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Pour vivre de bons moments, je n’ai nullement besoin

de substances altérant ma santé, ma perception ou
mon comportement. Je respecte donc l’engagement
« Je renonce a l'alcool ! ».



A quelle vitesse le corps assimile-t-il I’alcool ?

De nombreux facteurs accélérent la vitesse d’assi-
milation de I’alcool dans le sang : les boissons alcoo-
lisées chaudes/gazeuses/sucrées, 'ingestion rapide,
un estomac vide, les facteurs individuels (par ex.
maladies). Lors de la pratique du sport, le corps perd
beaucoup de liquide et celui qui a moins d’eau dans
le corps absorbe proportionnellement plus d’alcool.

Tous égaux devant I’alcool ?

Les femmes supportent en regle générale moins bien
I’alcool que les hommes. Cela signifie que pour la
méme quantité, le taux d’alcool est plus élevé pour
les femmes que pour les hommes. La raison a cela est
que le corps des femmes a en moyenne plus de tissus
adipeux et moins d’eau. Etant donné que ’alcool est
plus soluble dans I'eau que dans la graisse, la concen-
tration d’alcool dans le sang est en général plus éle-
vée chez les femmes que chez les hommes du méme
poids a quantité égale consommeée.

Quel est le rapport entre 'effet de I’alcool et I’age
du consommateur ?

Les effets et les risques liés a la consommation
d’alcool dépendent aussi de I'age. Les jeunes suppor-
tent moins bien I’alcool que les adultes et sont en
outre davantage exposés a ses effets nocifs. En regle
générale, les jeunes ont un poids inférieur a celui des
adultes. L'alcool se répartit dans une quantité plus
faible de liquide corporel, la concentration d’alcool
dans le sang s’en trouve augmentée. La quantité
d’enzymes qui décomposent ’alcool dans le foie est
moins élevée chez les jeunes que chez les adultes. De
plus, les jeunes évaluent les risques liés a la consom-
mation d’alcool de maniere moins réaliste.

Quel est l'effet de I’alcool sur le développement
physique ?

Si on boit régulierement de 1'alcool pendant la jeu-
nesse, cela peut entraver les processus de développe-
ment corporels et la croissance des os. La consomma-
tion d’alcool chronique ou aigué peut provoquer une
baisse de la concentration des hormones de crois-
sance déterminantes pour le développement des os
et des muscles. Cela peut parfois méme influencer la
taille des individus. Ceux qui boivent régulierement
de I'alcool tot restent plus petits.




La consommation d’alcool influe-t-elle sur
le développement du cerveau ?

Le développement de ton cerveau n’est complete-
ment achevé qu’apres 20 ans. De ce fait, ton cerveau
est plus sensible aux toxines de l’alcool que celui
d’adultes. Des recherches ont montré que 'alcool a
une influence sur la capacité d’apprentissage et la
prise de décisions.

La consommation précoce et I'abus d’alcool ont des
conséquences sur la réduction du volume de certai-
nes parties du cerveau chez les jeunes. Une consom-
mation dans les jeunes années peut donc provoquer
des dégats irréversibles au cerveau.

Quelles sont les répercussions d’'une
consommation d’alcool précoce ?

Plus la consommation d’alcool est précoce, plus les
jeunes seront dépendants a ’age adulte. Plus la con-
sommation d’alcool intervient tot, plus le risque de
rencontrer des problemes liés a 1'alcool plus tard est
élevé. En d’autres termes : Bon nombre de personnes
souffrant de maladies causées par 1'alcool consom-
maient déja de I'alcool en quantités excessives étant
jeunes.

Quelles sont les répercussions de I’abus d’alcool
sur le cerveau ?

Des études montrent que les jeunes buveurs
échouent aux tests de mémoire. Trois jours apres
s'étre enivrés, les buveurs accusent encore un net
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retard par rapport aux non-buveurs : Ils parviennent
a résoudre un tiers des exercices en moins dans les
tests de mémoire. Les chercheurs partent du principe
qu’'avec l'age, la consommation excessive d’alcool
engendre de graves problemes au niveau du cerveau
et du systéeme nerveux.

L’abus d’alcool comporte-t-il des risques
particuliers ?

Outre les répercussions sur le corps et le cerveau, les
buveurs sont plus souvent impliqués dans des acci-
dents de la route, d'autres types d'accidents, des actes
de violences et des suicides que les non buveurs. Chez
les jeunes, les accidents de la route sont la principale
cause de mortalité. Les jeunes qui consomment ré-
gulierement trop d’alcool roulent plus souvent sans
casque lorsqu'ils sont a vélo. En outre, ils prennent
plus souvent la voiture en état d’ébriété ou montent
dans la voiture de conducteurs ivres.

Une consommation d’alcool modérée est-elle
bonne pour la santé ?

Les chercheurs ont longtemps pensé que consom-
mer de l'alcool avec modération pouvait prolonger
I’espérance de vie.

Les dernieres recherches montrent que méme une
consommation d’alcool limitée augmente le risque
de maladies cancéreuses.

L’alcool fait-il grossir ?

L'alcool contient 7,1 kcal/g. Un décilitre de vin rouge
(12 %) contient 9,5 g d’éthanol et environ 67 kcal. Trois
bieres contiennent presque autant de calories qu'une
plague de chocolat. Les calories contenues dans
I’alcool sont des calories vides, car elles contiennent
une faible quantité de nutriments. La faim demeure.
Celui qui consomme du vin ou de la biére en man-
geant une portion normale prend du poids.

Qu’est-ce qu’une consommation raisonnable
d’alcool ?

La loi interdit la vente de boissons alcoolisées aux jeu-
nes de moins de 16 ans. Mais les jeunes consomment
malgré tout de 'alcool. Ne pas en consommer exige
une grande force de caractere : C'est en fait quand les
jeunes sont en groupe qu'ils boivent trop car ils font
pression les uns sur les autres.

Il faut apprendre a dire non. Dire non n’est pas un
signe de faiblesse, au contraire : Qui dit non est cou-
rageux, fort et fidele a ses principes.
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Certains passages proviennent du matériel d'information d’Addiction Suisse. 1
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e www.addiction-info.ch > Faits et chiffres > Alcool
e www.raidblue.ch : projet qui veut interpeller les
jeunes sur le theme des dépendances, en particu-
lier a I'alcool, et les responsabiliser par rapport a
leur santé

www.ciao.ch : site d'information et de questions-
réponses pour les jeunes

La biere est souvent vantée comme étant une boisson
désaltérante idéale. Mais l'alcool retarde la régénéra-
tion des réserves en hydrates de carbone et empéche
I’évacuation de acide lactique dans tes muscles. De
plus I'alcool a pour conséquence de diminuer la pro-
duction de testostérone, une hormone de croissance.
Ceci signifie que I'effet de I'entrainement est réduit a
néant.

Ils ont un goft sucré, sont tendance et sont consom-
més les yeux fermés. De quoi s’agit-il ? Des alcopops !
Ce sont des boissons a base de soda et d’alcool distillé
dont le taux d’alcool est inférieure a 15 % de volume.
Les jeunes constituent le groupe cible de 'industrie
de l'alcool pour les alcopops. Leur teneur élevée en
sucre fait que l'on sent a peine 'alcool. Et c'est de
cette facon que 'on s’habitue a I'alcool parce qu’on
n’a pas a en supporter le goGt désagréable.
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