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VDQJ��$XFXQ�VXEWHUIXJH�Q·DFFpOpUD�VRQ�
pOLPLQDWLRQ�SDU�OH�FRUSV��HDX��QRXUULWXUH��
VSRUW�� HWF����$WWHQGUH�� 9RLOj� OH� VHXO� UH-
PqGH�SRXU�pYDFXHU�SDU�KHXUH���j�����J�O�
en moyenne.

Pour modérer sa consommation, autant 
IDXW�LO�rWUH�FRQVFLHQW�GHV�GRVHV�DEVRU-
bées ! Un verre de vin, une coupe de 
champagne, un demi de bière et un 
ZKLVN\� �GRVH� GH� EDU�� FRQWLHQQHQW� OD�
PrPH�TXDQWLWp� G·DOFRRO��&KDTXH� YHUUH�
IDLW� PRQWHU� GH� ���� j� ����� J�/� O·DOFRRO�
dans le sang en une heure, voire trente 
PLQXWHV�VL�YRXV�rWHV�j�MHXQ�

Nous ne sommes pas tous égaux face à 
O·DOFRRO��/HV�MHXQHV�HW�OHV�IHPPHV�SRV-
VqGHQW� HQ�PR\HQQH�PRLQV� G·HQ]\PHV�
SRXU�O·pOLPLQHU��/·DOFRRO�VH�GLIIXVDQW�SOXV�
facilement dans le liquide corporel que 
dans la graisse, les personnes ayant à 
poids égal une plus forte masse grasse 
auront une concentration en alcool plus 
IRUWH�GDQV�OH�VDQJ�j�TXDQWLWp�pJDOH�G·DO-
cool consommée.

2Q� OLPLWHUD� OD� SULVH� GH� O·DOFRRO� OH� VRLU��
0rPH� V·LO� IDFLOLWH� O·HQGRUPLVVHPHQW��
il perturbe le sommeil paradoxal dès 
OH� SUHPLHU� YHUUH�� &·HVW� SHQGDQW� FHWWH�
SKDVH� ©� GH� UrYH� ª� TXH� QRXV� FRQVR-
lidons nos apprentissages, notre mé-
moire, que nous trions et hiérarchisons 
les informations nécessaires à nos acti-
YLWpV�GX�OHQGHPDLQ��/·DOFRRO�SUpVHQWH�GH�

nombreux désavantages à la consom-
mation du vin. Pourtant, des molécules 
intéressantes se cachent dans ce breu-
vage.

Les tanins lui confèrent ses propriétés 
gustatives. Quant aux anthocyanes et 
DX[� ÁDYRQHV�� LOV� SLJPHQWHQW� OH� YLQ�� GX�
URXJH�EOHXWp�MXVTX·DX�MDXQH��/H�UHVYpUD-
WURO�FRQWLQXH�G·LQWULJXHU�OHV�VFLHQWLÀTXHV��
Ces molécules appartiennent à la famille 
des polyphénols dont les propriétés an-
ti-oxydantes sont connues. Contenues 
GDQV�OD�SHDX��OHV�SpSLQV�HW�OD�UDÁH��WLJH�
YHUWH�� GHV� JUDSSHV�� LOV� VRQW� WUDQVIpUpV�
dans le jus lors du pressurage du grain de 
raisin. Certains cépages sont plus riches 
HQ�SRO\SKpQROV��SLQRW�QRLU��FDEHUQHW�VDX-
YLJQRQ��PHUORW��HWF����&HV�PROpFXOHV�SDU-
WLFLSHQW�GDQV�OH�FDGUH�G·XQH�DOLPHQWDWLRQ�
pTXLOLEUpH�ULFKH�HQ�SRO\SKpQROV��IUXLWV�HW�
OpJXPHV��j�GLPLQXHU�OH�ULVTXH�GH�PDOD-
dies cardio-vasculaires et de certains 
cancers, le verre de vin rouge ne consti-
WXDQW�TX·XQ�H[WUD�GDQV�XQ�UpJLPH�DOLPHQ-
taire équilibré.

Le vin blanc sec et le champagne extra brut et le vin 
rouge sont pauvres en sucres. /·DOFRRO�HVW�FHSHQ-
dant très calorique. Pour garder la ligne, il convien-
dra de regarder le titrage de nos boissons préférées. 
Un demi de bière brasserie équivaut en apport ca-
lorique à un esquimau au chocolat. Il déclenche 
aussi des hypoglycémies et une déshydratation en 
HPSrFKDQW�OH�IRLH�GH�IDLUH�VRQ�WUDYDLO�GH�UpJXODWLRQ�GX�
sucre dans le sang et le cerveau de produire une hor-
PRQH�DJLVVDQW�VXU�OD�UpWHQWLRQ�GH�O·HDX�SDU�QRV�UHLQV�
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6HSWHPEUH� HW� VHV� YHQGDQJHV� YRQW� RIIULU� GH� QRXYHDX[�
FUXV� TXL� UDYLURQW� OHV� SDODLV� GHV� DPDWHXUV� GX�PRQGH� HQ�
WLHU�FRPPH�GHV�IUDQoDLV��/H�YLQ�HVW�XQH�ERLVVRQ�LQVWLWXWLRQ�
QHOOH��$X�GHOj�GX�SODLVLU��OD�FRQVRPPDWLRQ�UDLVRQQpH�GX�YLQ�
QRXV�DSSRUWH�W�HOOH�XQ�UpHO�EpQpÀFH�SRXU�OD�VDQWp�"

L E  P L A I S I R  D E 
B A C C H U S  A U  S E R V I C E 

D E  N O T R E  S A N T É  ?

De nombreuses 
études montrent 
DXMRXUG·KXL� TXH�
la consommation 
G·DOFRRO�� PrPH�
modérée, majore 
majore le risque 
G·DSSDULWLRQ� GH�
certains cancers 
�FDQFHU� GH� OD�
bouche, du foie, 
du pancréas, du 
F{ORQ�� HWF���� 8QH�
UHODWLRQ� VLJQLÀFD-
tive « dose-effet » 
a été mise en évi-
dence. Le risque 
augmente à partir 
du premier verre 
consommé par 
jour. 

Une consom-
mation modérée 
pour prolonger 
le plaisir ?
Les recomman-
GDWLRQV� GH� O·206�
À[HQW� j� GHX[�
verres de vin pour 
les femmes et 
trois verres pour 
les hommes la 
consommat ion 
moyenne par jour 
et préconise de 
nous abstenir de 
boire une fois par 
semaine. Une 
consommation su-
périeure augmen-
terait le risque de 
mortalité globale 

et les risques car-
dio-vasculaires. 
Du bon usage 
des plaisirs de 
Bacchus
/·DOFRRO� Q·HVW� SDV�
indispensable au 
fonctionnement de 
O·RUJDQLVPH�� ,O� DO-
tère nos fonctions 
cérébrales, notre 
jugement, notre 
vigilance, notre 
temps de réac-
WLRQ��HW�PRGLÀH�QRV�
comportements. 
La limite légale 
pour conduire est 
À[pH� SRXU� OH� PR-
PHQW� j� ���� J�/�
G·DOFRRO� GDQV� OH�

O LLE VIN EST-IL CALORIQUE ?

S A N T É  &  N U T R I T I O N

Hélène Coulombeix
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