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Exposés des motifs : 
 

Depuis l’autorisation de commercialisation des boissons énergisantes 
en France (15 juillet 2008), des enquêtes de consommation évoquent 
une consommation importante et souvent inadaptée, exposant le 
consommateur à une dangerosité potentielle sur sa santé. 
Les sportifs –tous niveaux de pratique– représentent une population à 
risque, influencée par des allégations portant sur l’amélioration des 
performances, faisant craindre des abus de consommation. 
L’usage de ces boissons dans certaines circonstances de 
consommation inadaptées, par un public mal informé, fait craindre un 
risque potentiel qu’il est nécessaire de documenter, pour proposer une 
information éclairée des consommateurs. 
 

 
Objectifs : 

 
Ce texte référentiel a pour objectif d’actualiser la position scientifique de 
la SFNS sur la base de données d’enquêtes de consommation et des 
publications de la littérature internationale.  
Ce texte référentiel documente les modes de consommation des 
boissons énergisantes, précise les effets potentiels bénéfiques et 
dangereux sur la santé,  les effets sur les performances et l’adaptation à 
l’effort, pour définir des recommandations de consommation chez les 
sportifs. 

 
 

Sommaire : 
 

� Position de la SFNS vis-à-vis des boissons énergisantes chez les 
pratiquants d’activité physique ou sportive. 
� Propositions de la SFNS pour encadrer la consommation de boissons 
énergisantes : Recommandations de consommation chez le pratiquant 
d’activité physique ou sportive et propositions éducatives et préventives. 
�  Dossier de justification scientifique 

� Enquêtes de consommation. 
� Effet des boissons énergisantes sur les performances. 
� Effets sur la santé et les performances liés aux constituants 
des boissons énergisantes. 
 � Risques supplémentaires liés à la consommation de boisson 
énergisante dans le cadre d’une pratique physique ou sportive. 
� Problématique du dopage et des conduites dopantes dans le 
cadre d’une consommation de boisson énergisante. 
� Références bibliographiques 
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I. POSITION DE LA SFNS 
 
Prenant en considération d’une part, les données bibliographiques publiées sur les effets des 
boissons énergisantes sur la santé ou les performances, les effets secondaires potentiellement 
dangereux, et d’autre part, l’évaluation des modes de consommation de la population française 
appréciée par les enquêtes de consommation, la SFNS retient l’avis suivant : 

 
 
 
 
II. DANGEROSITE SPECIFIQUE AUX SPORTIFS 
 
Dans l’état actuel des connaissances, l’avis de la SFNS émis en 2008 sur la consommation 
potentiellement dangereuse des boissons énergisantes chez les pratiquants d’activités physiques 
ou sportives peut être renouvelé, à savoir : 

  

Ces boissons énergisantes ne présentent pas, en l’état actuel des connaissances, d’intérêt 
nutritionnel démontré chez le sportif. 
 
L’étude bibliographique ne permet pas d’attribuer aux boissons énergisantes un effet positif sur 
l’amélioration des performances physiques chez le sportif, ni d’amélioration des défenses anti-
oxydantes.  
 
Elles ne répondent pas aux critères spécifiques des boissons énergétiques définis au plan 
réglementaire. Ces boissons sont inadaptées et déconseillées pour la réhydratation en période 
d’efforts physiques, et ne doivent donc pas être consommées avant, pendant, ni après l’effort 
sportif. 
 
La consommation de ces boissons peut s’inscrire dans le cadre d’une intentionnalité de 
conduite dopante ou conduite à risque, et peut être de nature à modifier le comportement, avec 
l’éventualité d’accentuer les dommages sur la santé. 
 
Leur impact sur la santé et leur toxicité restent à préciser. L’innocuité de ces boissons n’est pas 
démontrée et doit donc inciter à une consommation prudente. 

Le risque de déshydratation accentuée, consécutif à l’hyper osmolarité et à la présence de 
certaines molécules, peut augmenter le risque de blessures sportives. 
La fuite minérale potentiellement augmentée des calcium, magnésium, et potassium, 
représente un facteur de risque de trouble du rythme cardiaque. 
De même, la présence de caféine augmente le risque de tachycardie, de troubles du rythme 
cardiaque à l’effort, en particulier chez les personnes prédisposées. 
L’apport glucidique est inadapté à l’effort.  
L’acidité de ces boissons (pH bas) et la concentration en sucres très élevée, font courir le 
risque de troubles digestifs et nuisent à l’adaptation métabolique à l’effort.  
Le risque d’hypoglycémie réactionnelle peut apparaître dans certaines conditions d’utilisation. 

