En février, je teste ma relation a l'alcool.
Ensemble, relevons le défi!

Surfez sur tournee-minerale.be @

Chaque unité d’alcool compte quand il
s’agit de calculer sa consommation!

JE ME TESTE

Cochez une réponse par question.

Quelle est la fréquence de votre consommation d'alcool ?
() Jamais (0 point)
() 1fois/mois (1 point)
() 2 a3 fois/mois (2 points)
() 2 & 3 fois/semaine (3 points)
C

) 4fois/semaine (4 points)

de verres cor

C de I'alcool consommez-vous un jour typique
ol vous buvez ?

) 1ou 2 (0 point)

O 3o0u 4 (1point)

() 50u6 (2 points)

() 7a9 (3 points)

) 10 ou plus (4 points)

Avec quelle fréquence buvez-vous 6 verres ou davantage lors d'une
occasion particuliére ?

() Jamais (0 point)

() Moins d1 fois/mois (1 point)

([ 1fois/mois (2 points)

() 1fois/semaine (3 points)

() Chaque jour ou presque (4 points)

Mes résultats

Additionnez les points entre parenthéses et calculez votre total.

Femme : plus de 3 points = risque pour la santé
Homme : plus de 4 points = risque pour la santé

Parlez-en a un professionnel de santé.
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Les repéres de consommation

Dans mon verre...

Un « verre standard » contient 10 gd‘alcool pur.

v\

= - - h J - - d’alcool pur
: P 1unité
Biére Champagne Vin Apéritif Whisky Pastis
§° 12° 12° 18° 40° 45°
25¢l 10cl 10cl 7cl 3cl moins de 3 cl

Nombre d’unités d'alcool par bouteille

Biére Biére  Biére spéciale Vin Champagne  Porto Whisky Digestif Pastis

8° 5° 10° 120 12° 20° 40° 40° 45°
25¢l 33cl 50cl 75¢cl 75¢l 75¢l 70cl 70cl 70cl
1unité 1,5 unités 4 unités 7 unités 7 unités 12unités 22 unités 22 unités 25 unités

Maximum 10 unités d'alcool par semaine !

J'adopte les repéres

+ '
Maximum 2 unités d’alcool par jour :
«10/2/0» * :

Des jours & 0 alcool

Retrouvez le flyer: https://www.uphoc.com/files/uploads/2026/01/Alcool-de-quoi-parle-t-on-TEST-en-format-PDF.pdf
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