énergisante

POURQUOI LES JEUNES
EN BOIVENT-ILS ?

Parce quils sont accrochés par les promesses
de performance, d'un mode de vie vraiment
« cool» et de sensations fortes associées a ces
produits.

QU’EST-CEQU'UNE
BOISSON ENERGISANTE?

C'est une boisson qui contient beaucoup
de sucre et de caféine. A ne pas confondre
avec une boisson pour sportifs dite

« énergétique » qui contient des minéraux
et une quantité raisonnable de sucre.

Beaucoup de sucre

La quantité de sucre dans une boisson
énergisante ressemble a celle contenue dans
les boissons gazeuses régulieres.

Une consommation fréquente
peut:

« causer la carie
« détériorer I'émail des dents
« causer la prise de poids

Beaucoup de caféine

La caféine se retrouve dans les boissons
énergisantes sous plusieurs formes : caféine
ajoutée, guarana, yerba maté, etc. La quantité
de caféine est différente selon la marque

et le format. Elle peut atteindre équivalent
de deux tasses de café ou six canettes de
boisson gazeuse.

Les boissons énergisantes ne sont pas
conseillées aux enfants et aux adolescents.
Une seule boisson énergisante peut
contenir plus de caféine que la quantité
maximale recommandée par jour.



Il'y a de la caféine dans plusieurs aliments :
chocolat, boisson gazeuse, thé, etc. Il faut donc
faire attention a la quantité totale de caféine
prise dans une journée.

Consommer trop de caféine peut causer :
« delanervosité et de I'anxiété
« des tremblements
« des problemes digestifs
« des troubles du sommeil

« une hausse de la tension artérielle
et de la fréquence cardiaque

Eviter de les boire avant, pendant ou
aprés une activité physique.

Les boissons énergisantes risquent de nuire
aux performances sportives. Elles peuvent
causer des troubles digestifs et nuire a
I'hydratation. Il est important de boire une
boisson appropriée lors d'une activité

physique.
QUAND TYPE DE BOISSON

Avant ['exercice L'eau est habituellement le meilleur choix.

Pendant I'exercice 'eau est habituellement le meilleur choix.
On peut aussi choisir les boissons pour sportifs si
|'activité physique est pratiquée plus d'une heure

ou dans certaines circonstances (ex. : chaleur intense).

Apres I'exercice L'eau continue d'étre un bon choiy,
mais voici d'autres options :

« lait ou lait au chocolat
« jus de fruits 100 % pur
« boissons pour sportifs

Agence de la santé
et des services sociaux

des Laurentldfs 'I
Québec

Direction de santé publique

Ne pas remplacer un repas par une
boisson énergisante.

Des collations et trois repas par jour sont
importants pour avoir de Iénergie.

Eviter de les mélanger avec de I'alcool.
Elles peuvent réduire la sensation d'ivresse,
sans diminuer les effets de I'alcool sur la
coordination motrice et le temps de réaction.

Les boissons énergisantes peuvent
étre incompatibles avec certains
médicaments.

|l est conseillé d'en parler a un professionnel
de la santé.

Exprimez votre position :
En tant que parent, je minquiéte. .. je ne suis
pas daccord que tu prennes des boissons

énergisantes. ..
Interdire au jeune d’en boire serait a éviter pour
ne pas rendre le produit attrayant.

Informez le jeune sur les raisons qui
appuient votre opinion :
Il nest pas recommandé de prendre des

boissons énergisantes. ..
Référez-vous a ce guide ou a d’autres sources
sGres d'information.

Intéressez-vous au jeune et orientez-le vers
des alternatives qui répondent a ses
besoins:

Pourquoi bois-tu des boissons énergisantes?
Quest-ce qui tattire dans ce produit?
Comment pourrais-tu répondre a ces besoins
d'une autre facon?
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