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CONSULTATION NUTRITION

Consommation d'alcool

Le vin est-il une boisson salutaire ou un poison national ?
Histoire d'un produit qui est passé du statut de « sauveur de vies » a « boisson dangereuse » ou « une saga

nutritionnelle comme les autres » |

Saviez-vous que jusqu'en 1956 les écoliers pouvaient boire
du vin durant les pauses récré ? Jugé bon pour la santé, il
était commun pour les mamans de glisser une bouteille de ce
breuvage dans le cartable de leurs petits avant de partir. ..
imaginez les parties d'osselets animées |

En remontant encore plus dans le temps - Moyen Age par
exemple - sur les registres des communautés liées a un fief, le
vin faisait partie de la ration quotidienne & raison de 3 litres
par jour et par personnel. Ne riez pas |

En effet, avec des besoins de 4 & 5000 KCalories par jour pour
un travailleur vivant dans le froid, impossible de consommer 4
gros repas par jour : le vin était considéré comme des calories
liquides. Sans lui, pas de survie possible.

Peu & peu, ces quantités ont diminué, de facon naturelle, tout

La consommation d'alcool en quelques chiffres. ..

Alcohol consumption per person, 2016

Camnwumption of alcabad is measured in liters of pure alcohol gar persan sged 15 ar older.

comme les charcuteries se sont naturellement allégées.

A la suite de la création des chemins de fer, le vin a pu étre
distribué partout en France et son bas prix a conduit & une
consommation moyenne record de prés de 200 L par an et par
personne autour des années 30-40. Mais ses conséquences
néfastes sur la santé se sont vite montrées.. ce qui était
d'ailleurs peint dés le XVéme siécle sur des portraits montrant
des hommes alcooliques chroniques.

Au XXle siecle, les consommations de vin & table se sont
considérablement réduites avec 51 L consommés en
moyenne par an, mais la consommation totale d'alcool pur
(en considérant le degré d'alcool de chaque boisson) reste
élevée, a hauteur de 12,6 L en France.

f-

Soarce: World Bank

La Lituanie arrive en téte des pays les plus gros consommateurs
d'alcool avec 15 L dalcool pur ingérés en moyenne par
personne et par an. La République Tchéque, avec sa biere
au prix de l'eau, et le Nigeria complétent le podium avec
respectivement 14,4 L et 13,4 L. Mais nous ne sommes pas bien
loin | La nation de la vigne a un rang & tenir, pas forcément le
plus glorieux... Et oui, nos 12,6 L d'alcool pur ingérés par an
nous place au 6éme rang mondial, & égalité avec la Slovénie .
Cette position reflete I'histoire de notre pays. Les Vercingétorix,

les Dagobert, les Louis, Les Hugo, les Bonaparte, les Monet,
les Curie (non exhaustif 1) malgré la diversité de leurs époques,
leurs pensées ou leurs métiers ont tous quelgque chose en
commun, le vin | Plus ou moins de la piquette je vous accorde.
Aujourd'hui, ce passé est encore bien présent, méme si les
chiffres diminuent (nous consommions en moyenne 22 L d'alcool
pur par an dans les années 60). Si la consommation de vin a
fortement diminué, d'autres alcools ont pris de la place dans
nos vies en paralléle®.

!Le vin, principe vital de la vie au moyen age. Exposition 2012 Tour Jean Sans Peur Paris

2 WorldBank, 2016 https//dataworldbank.org/indicator/SHALC PCARLI?view=map

% Résultats du barometre Sowine 2016 hitps//www.idealwine net/consommation-les-ropport-des-francais-au-vin-bio-aux-spirtueux-et-au-digital/
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CONSULTATION NUTRITION

La consommation d'alcool moyenne en France

Au sein de hexagone, nous ne sommes pas tous €gaux. . .
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Santé Publique France, 2017

Cest dans le sud que la consommation est la plus importante :
en moyenne 12,6 % des habitants dOccitanie consomment
de lalcool quotidiennement, et ils sont suivis de prés par les
Aquitains. Et oui le solell, la pétanque, cest toujours synonyme
dun petit verre. Mais la pluie aussi pousse & s'cloriter et devinez
ou ? Dans les bars | 11,5 % des Nordistes consomment ainsi
de lalcool quotidiennement et les Bretons les talonnent. |l
faut bien une dose dalcool pour ces adeptes du lancer de