Position de la SFNS vis-à-vis des boissons énergisantes 
chez le pratiquant d’activité physique ou sportive 



Boisson énergisante - SFNS 13  3 
   

 
 
 
 
La SFNS soutient la nécessité de renforcer l’information autour de la consommation des boissons 
énergisantes chez le sportif, pour répondre au principe de précaution et de protection de la santé 
du consommateur, et de sécurisation des pratiques physiques ou sportives : 
 
 
Pour une meilleure information du consommateur : 
 
Mener une vaste campagne de prévention  
 
L’usage des boissons énergisantes dans le cadre des pratiques physiques ou sportives doit être 
abordé dans un document de communication relatif aux risques liés à ces boissons et proposant 
des recommandations de consommation. Ce document, dont les modalités restent à définir, 
pourrait secondairement être diffusé par voie de presse écrite ou audiovisuelle, structures et sites 
Internet institutionnels, presse sportive spécialisée… 
 
� Prévention orientée vers la distinction entre boiss on énergétique et boisson énergisante 
et les effets potentiels sur la santé :  
Cette prévention est dédiée aux sportifs (tous niveaux de pratiques), et plus spécifiquement aux 
sportifs de haut niveau. 
Le niveau de pratique sportive, le manque de connaissance, et le mésusage des boissons chez les 
sportifs, à fortiori chez les sportifs de haut niveau, en font une population exposée aux effets 
secondaires potentiels des boissons énergisantes, et peut porter préjudice à leur santé. 
Le niveau de pratique élevé des sportifs de haut niveau évoque une exposition potentiellement 
supérieure aux risques sur la santé. 
 
� Prévention orientée vers la distinction entre boiss on énergétique et énergisante dans le 
cadre d’une hygiène de vie (hydratation au quotidie n) et la prévention des conduites à 
risque (contexte festif et consommation régulière) : 
Cette prévention est dédiée d’une part aux jeunes populations (moins de 25 ans) et d’autre part, 
aux personnes en situation de précarité en raison de leur vulnérabilité, la forte consommation de 
boissons énergisantes et les comportements à risque qu’ils présentent.  
 
Renforcer l’éducation du goût 
 
La SFNS est favorable à des actions de sensibilisation orientée vers l’éducation du goût, ceci chez 
les jeunes populations, aux moments les plus opportuns, mais aussi spécifiquement chez les 
sportifs, pour inciter à diversifier les boissons, dans le cadre d’une éducation nutritionnelle.  
 
Adapter les contenants 
 
� Restriction de consommation :  
La dangerosité potentielle de ces boissons lors de la pratique d’un effort physique devrait figurer 
sur les contenants pour prévenir le consommateur d’un mésusage. La notification « déconseillé 

Propositions de la SFNS pour encadrer la 
consommation de boisson énergisante 

 
Recommandations de consommation  

chez le pratiquant d’activité physique ou sportive. 
Propositions éducatives et préventives. 
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aux pratiquants d’activité physique ou sportive » pourrait être associée aux restrictions déjà 
instruites sur les contenants vis-à-vis des enfants, femmes enceintes et personnes sensibles à la 
caféine. 
� Pour une information visible et compréhensible :  
L’utilisation de la dénomination « boisson énergétique » ne doit pas figurer sur les contenants, 
pour ne pas confondre ces boissons avec les produits diététiques de l’effort.  
L’évolution des étiquettes et contenants depuis 2008 est en faveur de cette disposition. Les 
dénominations actuellement utilisées sont « boisson énergisante » ou « energy drink ».  
 
 
Pour une veille sanitaire adaptée 
 
Veille de nutri-vigilance 
 
Il semble nécessaire de poursuivre le dispositif de veille sanitaire sur les effets secondaires induits 
par la consommation des boissons énergisantes en France. Une communication sur l’existence de 
ce dispositif doit être mise en place, pour inciter la démarche déclarative. 
 
Contrôle des allégations 
 
Le contrôle des allégations doit être poursuivi, dans le cadre d’un programme européen mis en 
place pour les produits alimentaires (EFSA – DGCCRF).  
 
 
Du point de vue réglementaire 
 
Réflexion sur les produits alimentaires contenant d e la caféine 
 
La SFNS propose au Ministère de la santé que soit engagée une réflexion sur la teneur en caféine 
des produits alimentaires tels que les boissons énergisantes, les boissons à base de cola, les 
compléments alimentaires et autres produits de consommation (chewing-gum…). 
 
Limitation du parrainage sportif  
 
Il convient de limiter le parrainage par les boissons énergisantes, des manifestations sportives ou 
de compétitions, des équipes sportives ou centres de formation, au même titre que cela a été fait 
pour d’autres produits dont la consommation présente un danger sur la santé (tabac, alcool – Loi 
n° 91-32 du 10/01/91).  
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� ENQUETES DE CONSOMMATION 
 

 
Les boissons énergisantes représentent un produit alimentaire nouveau, récemment 
commercialisé en France, ce qui explique le peu d’enquêtes de consommation menées en France 
depuis 2008. 
 
La littérature retrouve plusieurs études internationales réalisées aux Etats Unis (Malinauskas et all 
2007) Ghana (Buxton et Hagan 2012) et Brésil (Ballistreri et Corradi-Webster 2008), sur une 
population d’étudiants d’âge homogène, qui présentent des résultats similaires : la consommation 
de boisson énergisante est forte, majoritairement masculine, souvent associée à une 
consommation d’alcool. La consommation est essentiellement festive, motivée par le goût perçu 
comme agréable et par une recherche de prolongation de l’état de veille. Ces études évoquent une 
mauvaise connaissance de ces boissons et de leurs risques. La consommation répond souvent à 
un phénomène de mode, un facteur d’intégration sociale. 
 
Une étude récente aux Etats Unis (Steifert 2011) retrouve des résultats similaires chez des 
adolescents et adultes jeunes, avec une consommation de boissons énergisantes de l’ordre de 30 
à 50% de la population. 
 
