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BOISSONS ENERGISANTES

Si jamais il t'arrivait d’ajouter un peu d’alcool a une
boisson énergisante, il est bon que tu saches que ce
mélange produit une fausse perception de contrdle. Ainsi,
I'effet stimulant de la caféine « masque » I'effet de 'alcool.

Autrement dit, tu te sens en pleine possession de tes
moyens, mais cela ne diminue en rien le taux d’alcool

dans ton sang. C’est un effet méconnu et sournois qui
trompe bien des adultes. Passe le mot :-) r__—q
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La santé des jeunes me tient & coeur depuis
toujours. Et comme les boissons énergisantes
ont justement un effet négatif sur la santé,
cela me préoccupe. En tant qu’athléte, j'ai appris
I'importance d’une bonne hygiene de vie pour
performer au max. Je te suggere donc la plus
grande prudence si tu consommes des boissons
énergisantes. Mange bien, dors suffisamment, bois
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FERMENT TOUT SEULS...
;ﬁa EE Lrl’émsea SUR TON BUREAU?

Bien que les boissons énergisantes contiennent des ingrédients
naturels, ¢a ne veut pas dire qu’elles sont bonnes pour la santé...
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A SURVEILLER, TOUT COMME LA CAFEINE!
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La est un stimulant qui accélere \® 2 w
p“‘,’ le fonctionnement du systeme nerveux central. R
S il ’> Celle-ci se retrouve dans le chocolat, le café, “ %
- le thé glacé ainsi que les boissons gazeuses
de type «cola ». En petite quantité, ¢a va. Mais ingérée
N en doses importantes, elle peut avoir un impact négatif
sur ta santé : maux de téte, anxiété, changement d’humeur, etc.

Quant a la , souvent présente en fortes doses dans les
boissons énergisantes, elle peut modifier la fagon dont fonctionne
ton cerveau. Conséquence possible? Malaises en vue : plus
d’agressivité, plus de nervosité et plus d’agitation.

La est plus puissante que la caféine
et elle en dissimule le taux réel, dans les différents
produits énergisants. De plus, elle entraine les
mémes effets néfastes créés par une trop grande
consommation de caféine.
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Tu CHOISIS D'EN PRENDRE MALGRE TOUT?

Une suggestion, pour plus de sécurité : prends une minute
pour lire les recommandations sur le contenant. Surtout, évite
d’en consommer tous les jours, d’autant qu'il existe des
facons santé de conserver ton énergie tout au long de la journée.
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Voici des idées pour ta boite
a lunch ou ton sac a dos : =\
/ Fruits frais ou séchés;
= Yogourts a boire (de type Yop);

Barres de céréales (Val Nature ou Kashi);
Craquelins + morceaux de fromage;
Barres de fruits et legumes (FruitSource).

TOP ENERGIE

Leffet « regain d’énergie » des boissons énergisantes ne dure pas...
Pire, lorsqu’on en consomme trop, elles peuvent entrainer des effets
secondaires nuisibles a ton bien-étre comme :

e Des tremblements et des battements de coeur plus rapides et irréguliers;
¢ De la nervosité, de I'agitation, de la turbulence et une diminution de la concentration;
e Un risque de dépendance...comme a la caféine.
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