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Les hoissons energisantes

Depuis l'arrivée du Red Bull en
2008 sur le marché frangais,

les boissons énergisantes voient
leurs ventes exploser tandis
que leur gamme s'élargit

ades «energy drinks100 %
naturels » a l'image de
Chamane, lancé en aoiit.

Leur prétention : stimuler

les performances physiques et
intellectuelles. Appréciées

des jeunes pour leur effet
«coup de fouet », elles se
révelent en fait riches en sucres
et en caféine et peuvent
entrainer des effets secondaires.

> Des doutes sur leur inno-
cuité ont longtemps motivé
l'interdiction en France des
boissons énergisantes. Ainsi le
Red Bull a-t-il été absent du
marché francais jusqu’en avril
2008, contrairement & la plupart
des pays européens. Mais au-
cune étude n'ayant pu démon-
trer un risque réel concernant
certains de ses composés (tau-
rine, D-glucuronolactone et ca-
féine), la France a di se plier
aux regles communautaires (1).

> La confusion sur les
termes « énergisantes » et
« énergétiques » est volontai-
rement entretenue par les in-
dustriels. Censées accroitre la
résistance physique, les bois-
sons « énergisantes » adoptent

une appellation purement com-
merciale. Leur impact sur l'ef-
fort sportif ? Hypothétique. Qui
plus est, elles tendent & déshy-
drater, voire a entrainer des
troubles du rythme cardiaque,
comme le rapporte une étude
de I'Institut national de veille
sanitaire (INVS), publiée en mai
(2). Soumises & un cadre régle-
mentaire (3), les boissons éner-
gétiques sont pourtant formu-
lées pour fournir de I'énergie et
contrer la déshydratation.

> Si elles représentent une
« source d'énergie » selonla
réglementation en vigueur, c’est
uniquement parce que cette
derniére prévoit quune boisson
ainsi étiquetée doit fournir au
moins 100 kilocalories par por-

tion, a l'instar d'un verre de jus
d'orange (125 keal/25 cl). Mais
concernant les boissons énergi-
santes, 'énergie est exclusive-
ment apportée par des sucres
simples, saccharose et glucose.
11 s'agit de calories « vides »,
sans bénéfice pour I'organisme.

> Elles peuvent stimuler les
performances cognitives,
d’oui leur diffusion importante
aupres des étudiants qui re-
cherchent l'effet « coup de
fouet » en période d’examen.
Leffet est avéré, en comparai-
son a un « placebo » : au bout
d'une demi-heure, la mémoire a
long terme et la capacité d'at-
tention (4) sont augmentées,
sans doute en raison de la sy-
nergie entre sucres et caféine.

> Leur teneur en caféine
peut entrainer des effets se-
condaires. On en mesure envi-
ron 80 mg dans une canette, soit
presque autant que dans une
tasse de café. Boire deux ca-
nettes et deux cafés par jour
suffit donc & dépasser le seuil
recommandé de caféine
(200 mg/jour). Ce qui peut cau-
ser céphalées, insomnie, nervo-
sité, tremblements, tachycar-
die, problémes digestifs (5)...

> La taurine et le D- glu-
curonolactone sont souvent
mis sur la sellette, notam-
ment par I'’Agence francaise de
sécurité sanitaire des aliments
(Afssa). Aucune donnée scienti-
fique n'a pu démontrer leur ef-
fet stimulant. En outre, dans
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