Une enquête de consommation française (Arvers 2011) dirigée auprès d’universitaires de 
Grenoble met en évidence un lien entre consommation de boissons énergisantes et alcool. La 
consommation de boisson énergisante apparait plus fortement liée à des conséquences négatives 
psycho-comportementales de l’alcoolisation (incapacité de s’arrêter de boire, sentiment de 
culpabilité, blessure, inquiétude de l’entourage, bagarre, victime d’un vol, hospitalisation, rapport 
sexuel non protégé). 
 
L’enquête de consommation dirigée par l’IRBMS (Maton et all 2012) réalisée sur une vaste 
population de 3496 personnes, précise les modes et contextes de consommation des boissons 
énergisantes, les effets perçus sur la santé, les motivations des consommateurs, et l’association 
éventuelle à des conduites à risques ou dopantes. Les résultats sont publiés selon les catégories 
d’âges, le niveau de pratique physique, le niveau de consommation.  
L’échantillon de 1721 sportifs à haut niveau de pratique apparait très représentatif de cette 
population. Les déclarations issues de cet échantillon confirment une forte consommation de 
boissons énergisantes chez ces sportifs de haut niveau (65%) dont 11% régulieres (>1 
canette/semaine). Le contexte de consommation dans un cadre sportif atteint 25% des sondés. 
Cette étude retrouve une intentionnalité de conduite dopante chez les sportifs de haut niveau qui 
utilisent ces boissons à l’effort, avec une recherche de performance (22%) et d’excitation (38%).  
Cette étude met en évidence la méconnaissance des boissons énergisantes chez les sportifs de 
haut niveau qui apparaissent comme une population à risque, en raison de leur intensité de 
pratique, de la forte consommation, et de l’intentionnalité dopante qui motive certains 
consommateurs.  
 
Les résultats de l’échantillon de jeune population (moins de 25 ans) corroborent les données 
bibliographiques internationales (Malinauskas et all 2007, Buxton et Hagan 2012, Ballistreri et 
Corradi-Webster 2008), sur le niveau de consommation assez élevé et le lien avec la 
consommation d’alcool. 
 
 
 

DOSSIER DE JUSTIFICATION SCIENTIFIQUE 



Boisson énergisante - SFNS 13  6 
   

���� EFFETS DES BOISSONS ENERGISANTES SUR LES PERFORMAN CES 
 
 

 
Des auteurs ont évalué les effets des boissons énergisantes sur les performances sportives ou 
psychologiques. Ces études doivent être interprétées avec prudence, car difficilement 
comparables, en raison de l’hétérogénéité des populations étudiées (par l’âge, le niveau de 
pratique, sujets volontaires sans cohorte), du niveau d’exposition différente aux boissons 
(quantité), de la nature du groupe témoin (eau, eau sucrée…), de la subjectivité des critères 
d’évaluation parfois rencontrée.  
Ces études sont essentielles, car elles évaluent la boisson énergisante dans son ensemble, 
étudiant les impacts positifs comme dangereux, ces derniers étant susceptibles d’être potentialisés 
par l’association de différentes substances.  
 
Les résultats restent très contradictoires : 
 
Parmi les études les plus récentes (Astorino et all 2011) l’ingestion d’un « Energy drink » une 
heure avant une répétition de sprints n’apporte aucun effet ergogénique et s’accompagne d’une 
augmentation plus élevée de la fréquence cardiaque. Sur le même type d’effort anaérobie, Forbes 
(2007) ne retrouve aucune modification de la lactatémie, de la puissance (puissance développée 
et pic) évaluée sur Wingate test ni sur le nombre de répétitions sur bench-test, après ingestion de 
2 canettes d’ »Energy drink ». 
 
Inversement, une étude (Del Coso 2012) évoque une amélioration des détentes verticales, des 
qualités de sprint et de l’adaptation au jeu de soccer après ingestion de 3mg/kg de caféine, soit 
environ 2 canettes ½ de boisson énergisante, ce qui n’apparait pas être une consommation 
habituelle, ni recommandable. 
 
Les boissons énergisantes sans sucre ont également été évaluées (Candow 2009) sans effet sur 
les performances aérobies. Plus récemment, les travaux de Gwacham en 2012 ne retrouvent pas 
d’amélioration des performances anaérobies en sprint chez un groupe de jeunes footballeurs de 
bon niveau après ingestion d’une boisson énergisante à faible apport calorique, versus une 
boisson iso-calorique et iso-osmotique. 
 
Les études (Stevenson 2009) évoquant une amélioration des performances après ingestion de 
boisson énergisante versus boisson sans calorie peuvent difficilement être retenues. En effet 
l’amélioration des performances observée peut être imputable à l’apport en sucre de ces boissons, 
et non en rapport avec la présence de taurine, vitamines, caféine et autres molécules excitantes. 
 
Les boissons énergisantes semblent toutefois avoir un impact psychologique (Ishak et all 2012 – 
Howard et all 2010) en améliorant les performances cognitives (temps de réaction, mémoire, 
attention, augmentation des potentiels moteurs évoqués).  
Ces boissons permettraient de prolonger l’état de veille en diminuant la perception de fatigue, en 
améliorant la vigilance mais au prix d’une augmentation de la somnolence diurne, en raison d’une 
durée de sommeil insuffisante. 
L’amélioration du bien-être semble avoir été observée pour des fortes doses de caféine ou en 
rapport avec la présence de guarana et de vitamines. Ces résultats méritent d’être confirmés. 