Hesvy episodic drinking (drinker
mare of pure alcohol an at least
appeeximately bo & standard ale

Madata 0% 10% 20% 0%

Sowirce: WHO, Ghabal Health Observatory (GHOY

La consommation d'alcool moyenne en France

Enfre les buveurs quotidiens et ceux qui ne boivent quun vere pour
Noél, la majorité des Francais (87% des 18-75 ans*) a bu au cours
de lannée. Mais entre [étudiant, le cadre, Mamie ou le voisin ocuwvrier,
les consommations sont trés différentes.

26 % des 65-75 ans consomment quotidiennement de [alcool* | Qui
na pas le petit vere de vin & tous les repas chez Popi et Mamie ?

med a5 the propeetion of adull drinkers [ 15+ years) who have ha
in the past 30 days. A consumption of 60 grams of pure alcohol correspands

menhirs. Mais la potion n'est pas touiours magique : 43,5 % des
Bretons consomment de alcool toutes les semaines et souvent
en grande quantité : ils sont a lorigine d'1/5éme de ce « binge
drinking » (plus de 6 verres en une seule occasion). Ce modele
anglo-saxon ou lon boit moins fréquemment mais en plus
grande quantité soppose au modeéle latin ou l'on boit moins
mais régulierement’. Ces habitudes de fortes consommations se
retfrouvent avjourdhui dans de nombreux pays :

i least 60 prams or

« Mais cest pas de [alcoal » quils disent. Les raditions du 20éme
siecle sont encore bien ancrées. .. Chez les jeunes, les habitudes sont
foutes autres. La semaine est généralement consacrée aux activités
scolaires, mais le weekend, il faut bien féter les anniversaires, le bac ou
encore juste se refrouver pour passer un moment ensemble. Et souvent
ils boivent beaucoup dun coup, cest plus « hype » . ...

“Santeé publique France 2017 https//www.santepubliquefrance fr/les-actualites/2020/consommation-d-alcool-en-france-ou-en-sont-les-francais
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CONSULTATION NUTRITION

Cest ainsi que les épisodes de « binge drinking » ont augmenté
en France chez les jeunes, filles comme garcons, comme on
peut le voir ci-dessous. Ce type de consommation entraine

2005 2010
Consommation ponctuelle importante

(plus de 5 a 6 verres) au cours d'un mois

15-19 24,1

s 27.6
Homme - ‘

Femme

Chez les adultes, toutes les catégories socio-professionnelles
sont touchées, mais on note une plus forte consommation dans
les secteurs de Iéducation, des services a la personne et du
commerce. En effet, étre en lien avec beaucoup de personnes
implique souvent de manger au restau ensemble, prendre une
pause autour dun petit verre. .. et renforcer plus vite la cohésion
sociale.

généralement liviesse, et 13,4 % des 18-24 ans en déclarent
au moins 10 par an.

36
42

De plus, la parité sexprime aussi par la consommation croissante
dalcool chez les femmes, pas toujours modérée, notamment
chez les cadres : 11,7 % dentre elles présentent des taux éle-
vés de consommation & risque dalcool’. Les étudiantes aussi
boivent de plus en plus et se rapprochent de leurs homologues
masculing : 28 % dentre elles ont eu au moins 3 ivresses dans
[année contre 19 % en 2010°.

Usage a risque de 'alcool SEei
en fonction de la catégorie socioprofessionnelle coniAiices
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Cohorte Constances

Clobalement, 55,7% des hommes et 36 ,8 % des femmes boivent
occasionnellement (< 1 fois por semaine) et 23,6% des 18-65
ans dépassent les repéres de consommation en 2017. Boire lors
dune féte de famille, pour oublier ses problemes, se désinhiber,

étre plus sociable.. tant que c'est avec modération tout va bien,
malheureusement on oublie frop souvent les conséquences
dune consommation trop élevée et réguliere.

