DES REPERES SIMPLES

ﬁ elle reste encore conséquente... Q U ' eSt o Ce q U ' U n Ve rre Sta n d a rd ’?

Méme si en France la consommation d'alcool a
diminué de moitié depuis le début des années 60,

Consommation

* En 2005, 33,4 % des hommes et 12,1 %
des femmes, agés de 18 a 75 ans, déclarent
consommer régulierement de l'alcool.

* 12,9 litres : c'est la quantité moyenne d'alcool
pur achetée par francais (de 15 ans ou plus)
et par an; cela représente 3 verres standard
d'alcool par jour.

Conséquences

e [‘alcool est la 2¢ cause de mortalité
évitable apres le tabac.

e On estime a 37 000 le nombre de déces
liés a l'alcool. Sur ce nombre total,
10 000 déces seraient dus a un cancer.

1 verre standard = 10 g d"alcool pur

® 2 200 morts violentes sur la route 1 ballon de 1 verre de 1 verre de 1 demi de 1flite a 1 verre de
sont dues a l'alcool. vin (10 cl) whisky (3 cl) vodka (3 cl) biére (25cl)  champagne (10cl) porto (6 cl)
® 300 000 consommateurs d’'alcool seraient 1 20 400 400 50 1 20 200

alcoolo-dépendants.

Chez les jeunes

* 12 % des adolescents de 17 ans déclarent
boire de lalcool régulierement.

=28 Y dlez leunes ele et age se lvien 2 iz Elles ont les mémes conséquences sur la santé.
ivresses répétées, les garcons étant plus
concernés que les filles (33,4 % vs 18,3 %).

Toutes ces consommations sont équivalentes.

Source : Drogues, chiffres-clés, OFDT, décembre 2007.
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La bonne idee : ! | |

. e |"alcool est un facteur de risque prouvé pour de nombreux cancers.
l.eS CO C kta | I_S Sa n S a l_CO O l_ Dans le cadre de la prévention des cancers, la consommation d’alcool

est déconseillée. En cas de consommation, elle doit étre faible.

Punch aux fruits -
(ingrédients pour 1 personne)

° 12 clde jU§ d'orange * L'action néfaste de l'alcool sur lorganisme est la méme quelle

100 % pur jus que soit la boisson alcoolisée consommée : vin, biére, pastis, cocktail...
e 6 cl de jus de citron
e 6 cl de jus d’ananas

e 3 cuillerées a café de sirop
de grenadine

e Glacons a volonté . . .
¢ Les femmes enceintes ou allaitantes, les conducteurs de véhicule

Skl YVgsser ou de machine, les personnes sous médication ainsi que les enfants
(ingrédients et adolescents ne doivent pas consommer d’alcool.

Red Orange pour 1 personne)

(ingrédients pour 1 personne) e 15cl d’eau

e 12 cl de jus d'orange gazeuse

100 % pur jus * 4 clde jus

A
= de citron
t’_.;-"' " .. L ° 4 Cl de jUS CONTRE

e 8 cl de jus de cerise

e ] cl de jus de citron de framboise LE CANCER

e Glacons a volonté LA Li8UE

e Glacons a volonté

1
comités
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LES IDEES RECUES

AVEC LESTOMAC REMPLI, JE PEUX CONSOMMER DE LALCOOL
CAR SES EFFETS SONT ATTENUES.

FAUX! Lalcool n’est pas digéré comme les aliments et ne peut étre “absorbé” par ces derniers.
Les aliments ne font que ralentir le passage de lUalcool dans le sang : ses effets surviennent
peut-étre moins vite, mais restent identiques.

LALCOOL FAIT GROSSIR.

VRAI! Un verre d’alcool apporte des calories (1 g d’alcool pur = 7 kcal) et peut donc faire
grossir. Un verre standard apporte de 70 a 100 kcal, selon la nature de la boisson alcoolisée.
Les calories apportées par Ualcool ne sont pas percues par lorganisme comme des apports
énergétiques; les boissons alcoolisées ne participent donc pas a la satiété.

De plus, contrairement aux autres nutriments (protéines, glucides, vitamines...), dont nous
avons besoin, alcool n’est pas nécessaire au fonctionnement de notre organisme. En outre,

la consommation d’alcool ralentit la combustion des graisses et facilite leur dépot dans
lorganisme.

ON NE PEUT PAS FAIRE LA FETE SANS ALCOOL.

FAUX! Méme si 75% des étudiants pensent que la féte est obligatoirement associée

a l'alcool, l'essentiel est avant tout de s'amuser, entouré de personnes que l'on apprécie.
Lalcool est non seulement loin d’étre indispensable pour s’amuser, mais il peut de plus
ternir une soirée en modifiant les comportements : fatigue, tristesse, agressivité,

perte de controle...
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PROTEINES I

CONTRE
Toute la Ligue, partout en France : SRR

CONTRE
LE CANCER

Des conseils, des forums, des infos : L
www.ligue-cancer.net Eihdll
pourlavee
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AGISSONS POUR PREVENIR LES CANCERS.
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