 

En l’état actuel des connaissances, l’impact positif des boissons énergisantes sur les 
performances physiques ne peuvent être retenues. L’effet sur la prolongation de l’état de veille  
semble prouvé, mais cet effet n’apparait pas recommandable, car susceptible d’être délétère 
sur le comportement et la santé. 
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���� EFFETS SUR LA SANTE ET LES PERFORMANCES LIES AUX C ONSTITUANTS  
DES BOISSONS ENERGISANTES 

 
 
 
 
 
Les études bibliographiques récentes sur les caféine, taurine, vitamines du groupe B, ne remettent 
pas en cause –et confirment– les références avancées dans le dossier scientifique SFNS 2008.   
 
 
I. LA CAFEINE 
 
Ses effets potentiellement ergogènes (Ganio et all 2009) dépendant de la dose ingérée, du type 
d’effort et du niveau sportif du pratiquant, sont évoqués pour retarder le seuil d’épuisement, 
augmenter la concentration de glycérol, augmenter les acides gras libres sans activation de la 
lipolyse associée.  
 
Les effets indésirables (Guelfi et all 2000) liés à une consommation excessive de caféine se 
manifestent par des effets neuro-comportementaux (céphalées, insomnie, nervosité, irritabilité, 
anxiété, tremblements)  une possibilité d’accoutumance voire une véritable dépendance, des 
répercussions cardiovasculaires (tachycardie, palpitations, arythmie, hypertension artérielle), des 
effets musculaires (myalgies), des signes digestifs (stimulation de la sécrétion gastrique et 
motricité intestinale), des effets rénaux (effet diurétique et fuite minérale de calcium, magnésium, 
phosphore et sodium). 
 
Considérant ces effets de la caféine sur l’organisme (Guelfi et all 2000), son usage chez le sportif 
pourrait influencer son comportement (irritabilité, agressivité), augmenter le stress lié à la 
compétition (angoisse) et altérer la récupération (insomnie, myalgies). Les effets secondaires sur 
le système cardiovasculaire s’opposent à l’adaptation à l’effort et peuvent occasionner des troubles 
du rythme cardiaque, voire un risque de mort subite.  
La consommation de caféine peut aggraver les troubles gastro-intestinaux fréquemment observés 
chez le sportif du fait de l’ischémie du tube digestif et/ou induits par le stress de la compétition.  
 
La responsabilité de la caféine dans les déséquilibres électrolytiques est controversée. L’effet 
diurétique au repos est contrecarré à l’effort par la réduction du débit urinaire. Toutefois, l’état de 
déshydratation chronique fréquemment observé chez les sportifs du fait de la difficulté à 
compenser les pertes sudorales à l‘exercice (majorées dans certaines conditions climatiques, 
d’intensité et de durée) ou du fait de la restriction hydrique encore pratiquée dans certaines 
disciplines augmente la concentration plasmatique et potentialise donc les effets. 
 
La limite supérieure de consommation quotidienne de 200 mg de caféine, établie par le CSHPF en 
1996 peut facilement être atteinte en pratique. La caféine est de plus en plus présente dans de 
nombreux produits (dérivés du café, boissons à base de cola, boissons énergisantes, gels 
concentrés, chewing-gum, etc.) dont le niveau de consommation est élevé (voire excessif) dans la 
population ciblée. La supplémentation en caféine n’est donc pas recommandée chez le sportif et 
les aliments de consommation courante contenant naturellement de la caféine doivent être 
manipulés avec une certaine prudence en prenant en compte la sensibilité de l’individu. (Guelfi 
2000). Une réflexion mériterait d’être engagée sur la teneur en caféine des produits alimentaires. 
 

 
 
 
 

L’apport de caféine lors de l’effort constitue un facteur de risque de déshydratation, de fuite 
minérale, de troubles du rythme cardiaque et gastro-intestinaux, d’inadaptation à l’effort. 
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II. LA TAURINE 
 
La taurine est un acide aminé non essentiel, naturellement présent dans l’alimentation d’origine 
animale. Il existe également une synthèse endogène par le Foie, à partir de la Cystéine.  
 
La taurine possède un rôle important de protection cellulaire, par ses propriétés anti-oxydantes vis-
à-vis des radicaux libres de l’oxygène, et de leurs effets sur l’organisme. Elle présente également 
un rôle dans la régulation de l’osmolarité cellulaire, qui conditionne les échanges trans-
membranaires, entre le cytosol et le milieu extérieur, en particulier pour les cellules nerveuses. 
 
Les boissons énergisantes contiennent des doses élevées en taurine, de l’ordre de 1000mg par 
canette de 250 ml, soit l’équivalent d’environ 8 jours de consommation alimentaire.  
 
Le seuil maximal d’absorption, comme le degré de toxicité n’ont jamais été clairement identifiés. Il 
n’est donc pas possible de déterminer le taux d’absorption, ni la toxicité réelle en cas d’ingestion 
d’une dose importante de 1g. Même si des apports importants de taurine sembleraient être 
éliminés dans les urines (CEDAP 12/05/93), des effets sur la santé ne sont pas à exclure du fait du 
passage de cette molécule à forte dose dans l’organisme. 
 