Number of deaths by risk factor, World, zo17

Total annual number of deaths by risk factor, measured across all age groups and both sexes.

High blood pressure I 0./ milion

moking 7.1 million

High blood
Air pollution (outdoor & indoor)
Obesity 4.72 million
Oytdoor air pollution MG 2.4 1 million
Alcohol use I 2.5 million
Diet low in fruits | .42 million
Indoor air pellution N 1.64 million

I 1
ght i 1.1million
1.08 million
1.03 million
4,241

77

No access to handwashing f
Drugu

Low bone mineral density
Vitamin-A ncy

C

Non-exclusive b ing
Irondeficiency | 59

Zinc deficiency

Discontinued breastfeeding 10,012

0 2 million 4 million & million 8million 10 million

*Resultats dune étude menée surla cohorte Constances 2018 https//www.constances fi/actualites/2018/alcool-a-risque php
*http//www.maad-digital fi/en-bref/hommes-et-femmes-egalite-devant-lalcool
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CONSULTATION NUTRITION

Fideles & notre petit ballon de rouge, nous sous-estimons
souvent les dangers lies a lalcool en stigmatisant bien plus
dautres consommations toutes aussi nocives. Boire  trop
régulierement ou additionner les soirées arosées, ce n'est pas
seulement des gueules de bois & la clé, mais aussi des effets
& long terme. A I'échelle mondiale, lalcool est le 7éme facteur
de risques le plus important et a été responsable du décés de
2,84 milions de personnes en 20177, Cest la deuxiéme cause
de mortalité évitable en France aprés le tabac, avec 41 000
déces annuel®. |l est lieé notamment & la survenu de cancers
(11% chez lhomme et 4,5% chez la femme)’ mais aussi & des
passages a lacte violents, & la précarisation et c'est la premiere
cause daccidents de la route®.

Autre probleme, les alcools faits maison comme le Calvados :
ces alcools distillés derriere les fagots sont souvent prépares
avec des pommes abimées avec des parties brunes quirecélent
des bactéries synthétisant une toxine extrémement toxique,
la patuline. Elle est cancérigéne et serait une des causes de

Que boivent les Francais ?

L&a aussi, on observe des changements dhabitudes. Lattrait
pour les spiritueux augmente et la biere se place comme [une
des boissons favorites des Francais'!. Toutefois, le vin reste la
principale boisson alcoolisée consommée bien que son statut

lincidence élevée des cancers de [cesophage.

Lalcool tend & altérer le mucus protecteur, permettant & la
toxine - patuline ou nicotine chez les fumeurs - de pénétrer plus
qaisement.

Nous avons longtemps cru au French Parodox!®, prénant lidee
que le régime méditerranéen associé & une consommartion
de 2 & 3 veres de vin par jour était bénéfique pour la santé.
Aujourdhui, il est indéniable que cette consommation dalcool
est frop élevée, et n'est absolument pas un facteur de protection.
Pour autant, déguster un bon Bordeaux ou prendre un vere
en ternasse nest pas interdit et il faut se faire plaisir, tant que
Ccest avec modération. Un moment de plaisir n'en est plus un
sil devient frop récurent | Comme le foie gras & Noél ou les
chocolats de Paques : point trop n'en faut |

Aprés cette piqire de rappel, nous pouvons en  toute
connaissance de cause nous pencher sur les catégories
dalcool consommées, car oui, nous savons apprecier les bons
moments et les bons alcools |

ait changé. Aux vins « de table », on préféere désormais les vins
de meilleure qualité, consommés en prenant le temps de les
savourer'?,

DY

BIERES

Au sein des régions, on a aussi ses alcools fétiches. Sans surprise,
les Bretons préferent la biere, héritage des contrées anglaises &

Consommation hebdom... ~
Consommation hebdomadaire de biere
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"Health dato, Clobal Burden of disease 2017

VINS

SPIRITUEUX

proximité, et les Sudistes le vin, forcément il Ny a que des vignes
la-bas!
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Santé publique France, 2017

8Santé publique France 2017 https//www.santepubliquefrance fr/les-actudlites/2020/consommation-d-alcool-en-france-ou-en-sont-les-francais

“https//www.cancer-environnement /29 4-Alcool.ce.aspx.

