvent des membres de leur famille
immédiate qui ont de graves problemes d'alcool.

Ainsi, les consommateurs d'alcool qui ressentent
rapidement des effets enivrants doivent étre plus prudents
que les autres. IlIs doivent consommer en deca des
directives proposées afin d’éviter tout risque de bévue ou
d'accident.

? Edenberg et Foroud, 2006; Grucsza et Bierut, 2006; Schuckit, 2005.
° Duranceaux et al,, 2006.

Les directives proposées s'adressent aux femmes et aux
hommes de taille et de poids moyens. Nous savons par
contre que le taux d'alcoolémie d'une personne est
fonction de la quantité d'alcool absorbée divisée par la
quantité d'eau présente dans son corps. Par conséquent,
moins le corps d'une personne contient d’eau, plus son
taux d'alcoolémie sera élevé.

Les personnes de poids inférieur a la moyenne — et celles
dont un important pourcentage de la masse corporelle
est constitué de tissus graisseux — devraient étre vigilantes
et observer des directives de consommation a faible risque
plus restrictives que celles qui sont généralement
proposées.

Poids Iéger. Une mise en garde doit alors étre formulée
a I'égard des personnes dont le poids est inférieur a la
moyenne et dont la quantité d'eau dans le corps est donc,
elle aussi, inférieure & la moyenne. A quantités égales
d'alcool consommées, les personnes de poids léger auront
une concentration supérieure d’alcool dans le sang.

Personnes qui souffrent d’embonpoint. La méme mise
en garde doit étre faite a 'égard des personnes dont le
pourcentage de gras dans le corps est supérieur a la
moyenne. En effet, entre deux personnes de méme poids
— l'une, musclée, et 'autre souffrant d'embonpoint —, la
personne dont le pourcentage de gras dans le corps est
élevé ressentira davantage les effets de I'alcool que la
personne musclée, puisque les tissus graisseux ne
contiennent pas beaucoup d'eau.
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Les jeunes adultes. Puisque les niveaux de consommation
recommandés s’adressent aux adultes, les adolescents
qui désirent consommer devraient le faire de fagon
prudente et observer des directives plus strictes que celles
qui sont proposées.

En effet, les adolescents supportent moins bien I'alcool
que les adultes. lls sont souvent de poids inférieur et
I'alcool qu'ils consomment se répand ainsi dans une plus
petite quantité d'eau.

En outre, les enzymes contribuant a I'élimination de I'alcool
par le foie ne sont pas aussi nombreuses chez les jeunes
que chez les adultes.

De plus, le cerveau des adolescents est davantage exposé
aux dégéts liés a I'alcool. D'apres des travaux récents en
neuroscience’ et en pédopsychiatrie, le développement
du cerveau n'est vraiment achevé qu'aprés I'age de 20 ans.
La consommation d'alcool compte donc plus deffets déléteres
et comporte plus de risques chez les adolescents parce qu'elle
inhibe la maturation de certaines parties du cerveau.

Les personnes ageées. Le vieillissement s'accompagne
inévitablement de changements au niveau des reins, du
foie, du systeme cardiovasculaire et du cerveau. Certains
de ces changements rendent moins efficace le processus
d’élimination d'alcool, alors que d'autres augmentent la
sensibilité aux effets de I'alcool.

Les personnes agées ont un ratio de gras plus élevé que
la moyenne des adultes et une moins grande quantité
d’eau dans leur organisme. Par conséquent, a quantités
égales d'alcool consommées, les personnes agées
obtiennent une alcoolémie plus élevée que ce qui est
observé chez leurs cadets.

En outre, a cause de leur plus grande vulnérabilité
physiologique et du fait que plusieurs personnes agées
prennent des médicaments sur ordonnance (voir Prise de
meédicaments), certains ainés devraient boire de 'alcool en
deca des directives proposées a la population en général.

* Crews et al, 2007.
5 Wesson, 1992.
° Herring, 1995.
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LES VULNERABILITES
CONTEXTUELLES

Les niveaux de consommation proposés ne sont pas
nécessairement appropri€s & une personne qui est sous
médication. En effet, les personnes qui prennent des
médicaments devraient redoubler de vigilance et bien
s'informer auprées de leur pharmacien ou de leur médecin
des effets possibles de la consommation d’alcool
conjuguée a la prise de leurs médicaments.

Le mélange d'alcool et de médicaments, comme ceux
contre I'épilepsie, la haute pression sanguine et le rhume,
notamment, peut causer de la somnolence et des
étourdissements.

Par contre, le mélange alcool et médicaments pour les
rhumatismes, l'arthrite, la douleur, les infections et la
dépression peut causer de graves problémes physiques
et psychologiques®.

Enfin, I'alcool peut faire augmenter I'effet sédatif de
médicaments comme les benzodiazépines et ainsi
augmenter le risque de chutes®.

Toute personne qui est particulierement affamée, fatiguée
ou stressée et qui veut éviter les effets négatifs de la
surconsommation d'alcool devrait boire des quantités
moindres que celles qui sont mentionnées dans les directives
sur les niveaux de consommation généralement recommandés.

Lorsqu'une personne a faim, son estomac est vide et
I'alcool qu'elle consomme est assimilé beaucoup plus vite
dans son sang. Les effets de I'alcool sont alors ressentis
plus rapidement et plus intensément.

