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Aucune quantité d’alcool n’est bonne pour la santé.

C'est la conclusion du Centre
canadien sur les dépendances
et lusage de substances
(CCDUS) chargé de revoir les
lignes directrices sur la con-
sommation d'alcool. Dans son
rapport qui sera dévoilé ce
mardi, il recommande a Santé
Canada de changer dap-
proche pour inciter les gens a
moins boire et de rendre
obligatoire les étiquettes de
mises en garde sur les bou-
teilles.

Le groupe d'experts gu'elle a
coprésidé a procédé a une
revue exhaustive de la littéra-
ture scientifique sur le sujet. |l
avait été mandaté par Santé
Canada pour mettre a jour les
directives fédérales sur la con-
sommation d'alcool a faible
risque en vigueur depuis 2011.

« Il n'y a pas de seuil de con-
sommation d'alcool qui soit
sécuritaire », expliqgue Mme
Paradis, citant au passage un
article publié en janvier dans
la  revue scientifigue The
Lancet Public Health par des
chercheurs de I'Organisation
mondiale de la santé (OMS)
quien sont arrivés aux memes
conclusions.

Le CCDUS propose donc une
petite révolution dans la facon
d'aborder la consommation
d'alcool. Fini la recommanda-
tion de 2 verres standards par
jour jusgu'a concurrence de 10
par semaine pour les femmes
et de 3 verres standards par
jour pour les hommes jusqu’a
15 par semaine pour les
hommes. Il propose plutdt un
« continuum de risque » en
d'alcool consommeée  par



semaine pour que les gens
puissent faire des choix
éclairés.
Aucun risque : O consom-
mation d'alcool
Risque faible : 1T ou 2 verres
standards par semaine
Risque modéré : de 3 a ©
verres standards par se-
maine
Risque de plus en plus
élevé: 7 verres standards ou
plus

Selon ces nouveaux reperes,
peu de risques sont associes a
la consommation de 1 ou 2
verres par semaine, sauf
durant la grossesse, ou il vaut
mMieux s'abstenir de consom-
mer de l'alcool. Le risque de
développer plusieurs cancers,
comme celui du sein ou du
colon, augmente lorsque l'on
boit de 3 a 6 verres par se-
maine et le risque d'avoir une
maladie du cceur ou un acci-
dent  vasculaire céreébral
s'ajoute lorsque l'on boit 7
verres ou plus de facon heb-
domadaire.

L'alcool est également en
cause dans les maladies du
foie, qui sont en hausse au
pays, et dans des épisodes de
violence.

« Le premier message devrait
étre le suivant : on ne boit pas
pour sa santéetiln'yaaucune
consommation qui est bonne
pour sa santé », souligne Réal
Morin, médecin spécialiste en
santé publique et en méde-
cine préventive a I'lnstitut na-
tional de santé publique du
Québec (INSPQ). « Il y avait
une ambiguité antérieure-
ment la-dessus », ajoute-t-il.

L'INSPQ entend revoir ses
contenus d'information sur
'alcool et la santé pour vy in-
téegrer ces nouvelles données.
Le Dr Morin note que la dé-
marche scientifique du
CCDUS a été « tres, tres rigou-
reuse » et qu'elle « respecte en
tous points les standards de
qualité les plus éleves ».

L’'OMS considere que I'alcool est un cancérigéne du

groupe 1 au méme titre que le tabac ou I'amiante.




« II'y a une croyance qui dit
“moi, je ne bois pas la se-
mMaine, Mmais je bois la fin de
semaine’, explique-t-elle. Les
gens vont le penser comme
ca:jaidroit a 6verres et je vais
demeurer en santé. Non ! »

C'est la raison pour laguelle le
CCDUS, dans son rapport
final, recommande de limiter
sa consommation a 2 verres
standards les jours ou l'on
consomme de l'alcool.

VERS DES MISES EN GARDE

SUR LES BOUTEILLES ?

Dans son rapport, le CCDUS
recommande également au
gouvernement fédeéral de
rendre obligatoire I'éti-
qguetage des bouteilles d'al-
cool pour que les gens soient
iInformeés du nombre de verres
standards qu'elles contien-
nent, des nouveaux reperes
de consommation et une
mise en garde sur les risques
pour la santé. Le sénateur Pat-
rick Brazeau a déja déposé un
projet de loi en ce sens au
Sénat.

Pour le réseau des
Clubs-santé : CESPA, l'alcool
N'est pas un aliment. Il ne con-
tient pas de nutriments es-
sentiels a l'organisme. Le vin
contient en plus de ['alcool
des nutriments, comme les
anti-oxydants. C'est pourquoi
Il est préférable de consom-
mer du vin biologique, désal-
coolisé et sans agents de con-
servation comme le sulfite.

Une consommation, c'est :
341 ml de biere, de cidre, de
cooler ou de prét-a-boirea s
% d'alcool ;
142 ml de vin a 12 % d'alcool ;
43 ml de spiritueux a 40 %
d'alcool.

Source : Centre canadien sur
les dependances et 'usage de
substances
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