Chttps//wwwlatibune fryopinions/tribunes/french-paradox-non-une-consommation-moderee-d-alcool-n-a-pas-d-effet-protecteur-8 16 339 himl

e Monde 2018, Quels alcools préferent boire les Européens ?
“nsee 2015 Cinquante ans de consommation dlimentaire
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Parmi les spiritueux, coupé au cola, a leau ou pur, le whisky
reste [inconditionnel de toutes les générations de Frangais . Les
Sudistes restent toujours de fervents consommateurs d'apéritifs
anisés et les jeunes sont trés amateurs de cocktails. Pour la petite
anecdote, saviez-vous que les mélanges sont apparus durant
la prohibition pour masquer le godt de la mauvaise qualité de
[alcool et pour cacher la nature de ces boissons ? Et oui, le
Cuba Libre, le Bloody Mary, ca vient de la | Aujourdhui, les

Quelles sont les recommandations et les régles en

France ?

Bien évidemment et comme nous le savons, ce n'est pas parce
que vos commensaux prennent une pinte que vous allez boire
un demi-litre de whisky ... Au cas ou voici un petit récapitulatif
sur les équivalences en termes de degrés d'alcool.

jeunes privilegient plutdt la vodka. Et, plus cher mais bien en
vogue, le Jagermaester associé & des boissons énergétiques se
fait lui aussi une petite place . Un beau panel qui les désinhibe
frop vite et de facon radicale. Enfin, les eaux-de-vie autrefois
préférées a leau car moins risquées sur le Tour de France, sont
avjourdhui bien moins consommées, méme si un petit Cognac ou
Armagnac raméne parfois & de bons souvenirs de cousinades
denfance.

dans le cadre de
situations A risques
(concuile, grossesse,
pathologies ...

HOMMES et FEMMES

verres
par semaine

PAS PLUS DE:
2 vorres stantards

par jour

2 jours sans alcool
par semaine

1 verre d'alcool = 10g d'alcool pur

Y O W

Ballen Verre Verre
de vin 127 de pastis 45°  de whisky 40°
[10¢l) (2,5¢)) (2,5¢])

V-

1P

Coupe de vin Verre
mousseux 12°  d'opérifif 18°  de biére 5°
{10¢l) (7cl) (25¢0)

Alcool-info-service fr

Mais attention & ne pas prendre la route | Aujourdhui, on a non
seulement des ceintures, mais aussi des contrdles |l

Et si vous voulez ensuite rentrer en voiture, la limite maximale
autorisée est de 0,5 g gramme dalcool par lire de sang (0,2 ¢/l
pour les détenteurs dun permis de moins de deux ans), soit 2
veres standard (tels que présentés dosés ci-dessus car ils ont

Alors on fait quoi ?

tous la méme teneur en alcool). Avoir une alcoolémie supérieure
etjusqua 0,8 g/l c'est une amende jusqu'a 750 € et le retrait de
6 points sur le permis et son retrait total au-deld.

Et on ne pare pas des risques daccident pour vous, vos
proches (ce serait dommage) et les autres conducteurs | On ne
le répetera jamais assez, choisissez votre SAM.

Comme pour les boissons sucrées, on réserve les boissons alcoolisées & des moments de partages occasionnels en famille ou enfre
amis. A [apéritif, c'est un seul verre que vous prendrez le temps de déguster en profitant de votre entourage (sauf en cette période

de confinementl) et du coucher du soleil.

Sources

Sowine, Spirits Station, WHO, World Bank

Alcool Info Service, Cancer Environnement, Cohorte Constances, Clobal Burden of Disease, HSBC, ESPAD, OFDE, INPES, La Tribune, Santé Publique France,

Phttps//spirits-stationfr/spiritueux-chiffres-statistiques-france

Yhttps//www.podcastsciencefm/dossiers/2012/10/25/histoire-de-lalcool-en-europe/

Phttp//www.spiritueuxf/indexphp
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