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5  raisons  de  réduire  votre
consommation d’alcool

La  presse  donne  souvent  des  avis  contradictoires  sur  les  bienfaits  d’une
consommation modérée d’alcool  pour la  santé.  Mais  une chose est  sûre :  la
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consommation excessive d’alcool est un facteur de risque pour tous les types
d’AVC (1). La consommation d’alcool entraine une hausse de la tension artérielle,
interfère dans la prise en charge du diabète, facilite la prise de poids, et affecte le
cœur, en augmentant le risque d’AVC (2). Par ailleurs, voici quelques raisons plus
convaincantes de réduire votre consommation d’alcool:

 

L’alcool est le facteur principal de risque de décès et d’invalidité1.

L’alcool est consommé dans le monde entier et constitue l’un des principaux
facteurs de mauvaise santé dans le monde. Trois millions de morts chaque année
dans le monde sont attribuables à un mauvais usage de l’alcool, ce qui représente
5,3 % de la totalité des décès (3). L’AVC étant actuellement l’une des causes les
plus  importantes  de  mortalité,  et  l’exposition  à  l’alcool  augmentant,  l’AVC
directement  lié  à  la  consommation  d’alcool  est  également  susceptible
d’augmenter.

 

Les femmes qui consomment de l’alcool en quantité excessive sont2.
plus affectées par l’AVC que les hommes

Nous savons tous que la consommation excessive d’alcool nuit à notre santé. Mais
il semblerait que le risque d’AVC soit différent selon que l’on soit une femme ou
un homme. En effet, l’AVC est la quatrième cause de mortalité chez la femme, et
en raison d’une plus grande espérance de vie, les femmes succombent davantage
à l’AVC que les hommes. Ces morts sont dues à plusieurs raisons telles que, la
fibrillation auriculaire, la migraine avec aura, et des changements hormonaux,
tels que la grossesse et la prise d’un traitement hormonal de substitution. En
raison de ces risques majeurs, il est primordial que les femmes prennent soin
d’elles et boivent modérément (4).

 

L’hyperalcoolisation rapide ou Binge Drinking augmente le risque3.
d’AVC chez les jeunes

Une  consommation  excessive  d’alcool  se  définit  généralement  par  une
consommation de plus de 4 verres d’alcool par jour chez les hommes et de plus de



3 verres par jour chez les femmes. L’hyperalcoolisation se définit par l’ingestion
de cinq verres ou plus d’alcool chez les hommes, et de quatre verres ou plus chez
les femmes sur une période de deux heures (5). Les recherches ont montré que
les jeunes adultes qui consomment régulièrement cette quantité d’alcool sont
susceptibles  de  présenter,  quand ils  sont  jeunes,  certains  facteurs  de  risque
cardiovasculaires, comme la tension artérielle, le cholestérol, et l’hyperglycémie,
par rapport aux jeunes qui ne s’hyperalcoolisent pas (6).

 

Le Binge Drinking abîme davantage les artères.4.

La plupart des directives recommandent de consommer de l’alcool modérément,
et d’éviter le Binge Drinking, consommation excessive d’alcool dans une même
journée.  Une  étude  récente  a  montré  que  les  personnes  qui  consomment
régulièrement  de  l’alcool  peuvent  augmenter  la  rigidité  de  leurs  artères  par
rapport à celles dont la consommation est faible (7).  Tout affaiblissement ou
rétrécissement des vaisseaux sanguins peut provoquer des obstructions qui se
terminent par un AVC.

 

Les  décès  provoqués  par  l’alcool  ou  par  des  maladies  non5.
transmissibles.

Les  comportements  de  la  vie  quotidienne  qui  sont  modifiables,  comme  le
tabagisme, le manque d’exercice physique et la consommation excessive d’alcool,
augmentent les risques de maladies non transmissibles (MNT) et  d’AVC. Les
maladies non transmissibles (qui ne peuvent pas être transmises par une autre
personne) tuent 41 millions de personnes par an. Ce qui montre bien l’importance
de  limiter  sa  consommation  d’alcool  afin  de  réduire  les  risques  de  maladie,
d’invalidité, et d’AVC (8).
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