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BOISSONS ÉNERGÉTIQUES

Attention à la caféine!

Jacinthe Côté

La Presse

Collaboration spéciale
 * Attention aux droits d’auteur, je n’ai fait aucune démarche…
Les boissons énergétiques gagnent en popularité. On trouve maintenant les Red Bull, Hype, Guru et compagnie dans les bars, mais aussi dans les clubs sportifs, les dépanneurs, les stations d'essence et les magasins d'alimentation.

J'ai même constaté que la SAQ offrait un produit fait à base d'un mélange de boisson énergétique et de vodka!

On leur attribue toutes sortes de propriétés sur l'étiquette, dans les annonces publicitaires ou sur leur site Internet: " source d'énergie ", " améliore l'endurance physique ", " améliore les réflexes, la concentration, la mémoire ", etc. Ces attributs visent à attirer une clientèle d'hommes de 30 ans et moins.

Qu'est-ce que toutes ces boissons énergétiques ont en commun? Une longue liste de savants ingrédients: sucre, caféine, taurine (acide aminé), glucoronolactone (type de sucre), ginseng, ginkgo, inositol.

À part pour le sucre et la caféine, aucune étude crédible n'a démontré que ces ingrédients contribuaient à améliorer la vitalité, la vigueur, l'endurance, etc. Au contraire, certains peuvent nuire à la santé.

Source de caféine avant tout
La caféine est le seul ingrédient des boissons énergétiques que l'on reconnaît comme étant capable d'affecter notre niveau d'énergie. La présence de cette substance stimulante pourrait en partie expliquer les effets secondaires parfois ressentis par les consommateurs qui abusent des boissons énergétiques.

En général, le taux de caféine de ces boissons se situe autour de 75-85 mg par canette de 250 ml. En comparaison, une tasse de 250ml de café filtre en contient 179 mg. Une tasse de café expresso, 135 mg. Une canette de 355ml de Coke ou de Pepsi, 45 mg et une tasse de chocolat chaud en contient 25mg.

Une surconsommation de caféine peut entraîner des maux de tête, des palpitations, l'hypertension, l'anxiété, la nausée et des troubles gastro-intestinaux. Ces effets peuvent se faire ressentir longtemps après l'ingestion d'une boisson énergétique, car la caféine demeure dans l'organisme en moyenne 12 heures.

De plus, l'effet diurétique (augmentation de la production d'urine) de la caféine favorise la perte excessive d'eau et de sel. Cet effet diurétique accroît également l'élimination du calcium, du potassium et du magnésium. La consommation de boissons énergétiques durant un exercice intense peut donc causer la déshydratation et entraîner un déséquilibre électrolytique.

Si on s'attarde aux autres ingrédients supposément actifs des boissons énergétiques (taurine, glucoronolactone, ginkgo, inositol, etc.), on constate que, pour la plupart, leur apport maximal tolérable n'a pas encore été déterminé. En d'autres mots, on ne connaît pas les risques de toxicité associés à leur consommation.

De plus, il manque toujours des études portant sur leurs interactions possibles avec les médicaments, l'alcool et autres substances.

Mise en garde
C'est pour toutes ces raisons que Santé Canada a émis des recommandations concernant la consommation des boissons énergétiques.

Chose certaine, les boissons énergétiques ne devraient pas être confondues avec les boissons pour sportifs telles que Gatorade ou Powerade, qui servent à favoriser la réhydratation.

Les boissons énergétiques sont à éviter quand il fait très chaud et ne devraient pas être utilisées pour se réhydrater après un effort physique, ni être mélangées à l'alcool.


#1
Quel est le sujet du message que vous venez d’entendre?  Les dangers et la méconnaissance des boissons énergétiques.    /4
#2
Quelle est l’intention de l’émetteur?  Nous informer sur les dangers de la consommation de boissons énergétiques.
/4
#3
Nommez deux catégories de destinataires visés par ce message de Jacinthe Côté. 
Les sportifs, les consommateurs de boissons énergétiques, les médecins, les chercheurs, etc.
/4
#4
En tenant compte du contexte, donnez un synonyme des mots en caractères gras : 
/8
a) (…) on leur attribue toutes sortes de propriétés (…)  qualités, caractéristiques
b) (…) cette substance stimulante (…) fortifiante, tonifiante, tonique
#5
Selon le contexte du message, donnez le sens de l’expression en caractères gras :
/8
a) Une longue liste de savants ingrédients (…)  Produits ayant des compétences reconnues. 
b) (…) peut entrainer des maux de tête, des palpitations, (…)
Perception désagréable des battements cardiaques.
#6
La caféine est le seul ingrédient auquel on reconnait des propriétés énergétiques. Nommez un autre ingrédient sur lequel aucune étude crédible n’a encore été effectuée.  
taurine (acide aminé), glucoronolactone, ginseng, ginkgo, inositol
/5
#7
Pourquoi devrait-on éviter de boire des boissons énergétiques durant un exercice physique intense? 
Cela pourrait causer la déshydratation ou entraîner un déséquilibre électrolytique.
/5
#8 
Quel organisme national a émis ses craintes et ses recommandations quant à l’utilisation des boissons énergétiques? Santé Canada
 /5
#9
Les énoncés suivants sont-ils des faits ou des opinions? Justifiez votre réponse.   

a)
J'ai même constaté que la SAQ offrait un produit fait à base d'un mélange de boisson énergétique et de vodka!
Opinion, Constatation de l’auteure / Présence d’un pronom à la 1ère personne / Point d’exclamation
2 + 4
b)
En général, le taux de caféine de ces boissons se situe autour de 75-85 mg par canette de 250 ml.  Fait, Statistiques./ Faits réels et vérifiables./ Vocabulaire neutre./ Écrit à la 3e personne.

2 + 4
#10 
Ajoutez une idée secondaire à l’idée principale suivante :  
/4
« L'effet diurétique de la caféine favorise la perte excessive d'eau et de sel. »

1. Cet effet accroît également l'élimination du calcium, du potassium et du magnésium.
2. La consommation de boissons énergétiques durant un exercice intense peut causer la déshydratation et entraîner un déséquilibre électrolytique


#11
Dans le texte on peut lire : « Une surconsommation de caféine peut entraîner des maux de tête, des palpitations, l'hypertension, l'anxiété, la nausée et des troubles gastro-intestinaux. »
Que pensez-vous de cette affirmation?
Réponse personnelle.
/8
#12
 Relevez deux passages du texte qui prouvent l’objectivité de l’auteur. 

Accepter tout passage objectif.
/8
#13
Donnez deux moyens que l’auteur utilise afin de rendre son message objectif.
Vocabulaire neutre, utilisation de faits et de statistiques, rédigé à la 3e personne.

/8
#14
Selon vous, le gouvernement devrait-il régir l’utilisation des boissons énergétiques, au même titre que l’alcool par exemple? 
/8
#15
À certains moments, le lecteur fait des pauses plus longues dans sa lecture. Pourquoi utilise-t-il ce procédé?

/4
-Pour insister sur un élément dit précédemment. 

-Afin de nous situer quant à la structure de son texte.
Respect des règles de fonctionnement de la langue :
 /5 points

Total 

/100