L’innocuité et l’intérêt nutritionnel de la taurine à des doses supra nutritionnelles ne sont pas 
démontrés et nécessitent des études complémentaires (Afssa - Saisine n°2000-SA-0246).  
Un 2eme avis de l’AFSSA (Saisine n°2006-SA-0236) évoque de s effets thyroïdiens et neurotoxiques 
qu’il conviendrait d’étudier. 
 
 
Quelques études se sont intéressées aux effets de l’ingestion de taurine sur l’effort : 
 
Les propriétés anti-oxydantes de la taurine peuvent se concevoir en prévention des lésions 
musculaires lors des activités intenses, en prévention du risque cardiaque (Wojcik et all 2010), 
mais aucune étude ne semble avoir démontré que ces propriétés soient proportionnelles à la dose 
ingérée, et qu’elles se vérifient à l’exercice. 
 
Les effets de la taurine sur les performances sportives restent contradictoires.  
Certaines études (Zhang et all 2004) évoquent une réduction du stress oxydatif post exercice 
après une supplémentation de 3g de taurine par jour pendant 7 jours.  
A l’inverse, une étude plus récente n’attribue aucun pouvoir anti-oxydant particulier lors d’une 
supplémentation à la même posologie lors d’efforts en résistance chez des sportifs (Zembronlacny 
et all 2007). Aucune amélioration des défenses anti-oxydantes chez le sportif ne peut donc être 
retenue. 
Le rôle d’une supplémentation en taurine sur le maintien d’une glycémie lors d’un effort prolongé a 
été évoqué (Ishikura et all 2008) mais reste à confirmer. Pour d’autres auteurs (Galloway 2008) la 
supplémentation en taurine ne modifie pas la concentration musculaire de taurine au repos comme 
après un effort prolongé d’endurance et n’altère pas l’oxydation des hydrates de carbones et des 
lipides pendant l’effort.  
 
Il ne parait donc pas possible d’affirmer que les quantités importantes contenues dans les 
boissons énergisantes potentialisent l’effet détoxifiant. Il n’est pas exclu qu’un effet inverse puisse 
s’observer à forte dose, comme cela s’observe pour de nombreux anti-oxydants (vitamine C, 
sélénium).  
 
Il est également évoqué que cette fonction anti-oxydante pourrait protéger des effets secondaires 
des excitants contenus dans les boissons énergisantes. Aucune étude ne permet actuellement de 
valider cette hypothèse. 
 
Les effets alloués tels que « brûleur de graisse », action facilitatrice sur la mobilisation des acides 
gras, accélérateur de la lipolyse, ne semblent reposer sur aucune justification scientifique 
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actuellement validée. Ils concerneraient plutôt la caféine sans qu’un effet potentialisateur ou 
modérateur de l’action de l’un sur l’autre n’ait été démontré. 
 
Chez le sportif, on peut évoquer le risque d’aggravation des effets secondaires thyroïdiens et 
neurotoxiques si ces derniers venaient à être confirmés. 
 

 
 
 
III. LE GLUCURONOLACTONE 
 
Le 6-phosphoglucurono-δ-lactone est produit à partir du Glucose, dans un but de produire du 
NADPH. Le glucuronolactone résulte donc d’une fabrication endogène, dans la phase oxydative de 
la voie des pentoses phosphates. 
 
Les boissons énergisantes contiennent du Glucuronolactone à la hauteur de 600 mg par canette 
de 250ml. Nous n’avons pas trouvé de référence permettant de confronter cette forte concentration 
avec les besoins physiologiques ou la production endogène issue de la voie des pentoses 
phosphates. Les effets sur l’organisme d’un apport en glucuronolactone, aux concentrations 
contenues dans les boissons énergisantes, ne peuvent être définis. 
 
Nous n’avons pas trouvé de publication évoquant spécifiquement l’effet du glucoronolactone sur la 
santé ou sur les performances sportives. Cette molécule est souvent associée à d’autres, voire 
associée aux autres constituants des boissons énergisantes, ne permettant pas d’attribuer les 
éventuels effets observés spécifiquement à cette molécule. Les allégations évoquant un effet 
ergogénique, une amélioration de la concentration, de la mémoire ou une stimulation des facultés 
intellectuelles semblent relever plus des hypothèses que de la démonstration scientifique.  
 
Par conséquent, cette molécule ne semble présenter dans l’état actuel des connaissances, aucun 
intérêt particulier chez le sportif dans les disciplines à forte concentration psychique, ni pour 
améliorer sa tolérance au stress compétitif. Des études devraient être envisagées pour argumenter 
ces hypothèses. 
 
Aucune étude ne permet de renseigner sur le seuil maximal d’absorption digestive lors d’un apport 
aussi conséquent. Le seuil de toxicité est actuellement inconnu. 
 
Les effets secondaires rénaux (Afssa 2002-SA-0260) ont été évoqués. Ils n’ont actuellement pas 
été démentis. Ils pourraient se potentialiser à l’effort.   
 