La méme mise en garde doit &tre formulée a I'égard de
ceux qui se disent trés fatigués. Le foie d'une personne
fatiguée — qui a un faible niveau d'énergie — élimine moins
bien I'alcool. Ainsi, pour la méme quantité d'alcool
consommée, l'alcoolémie est plus élevée chez une
personne fatiguée que chez une personne reposée.
Plusieurs symptémes de la fatigue sont similaires a ceux
de lintoxication et la prise d'alcool exacerbe ces symptdémes.

De plus, I'alcool agit comme un dépresseur, ses effets
négatifs sont donc davantage ressentis par les personnes
stressées ou déprimées.
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LA QUANTITE CONSOMMEE ET
LES STANDARDS OFFICIELS

Les niveaux de consommation proposés sont établis
en fonction d'une consommation standard. Par
conséquent, les personnes qui veulent consommer
raisonnablement et qui sont désireuses de suivre les
directives devraient tout d'abord étre bien informées
sur ce qu'est une consommation standard, qu'elle soit
de biere, de vin, de cidre, de spiritueux, de vin fortifié,
de boissons a base de malt ou de boissons
prémélangées (coolers).

Ces personnes doivent ainsi étre attentives a la
quantité de I'alcool qu'elles se versent ou qui leur est
versée ainsi qu'a la teneur en alcool des produits
qu’'elles consomment.

Des études ont démontré que plusieurs — notamment
parmi les jeunes et les femmes — sous-estiment la
quantité d’alcool qu'ils consomment parce qu'ils ne
maiftrisent pas la définition d'une consommation
standard’.

Le milieu vinicole a présentement tendance a
augmenter la teneur en alcool de certains vins. Il est
donc recommandé aux consommateurs de vin de bien
lire la teneur en alcool inscrite sur les étiquettes et
d’adapter leur consommation en conséquence.

[l est aussi reconnu que les consommateurs de
spiritueux auraient davantage tendance a se servir
des quantités excédant une consommation standard®

A RETENIR AUSSI : LA CONSOMMATION INAPPROPRIEE

En guise de conclusion, rappelons certaines situations ou il est inapproprié de consommer de l'alcool :

® au travail ;

® avant ou pendant des activités sportives ;

® avant de conduire ou en conduisant tout véhicule motorisé ;

® avant de manoeuvrer ou en manoeuvrant de la machinerie, de I'équipement mécanique ou électrique ;
® |orsque la consommation d'alcool est contraire a I'avis du médecin ;

® lorsque la consommation d'alcool vous importune et n'est pas agréable.

7 Lemmens, 1994; Kerr et al, 2005; White et al,, 2005.
& Gill, 2004; Lemmens, 1994,



DANS LA MEME COLLECTION :

Rigoureuses, faciles & comprendre, allant droit au but, les
monographies de la série Alcool et santé d'Educ’alcool sont
des références essentielles dans le domaine de la santé, de
I'éducation et de l'information.

On peut les télécharger a partir du site Internet a 'adresse
www.educalcool.gc.ca ou les commander au 1-888-ALCOOL1.

LESEFFETSDELA
CONSOMMATION MODEREE
ET REGULIERE D'ALCOOL

Une synthése des recherches sur les
effets de la consommation modérée et
réguliere d'alcool sur la santé.

LALCOOL ET LE CORPS
HUMAIN

Une explication du parcours de I'alcool
lorsqu'il pénétre dans l'organisme et les
effets qu'il y produit.

LALCOOL ET LES.
PERSONNES AGEES

Une description des effets de I'alcool sur
les personnes de 65 ans et plus. De
précieux conseils pour elles et pour leur
entourage.

LES EFFETS DE LA
CONSOMMATION ABUSIVE
D'ALCOOL

Une synthése des effets de la consom-
mation abusive d'alcool sur les plans
physiologique et psychologique. Elle met en
relief les conséquences de la consommation
excessive, qu'elle soit chronique ou
occasionnelle.

LA GROSSESSE ET LALCOOL
EN QUESTIONS

Pour les femmes enceintes et pour celles
qui peuvent le devenir. Des réponses aux
questions les plus fréquemment posées
sur la consommation pendant la grossesse
et durant l'allaitement.

A PROPOS D'’EDUC'ALCOOL

Educalcool est un organisme indépendant sans but lucratif dont
la seule mission est d'améliorer la relation des Québécois a l'alcool.

A cette fin, il met sur pied des programmes de prévention,
d'éducation et d'information pour aider jeunes et adultes a prendre
des décisions responsables et éclairées face a la consommation
d'alcool. Le slogan d'Educ’alcool résume bien cet engagement :
La modération a bien meilleur godt.

Educ’alcool tient & remercier madame Catherine Paradis, M. Sc., agente
de recherche, au GRASP de I'Université de Montréal de la rigueur avec
laquelle elle a travaillé et de l'effort de simplification des données auquel
elle s’est livrée.



E_duc\(alcool
La modération a bien meilleur godt.

Les commentaires relatifs a cette publication peuvent étre transmis a Educ’alcool.
Téléphone: 1-888-ALCOOL1 (1-888-252-6651) Courriel : info@educalcool.qc.ca
Vous pouvez commander des exemplaires additionnels de ce document sur le site www.educalcool.qc.ca
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