




Bien que les adultes restent les plus grands consommateurs d'alcool, les 
jeunes sont cependant plus vulnérables au produit, du fait notamment 
que leur cerveau est toujours en développement. Il s'agit donc d'un 
public prioritaire, en matière d'actions de promotion de la santé. 

Le plus souvent source de plaisir et de convivialité, l'alcool peut aussi 
devenir source d'isolement et de souffrance. Grâce à ce cahier santé, 
l'Observatoire souhaite promouvoir une consommation responsable 
de l'alcool en informant des risques liés à ce produit et en proposant, 
notamment, des conseils de réduction des risques. 

• 

Bonne lecture! 
Stephan DE MUL 
Député provincial en charge du Pôle Social et Santé 
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L'alcool est un liquide contenant une molécule appelée l'éthanol. 
L'alcool est obtenu par fermentation de végétaux riches en sucres 
(vin, bière, cidre ... ) ou par distillation (eau de vie, whisky, vodka . . .  ). 

L'alcool est un produit psychoactif, c'est-à-dire qu'il agit sur le 
fonctionnement du cerveau : il modifie la conscience et les perceptions, 
et donc aussi les comportements. Après consommation, son absorption 
est rapide dans l'ensemble de l'organisme surtout dans les organes très 
fortement vascularisés comme le cerveau, le cœur et les reins. 

Pour limiter les risques pour la santé liés à la consommation d'alcool, 
le Conseil Supérieur de la Santé a émis, en mai 2018, de nouvelles 
recommandations, à savoir: 

- Limiter sa consommation d'alcool, car toute consommation d'alcool
a un impact sur la santé;

- Ne pas consommer d'alcool avant 18 ans;
- Ne pas boire plus de 10 unités standards d'alcool par semaine, à

répartir sur plusieurs jours;
- Prévoir plusieurs jours dans la semaine sans alcool;
- Pour les femmes enceintes, celles qui souhaitent le devenir et les

femmes qui allaitent, il est recommandé de ne pas boire de boissons
alcoolisées.

Toutes les bières ne font pas 5° et 25 cl. Pour calculer le nombre d'unités 
d'alcool consommées, on peut utiliser la formule suivante : 
Degré d'alcool X Volume en Litre X 0,8 Litre = Nombre d'unités d'alcool. 

A titre d'exemple, si l'on boit 25 cl de bière à 10°, cela fait 2 unités. 

À VOTRE TOUR! 
Quel est le nombre d'unités dans une cannette 
de 33 cl de bière à 5° = ...... unité(s) d'alcool 

• 
25clde 2,5clde 2,5clde 25clde 10cl 
cidre sec whisky pastis bière devin 

à5° à45° à45° à5° à 12 ° 

1 verre standard (unité standard)= 10g d'alcool pur 
Servis dans un établissement public, un verre de vin, une bière, une coupe de champagne, un porto 
contiennent tous+/- la même quantité d'alcool pur (verre standard). 
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