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Sport Santé A

Comment changer

vos habituoes avee drautres 0olsSONS ?

Quand je suis en panne d’énergie,
que dois-je prendre ?

Quand je fais du sport :

De l'eau pour les activités physiques de

loisir et les pratiques sportives inférieures a Des fruits frais, notamment ceux riches en

1h/1h30. vitamine C...Mais tous les fruits sont bons !

Del'eau sucréeouune boisson «énergétique », Des mélanges de fruits frais et secs.

pour les efforts sportifs prolonges. Hydratez-vous bien en buvant des eaux
tout au long de la journée.

Quand je fais la féte !

. . " L Ne sautez pas un repas

Evitez de boire des "Energy Drinks" ou de ot ayez une alimentation‘
gquilibree. ]

I'alcool.
es boissons r convention, . , .
Ne buvez pas ces boissons pa Faites de | exercice

"fai 0 e tres", pour vous s
pour. faire comme | s autres P regullerement.
valoriser ou Vous sentir mieux.

RafraTchissez—vous entre amis avec les

jus de fruits, cocktail sans alcool, bitter,

sodas...etde l'eau minérale !

mmation lucide (éclairée) des "Energy drinks"

s doit étre occasionnelle,
e canette par semaine.

Pour une conso

ns énergisante

La consommation de boisso
nt ou plus d’un

évitez d’en boire fréquemme

ment plus dangereuses avec :
stances psychoactives.

loisir actif.

Ces boissons sont potentielle
o I’association d’alcool, de médicaments ou de sub!
un sport ou un

ant une activité physique,

¢ en pratiqu
Les recommandati
Les recomma datlon_s de I’ ANSES* : Y4
sommation de boissons dites énergisant by
es. anses

Vigilance :
Eviter la consommation :

c .
eth:j Iles femmes enceintes, enfants
troubﬁe escer:jts, personnes souffrant de
s cardiaques, ré 2
: , rénaux, hépatiqu
neuro psychiatriques. pES o8

Lgrs _de la pratique d’un exercice
physique, ou d'un sport.
Ne pas associer avec 'alcool.

%
‘agence nationale de sécurité
s s -
écurité sanitaire de I'alimentation, de I'environnement et du t
A et du travail

le site médical pour tout Pour en savoir plus :
savoir sur les boi
oissons dites « & i
« énergisantes »

i
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www.boissons-energisantes.fr
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a e bolssons aikes "Energisantes’ ou "Energy drinr’

Les Risques Lifs o la CONSOMIMALLD

plesons Energlsantes. .

Sl Vous consommez des b

Les "Energy Drinks" sont des boissons aux propriétés stimulantes,
tant au niveau physique queé psychique, qui contiennent du sucre, Leurs @ﬁf@tg "hoosters' d‘éweygie ne durent pas
de la taurine, du guarana, des vitamines (B) en forte ;
En soirée entre amis... Pour passer des examens
A la recherche d’une excitation ou pour veiller plus &
longtemps..- =

de la caféine,
concentration.
ns sont considérées C

ou pour faire la féte.

sons modifient votre comporte- L'excitation provoquée par ces

provoquer énervement, boissons risqué de renforcer le

té, un comportement stress d’'un examen et de nuire

ns en avoir conscience. 4 la concentration et vous déstabiliser.

s 'ambiance de féte e .
Prolonger artificiellement  son état de

-dela de ses limites,

erdre pieds ! . ; .

veille, cest vivre au
g’exposer a un comportement inadapté et
aun gpuisement de son organisme. De

plus méme si vous pouvez prolonger votre

omme “excitantes".
Ces bois

ment... et peuvent
agitation, agressivi
bagarreur, le toutsa
Votre excitation dan
risque de vous faire p
. Faire la féte, danser en
sif ~ soirée, s’apparentent a
une  activité physique

« . et exposent aux mémes temps actif celui-ci

mémoire n'est plus stim

dangers potentiels sur le
ortifs ! alors pour rien. pDonc...

Ces boisso

\1/

irables des "Energy drink"

Les effets indés
réquence cardiaque et vot

o Augmentent votre f
excitation ave
habituel et

re tension artérielle

c une irritabilité, un mal de téte, uné angoisse- _
N

peuvent vous rendre agres

devient inefficace et la
ulée, vous travaillez

Restez Zen !

o Provoquent une

« Modifient votre comportement
vis-a-vis de votre entourage.

o Induisent une perte du contréle de soi, uné percep
une consommation plus forte d’alcool ou de stupéfiants, de

sexuels non protégeés... et une dépendance potentielle

3 la caféine.

tion erronée du danger,
3 comportements )
- cceur que chez les sp

ARETENIR:

s énergétiques et énergisantes !

Ne confondez pas boisson
antes sont trop sucrées
trées et dépourvues de
répondent en rien aux critéres
rt, contrairement aux boissons
rtent eau, minéraux et énergie

aire pour Ieffort.

‘\l
">

: Les boissons énergis
et acides, trées concen

minérauxX. Elles ne

' e contionnent Les boissons énergisantes
legistation sctuelle me pas de produit dopant selon la
s mais leur consommation entret
ue enu
croyance de performance, s’apparentz
a une conduite dopante.

d’une boisson d’effo
énergétiques, qui appo

nécess

i

> Pe
ndant le sport ou les activités physiques

Les boiss 2
ons i
énergisantes ne sont pas des boissons
’
pour P’effort. Elles

\'/
ous avez en charge des jeunes :
n’améliorent
pas les perfo i
p rmances physiques et peuvent méme étre d
angereuses

e Ne banali i
nalisez pas les boissons énergisantes

(Energy Drink)
e Proposez des alternatives e
e S N comme les boiss : ron :
- L one e Trop goncentrees, trop acides, elles o
e e e ot pou digostas 3 Iafort , sont e L'augmentation de I'excitabilité d
propre boisson a leur godt. rleur . e Dépourvues de minéraux, elles n'h zsppose "do ounl caraaqy etl;x;os:;
! pas assezetfavorisenta,ins'l ot f curde mortsupie.
pas asseze avorier iles blessures acteur de mort subite. , e
e | 'état d’excitabilité peut nuire au fai
ir-

C'est moi
ins cher et "éco"
t "éco" responsable.

play et expose a un
e dangerosité
beaucoup de disciplines. fens