Les apports alimentaires en taurine dans le cadre d’une alimentation diversifiée équilibrée, 
associés à sa fabrication endogène, suffisent à couvrir les besoins, même semble t-il lors d’une 
pratique physique intense. Il n’existe aucune preuve scientifique d’un déficit en Taurine, ou 
d’une relation effets doses en ce qui concerne son rôle anti-oxydant. 
 
Les quantités importantes de taurine contenues dans les boissons énergisantes ne semblent 
présenter aucun intérêt nutritionnel actuellement démontré chez le sportif, et il n’y a aucune 
amélioration actuellement démontrée sur une quelconque performance. 
 
Il n’existe actuellement aucune preuve scientifique de son innocuité à long terme sur la santé 
chez l’homme, ce qui justifie une consommation avec prudence. 
 
Un effet protecteur cardiovasculaire et anti-oxydant sont évoqués, mais pour des doses 
alimentaires. Rien ne permet d’affirmer que ces propriétés persisteraient, encore moins se 
renforcent, à des doses élevées supra physiologiques. Un effet inverse pro-oxydatif n’est pas à 
exclure comme tout anti-oxydant. 
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IV. LES GLUCIDES 
 
Les boissons énergisantes présentent des taux assez élevés de glucides, comparables à ceux des 
autres boissons sucrées de l’ordre de 112g/litre, soit 28g dans une canette de 250ml (soit 
10,7g/100ml de sucre, sur un total de 11,2g/100ml). 
 
Ces glucides sont représentés par une association de saccharose et de glucose, sans que la 
répartition entre ces deux molécules ne soit précisée. 
 
Cette concentration est nettement supérieure à celles préconisées pour les boissons de l’effort : 
les boissons énergétiques pour sportifs devraient contenir 50 à 80 g/litre de glucides pour être 
isotoniques (selon les proportions de glucose et de saccharose). Des dosages plus élevés sont 
justifiés pour des exercices intenses en ambiance froide mais l’attention des sportifs est attirée sur 
les risques de troubles digestifs et l’intérêt d’avoir recours à des sucres tels que les maltodextrines 
ou polymères de glucose. 
 
Consommé avant un effort, cet apport élevé en glucides simples peut induire une hypoglycémie 
réactionnelle en début d’exercice, source de trouble de la vigilance ou d’une contre performance. 
 
La concentration de glucides dépasse largement les 50 g/litre, teneur en monosaccharides 
assurant une absorption optimale à l’effort. De plus, le NaCl facilitant le transport et l’absorption 
des glucides est absent dans les boissons énergisantes. L’intérêt pourrait être de ralentir 
l’absorption intestinale et l’effet hyperglycémiant, mais c’est alors accroître le risque de troubles 
digestifs. 
 
La teneur des différents types de glucides (saccharose et glucose) n’est pas précisée. Dans 
certaines boissons énergisantes, seule figure la concentration en glucide (143 g/litre, soit 
35,75g/250ml) sans que soient précisées la nature et la répartition des différents sucres. Aucune 
étude n’est actuellement en notre possession pour écarter le risque d’une intolérance digestive, 
d’un problème d’assimilation des sucres à l’effort ou d’une hypoglycémie réactionnelle.  
 
Par ailleurs, la forte teneur en saccharose peut faire l’objet d’une sensation gustative désagréable 
à l’effort chez le sportif déshydraté (bouche « pâteuse »). 
 
Une éventuelle dilution de boisson énergisante (dans l’eau pure) à l’effort n’apparait pas 
recommandable, car si elle peut permettre de diminuer l’osmolarité (et peut être d’améliorer la 
digestibilité), elle n’apparait pas suffisante pour s’adapter aux besoins nutritionnels à l’effort, 
notamment pour corriger les pertes électrolytiques et minérales, corriger le pH, écarter l’intolérance 
digestive.  

 
 
 

Les effets du Glucuronolactone sur les performances physiques et psychiques des sportifs ne 
sont pas établis.   
Les doses importantes rencontrées dans certaines boissons énergisantes ne semblent 
présenter aucun intérêt ni justification nutritionnel.  
Le seuil de toxicité est inconnu. L’innocuité sur la santé n’est pas démontrée. 

La teneur glucidique élevée n’est pas sans risque pour le sportif dans le cadre d’un apport 
énergétique à l’effort ; elle compromet la bonne assimilation digestive et retarde la 
réhydratation. 
Une hypoglycémie réactionnelle peut apparaître dans certaines circonstances d’utilisation. 
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V. VITAMINES DU GROUPE B 
 
 
Les boissons énergisantes contiennent des quantités importantes de vitamines B2, B3, B5, B6 et 
B12 : 
 
D’une façon générale, les sources de vitamines du groupe B précitées dans l’alimentation courante 
sont multiples : d’une part, les sources alimentaires sont dominées par les aliments d’origine 
animale (viandes, œuf), et de façon moins importante par les céréales, certains légumes et les 
fromages à moisissures. D’autre part, certaines vitamines font l’objet d’une synthèse endogène par 
l’organisme, telle que la vitamine B3 à partir du tryptophane (il n’y a donc pas de besoin absolu en 
Vit B3). 
 
Les fonctions des vitamines sont déjà largement documentées (Guilland et Lequeu 2009). 
 
