
consommer avec modération,
mode d’emploi :

www.preventionalcool.com



*  Seuils de consommation à moindre risque définis par l’Organisation 
Mondiale de la Santé - “Problèmes relatifs à la consommation d’alcool” 
- Rapport du Comité d’experts - OMS 1980.

pour votre santé et votre sécurité,
veillez à ne pas consommer plus de* :

unités d’alcool
par jour
pour les femmes.

unités d’alcool
par jour
pour les hommes.

unités d’alcool
pour les consommations
occasionnelles.

unité d’alcool
dans le cadre de situations
à risque**, et au moins
1 jour par semaine.

Au-delà de 4 unités en une seule occasion, vous prenez le 
risque de l’ivresse, c’est-à-dire un risque de diminution de 
la vigilance et de perte du contrôle de soi, d’où un danger 
accru d’accidents de la circulation, de rapports sexuels non 
protégés, de comportements agressifs, de comas éthyliques... 
À long terme, la répétition de l’ivresse peut aussi avoir des 
conséquences négatives sur votre santé. Alors, faites attention 
à vous, la fête c’est 4 unités maxi et 0 si vous conduisez !

4 unités maxi !

**  Situations à risque : grossesse et allaitement, avant l’âge légal, 
conduite d’un véhicule, utilisation de machine dangereuse, situation 
qui requiert vigilance et attention, prise de médicaments…

•  Avant même 2 unités d’alcool, la limite légale pour conduire 
peut être dépassée et il faut en moyenne 1 heure 30 pour 
éliminer 1 unité d’alcool. Pensez à vous tester sur un appareil 
fiable avant de prendre le volant.

•  Lorsque vous avez décidé de sortir en groupe, le conducteur 
désigné est celui qui va faire le choix de ne pas consommer de 
boissons alcoolisées pour raccompagner les autres en toute 
sécurité. Pensez-y !

Alcool et conduite : ce qu’il faut savoir.

Qu’est-ce qu’une unité d’alcool ?
L’unité d’alcool correspond à la quantité d’alcool 
généralement servie dans les lieux de consommation 
(restaurants, bars, discothèques…). Pour se repérer, 
on peut dire qu’une unité d’alcool correspond à 
10 grammes d’alcool pur.

1 unité d’alcool = 1 verre de :

champagne
10 cl à 12°

digestif
3 cl à 40°

bière
25 cl à 5°

apéritif
anisé

2,5 cl à 45°

vin
10 cl à 12°

spiritueux
en long drink

3 cl à 40° + soft

Pour plus d’informations sur
les seuils de consommation
à moindre risque :




