
C’est une boisson qui contient beaucoup de sucre, de caféine et 
d’autres ingrédients. À 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 à 
celle contenue dans les boissons gazeuses régulières et les jus, sans 
toutefois contenir les vitamines des jus.

Une consommation fréquente de sucre peut :

[	 causer la carie;
[	 détériorer l’émail des dents;
[	 contribuer à la prise de poids.

Beaucoup de caféine
La caféine se retrouve dans les boissons énergisantes sous 
plusieurs formes, par exemple la caféine ajoutée, la guarana, 
la yerba maté, etc. La quantité de caféine est différente selon la 
marque et le format. Elle peut atteindre l’équivalent de deux tasses 
de café ou de six canettes de boisson gazeuse. 

De plus, la façon de consommer une boisson énergisante diffère de 
la façon de boire un café. Puisque les boissons énergisantes sont 
consommées froides et emballées pour la consommation rapide, 
les effets de la caféine sont ressentis beaucoup plus rapidement 
qu’avec le café, généralement servi chaud et bu lentement.

Parce qu’ils sont accrochés par les promesses de performance, 
d’un mode de vie vraiment cool et de sensations fortes associées 
au produit.

*	 Les boissons pour sportifs contiennent des électrolytes (sels et minéraux) et une 
quantité optimale de sucre pour l’activité physique et sportive modérée à intense de 
plus d’une heure et par temps chaud.
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[ Pourquoi faut-il faire attention
aux quantités de caféine consommées ? ]

Puisque la caféine se retrouve dans plusieurs aliments que nous 
consommons quotidiennement, par exemple le chocolat, les 
boissons gazeuses, le thé, etc., un jeune pourrait, sans s’en rendre 
compte, cumuler en une courte période une quantité de caféine 
considérable et voir apparaître des effets indésirables. Comme 
une seule boisson énergisante peut contenir plus de caféine que 
la quantité maximale tolérable par un jeune par jour, ce produit ne 
convient pas aux enfants et aux adolescents. 

Pour un jeune en pleine croissance, une seule boisson énergisante 
peut causer :

[	 de la nervosité et de l’anxiété;
[	 des tremblements;
[	 des problèmes digestifs;
[	 des troubles du sommeil;
[	 une hausse de la tension artérielle et de la fréquence 

cardiaque, et même des palpitations ou de l’arythmie cardiaque.

[ Quelles sont les boissons appropriées 
lors de la pratique d’activités physiques ? ] 

Contrairement à ce que l’on peut penser, les boissons énergisantes 
risquent de nuire aux performances sportives plutôt que de les 
améliorer. Elles peuvent, entre autres, causer des troubles digestifs 
et empêcher une bonne hydratation. C’est pourquoi, lorsque l’on 
pratique une activité physique, les boissons appropriées sont :

[ Quelles sont les précautions à prendre ? ]

Privilégier un mode de vie sain pour se sentir plein d’énergie
Remplacer un repas par une boisson énergisante ne convient 
pas aux besoins physiques des jeunes. En tout temps, pour avoir 
de l’énergie, il est conseillé de bien dormir, faire de l’exercice 
régulièrement et manger des aliments de haute valeur nutritive. 

Éviter de mélanger les boissons énergisantes avec de l’alcool
Les boissons énergisantes peuvent réduire la sensation d’ivresse, 
sans diminuer les effets de l’alcool sur la coordination motrice et le 
temps de réaction.

Les boissons énergisantes peuvent être incompatibles avec 
certains médicaments
Consultez un professionnel de la santé pour en savoir davantage.

[ Que pouvez-vous faire comme parent ? ]

Soyez informé
Avant de discuter avec votre jeune, référez-vous à des sources 
sûres d’information ou à un professionnel de la santé de votre 
territoire (infirmière scolaire, centre de santé et de services 
sociaux, clinique médicale, pharmacie, etc.). Vous serez ainsi mieux 
outillé lorsque viendra le moment de présenter votre point de vue à 
votre enfant et de répondre à ses interrogations.

Intéressez-vous à votre jeune
« Pourquoi bois-tu des boissons énergisantes ? Qu’est-ce qui t’attire 
dans ce produit ? »

Choisissez les mots que vous utilisez
Afin de ne pas rendre les boissons énergisantes attrayantes 
aux yeux de votre jeune, évitez de lui interdire d’en consommer. 
Exprimez-lui plutôt vos inquiétudes. « Comme parent, je m’inquiète. 
Je connais les effets indésirables associés à la consommation de 
boissons énergisantes et j’aimerais que l’on en discute. »

Appuyez vos propos par des faits
« Savais-tu que les boissons énergisantes masquent les effets de 
l’alcool, qu’une boisson énergisante contient plus de caféine qu’un 
petit café et que pour un jeune en pleine croissance, une seule boisson 
énergisante peut causer des tremblements, des troubles du sommeil 
et des problèmes digestifs ? » Lorsque vous discutez avec votre 
jeune, rappelez-vous que vous ne devez pas lui dire quoi faire, mais 
plutôt lui présenter des faits qui l’aideront à développer son esprit 
critique et à prendre des décisions par lui-même.

Orientez votre jeune vers des alternatives qui répondent 
à ses besoins
« Il serait intéressant que tu te réfères à des professionnels de 
la santé pour savoir comment avoir plus d’énergie et éviter 
de consommer des boissons énergisantes. Ton infirmière scolaire, 
le pharmacien, le médecin ou la nutritionniste peuvent t’aider. »

Quand Boisson
Avant l’exercice L’eau est habituellement le meilleur choix.

Pendant l’exercice L’eau est habituellement le meilleur choix. On peut 
aussi choisir les boissons pour sportifs si l’activité 
physique est pratiquée pendant plus d’une heure 
ou dans certaines circonstances, par exemple lors 
de chaleur intense.

Après l’exercice L’eau continue d’être un bon choix, mais voici 
d’autres options :

[	 lait ou lait au chocolat;
[	 jus de fruits pur à 100 %;
[	 boisson pour sportifs.