La consommation d’une canette de boisson énergisante suffit pour atteindre les ANC pour les 
vitamines B2, B3 et B5.  
La consommation de deux canettes, recommandée par le fabriquant, suffit pour atteindre et/ou 
dépasser la limite de sécurité établie pour la vitamine B6 (Martin 2001). La dose maximale 
absorbable est également dépassée pour la vitamine B12. 
 
Les vitamines sont des molécules, qui par principe agissent en faible quantité. Au-delà des ANC, il 
n’y a pas d’effet bénéfique supplémentaire démontré. 
 
L’intérêt de leur ingestion à de telles doses chez le sportif à l’effort reste à démontrer. 
D’ailleurs, l’avis du Scientific Committee on Food (2001), base du projet de Directive Européenne, 
ne reconnaît d’intérêt que pour la vitamine B1 pour les apports de glucides, et la vitamine B6 en 
petites quantités dans le cadre d’une supplémentation en protéines. 
Devant les quantités importantes consommées avec ces boissons, un effet délétère ne peut être 
exclu. 
La limite supérieure de sécurité est proche voire dépassée à partir de 2 cannettes consommées. 

 
 
 
VI. AUTRES CONSTITUANTS 
 
Les constituants suivants sont rencontrés dans les boissons énergisantes. Leur présence varie en 
fonction des produits sur le marché. 
  
� Eau gazéifiée  
 
� Inositol 
La consommation d’une canette de boisson énergisante apporte en moyenne 50mg d’inositol, dont 
les effets chez le sportif n’ont pas été étudiés. 
 
� Arômes (non documentés) 
 
� Colorants : E150 (caramel ordinaire) E129 (rouge allura AC) 
Ils sont classés comme acceptables et à éviter. 
 
� Théobromine 
C’est une molécule aux effets assez proches de ceux de la caféine 

Les quantités importantes de vitamines du groupe B, contenues dans les boissons énergisantes 
ne semblent donc pas présenter un intérêt nutritionnel particulier, même chez le sportif à haut 
niveau de pratique, dont les besoins physiologiques restent couverts dans le cadre d’une 
alimentation équilibrée et diversifiée. 
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� Correcteur d’acidité :  
Acide citrique, Citrate de sodium 
L’Acide citrique et son sel, le Citrate de sodium (additif E331) apportent du sodium, en petite 
quantité, dont l’effet –à cette dose– sur la stimulation de l’absorption intestinale du glucose n’est 
pas documenté. Quant au citrate, il peut être utilisé comme substrat énergétique, incorporant le 
cycle de Krebs. 
 
� Conservateur : Sorbate de potassium 
(E201) est classé comme acceptable 
 
� Extraits de Guarana (quantité non précisée) 
Il agit par sa composition en alcaloïdes et surtout par sa forte teneur en caféine. 
 
� Antioxydant : Acide Ascorbique (E300) 
Ce conservateur est de la vitamine C, anti-oxydant déjà évoqué. A forte dose, la vitamine C perd 
ses propriétés anti oxydantes, pour devenir pro oxydative et induire les effets inverses, notamment 
au niveau de la fonction musculaire. 
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���� RISQUES SUPPLEMENTAIRES LIES A LA CONSOMMATION DE BOISSON 
ENERGISANTE DANS LE CADRE D’UNE PRATIQUE PHYSIQUE O U SPORTIVE 

 
 
 
 
 
 
1. Risques liés aux conditions thermiques 
 
La stabilité chimique des boissons énergisantes lors d’une exposition à la chaleur a probablement 
du faire l’objet d’études (à moins qu’il s’agisse d’une précaution du fabriquant), qui justifient la 
mention « à conserver à l’abri du soleil dans un endroit tempéré et sec ». 
Cette recommandation figurant sur les contenants n’est pas compatible avec de nombreuses 
pratiques sportives ou compétitives, où l’exposition au soleil et à la chaleur sont courantes et 
l’utilisation de systèmes de rafraîchissement peu habituels et encombrants. 
 
La presque absence de NaCl ou autre sel de Sodium en quantité suffisante constituerait un facteur 
de risque d’hyponatrémie à l’effort, si l’ingestion d’une telle boisson dépassait les 3 à 4 litres, soit 
plus d’une dizaine de canettes, situation qui ne devrait pas être rencontrée si les recommandations 
du fabriquant sont respectées –et elles doivent l’être–. L’hyponatrémie provoque des troubles 
neurologiques liés à l’hypertension intra crânienne pouvant aller jusqu’au coma et au décès. La 
boisson d’effort doit dans ces conditions climatiques contenir de l’ordre de 1 à 1,5 g/litre de NaCl 
(sel), condition essentielle (imposée par le projet de Directive Européenne (2004 jamais adopté) de 
produits pour sportifs et sujets à activité physique intense) à laquelle les boissons énergisantes ne 
répondent pas. 
 
 
2. Acidité 
 
Le pH des boissons énergisantes est de l’ordre de 3 à 4 (communication sfns 2008). 
 
Un pH particulièrement acide peut provoquer en cas d’ingestion régulière et répétée, une érosion 
dentaire ainsi que de la muqueuse gastrique, tel que cela a été observé chez des sportifs de 
longue durée (coureur de fond, cyclistes, triathlètes). (Guezennec et all ; Communication congrès 
1990 - Kitchens et Owens 2007) 
 
La consommation de boissons acides porte préjudice à l’émail dentaire et concoure à une 
mauvaise hygiène buccale. Plusieurs études confirment que l’acidité des boissons d’effort est 
déterminante dans l’érosion dentaire. Les boissons acides et la mauvaise hygiène dentaire, sont 
de nature à modifier le pouvoir antioxydant protecteur de la salive (Lyszczarz et all 2002). 
La déshydratation serait un facteur d’exposition à l’érosion dentaire, a fortiori si une boisson 
d’effort acide est consommée, en quantité insuffisante. 
 
L’érosion dentaire serait également supérieure suite à l’exposition à une boisson énergisante, par 
rapport à d’autres boissons telles qu’une boisson énergétique, un soda au cola, une boisson 
caféinée (Jain et all 2012 - Owens 2007). Toutefois, cette érosion peut également se rencontrer 
avec des boissons énergétiques (Franhofer et Rogers 2005 - Horswill et all 2006) et sodas acides. 

 
 
 
 

Par leur propriété trop acide, la consommation de boissons énergisantes est donc déconseillée 
lors de l’effort sportif (avant, pendant, après). Elle favoriserait l’érosion dentaire et pourrait nuire 
à la récupération, voire favoriser les blessures sportives. 
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3. Osmolarité 
 
La forte teneur de certains composants évoque l’hyper osmolarité. 
 
Avec une osmolarité de l’ordre de 600 à 650 mosm/L (com. perso 2008), les boissons 
énergisantes ne respectent pas le critère de l’iso osmolarité (environ 270 à 330 mosm/L), propriété 
essentielle des boissons d’effort pour assurer une vidange gastrique, une absorption intestinale, 
des échanges transmembranaires et une assimilation optimale (bien citée dans le projet de 
Direction Européenne). 
 
 
4. Troubles digestifs 
 
La caféine est susceptible d’accélérer le transit digestif, et de favoriser les brûlures gastriques. 
L’hyper osmolarité peut perturber la digestibilité  
L’acidité de la boisson peut générer des troubles gastriques 
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���� PROBLEMATIQUE DU DOPAGE ET DES CONDUITES DOPANTES  
DANS LE CADRE D’UNE CONSOMMATION DE BOISSON ENERGIS ANTE 

 
 
 
 
 
1. Dopage et conduite dopante 
 
Dans le cadre de la législation actuelle de lutte contre le dopage, les boissons énergisantes 
évaluées ne contiennent aucun composant susceptible de positiver un contrôle anti-dopage.  
 
Ces boissons n’ont par ailleurs aucun effet positif significatif –hors l’apport d’eau et de sucres– sur 
l’amélioration des performances chez le sportif, tant pour les efforts aérobies ou anaérobies.  
 
La caféine ne figurant plus sur la liste des molécules interdites –mais soumise à surveillance–  
l’absence de limitation peut laisser craindre les risques de surdosage involontaire du fait même 
des habitudes de consommation, accentuée par l’offre de produits alimentaires à –forte– teneur en 
caféine.  
 
Rappelons qu’avant janvier 2004, le seuil de positivité de la caféine dans les urines, était fixé à 
12µg/mL par l’AMA, seuil difficilement atteint en pratique en dehors de l’ingestion de caféine 
médicamenteuse. Selon une étude de Jacobsen publiée en 1989, cette concentration urinaire 
aurait nécessité l’ingestion de 500 à 600 mg de caféine une à deux heures avant un contrôle. 
 
Toutefois, il faut souligner que l’usage de la caféine à des fins d’amélioration de la performance 
reste très controversé, et pose un véritable problème sur le plan de l’éthique sportive. 
 
 
2. Comportement et conduite dopante  
 
Les allégations de performance initialement véhiculées par ces boissons (2008) ont été retirées, 
mais certaines associations d’idées ou représentations confuses, témoignages de sportifs, images 
de sports extrêmes ou à risque, parfois utilisés dans le marketing ou dans le parrainage sportif, 
peuvent être de nature à tromper le consommateur, et peuvent générer ou accentuer une 
intentionnalité dopante. 
 
Ce risque est d’autant plus marqué, que ces messages s’adressent à des populations fragiles et 
particulièrement réceptives, telles que les sportifs, les jeunes, les populations en situation de 
précarité.  
 
Les études de consommation, en particulier l’étude française menée sur une population importante 
(Maton et all 2012) confirme que la consommation de boisson énergisante peut s’inscrire dans 
l’intentionnalité d’augmenter la vigilance ou encore, d’améliorer les performances ou de procurer 
une excitation lors d’une pratique physique.  
 
Cette excitation est de nature à modifier le comportement du consommateur, avec risque 
d’agressivité, de tremblements, modification du contrôle de soi… pour lequel, le consommateur 
s’expose à une mise en danger de lui-même et/ou de son entourage. Ce risque est 
particulièrement évoqué lorsqu’il y a association d’alcool ou pratique d’activités motorisées.  
 
La consommation de boissons énergisantes s’inscrit parfois dans le cadre d’un comportement à 
risques, évoqué par certains auteurs (Arvers 2011 – Miller 2008). 
 
Cette consommation de boisson énergisante dans le cadre d’une intentionnalité dopante est 
contraire à l’éthique sportive, et peut nuire à la santé de l’athlète. 
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