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Qui n’a pas déjà vu les petites bouteilles métalliques de Red Bull, de Guru ou bien de Hype dans les épiceries, dépanneurs, bars, gyms ou même pharmacies de leur quartier? Elles sont partout mais ce n’est pas d’hier qu’elles existent. En fait, ces boissons auraient vues le jour en Écosse en 1901 où elles étaient commercialisées sous le nom de "Iron Brew". Le phénomène des boissons énergisantes aurait débuté au Japon et en Corée du Sud dès les années soixante. 

C’est au début du 21ème siècle que le marché à littéralement explosé : aux États-Unis seulement, les ventes ont atteint US$ 3 milliards en 2005. Et la croissance ne serait pas finie! En effet, il est prévu que les ventes atteignent US$ 10 milliards en 2010. Mais qui consomme ces produits? Il est estimé que 65% des consommateurs de boissons énergisantes sont âgés de moins de 35 ans. 

Bien que les boissons énergisantes soient maintenant disponibles un peu partout, elles sont encore interdites dans certains pays d’Europe comme la France et le Danemark. Sont-elles aussi inoffensives qu’on nous le laisse croire? La situation est complexe: premièrement, ces boissons sont considérées comme des produits naturels et sont par conséquent, soumises à une législation quasi inexistante. De plus, on ne connaît pas l’effet à court ni à long terme sur l’organisme humain de certains produits utilisés dans ces boissons (il y aurait eu des décès reliés à leur consommation). Finalement, on ne peut réglementer la consommation une fois qu’elle est légalisée. Or, nous savons que certains consommateurs utilisent les boissons énergisantes de façon abusive. Que ce soit en consommant plusieurs boissons pour travailler plus longtemps, augmentant ainsi les risques d’accidents du travail et de la route ou en les mélangeant avec de l’alcool pour diminuer la sensation d’ébriété et ainsi pouvoir conduire!

Mais que contiennent ces fameuses boissons énergisantes? Quels sont les effets de ces ingrédients dits "naturels" sur l’organisme? Quelles relations existent entre certains symptômes évoqués par nos clients et leur consommation de boissons énergisantes? Qui est plus à risque de présenter des effets secondaires indésirables? Quelles suggestions pourrions-nous faire aux clients intéressés à modifier leurs habitudes de vie afin de réduire les méfaits immédiats et futurs reliés à la consommation de ces boissons énergisantes?

MÉDECINE OCCIDENTALE

Voici la liste des principaux ingrédients contenus dans les boissons énergisantes, leurs descriptions et leurs impacts sur la santé.

Caféine

C’est une méthylxanthine présente dans plusieurs aliments. La caféine a une action sur plusieurs systèmes :

Système nerveux :

Excitant des fonctions cérébrales, baisse de la sensation de fatigue, diminution de la somnolence, excitant du centre bulbaire, fonctions vasomotrices et respiratoires

Système cardiovasculaire :

Accélération du rythme de la tension, augmentation de la contractilité cardiaque

Système musculaire :

Augmentation de l’excitabilité (muscles striés), vasodilatation particulièrement les vaisseaux coronaires (muscles lisses)

La caféine est aussi diurétique, renforce le péristaltisme intestinal et mobilisation des acides gras à partir du tissu graisseux.

Selon Santé Canada 400 à 450 mg de caféine par jour ne présente pas de danger pour la santé humaine. Les femmes enceintes et celles qui allaitent doivent limiter leur quantité à 300 mg de caféine par jour soit deux tasses de café. Pour les enfants de 4 à 6 ans la limite est fixée à 45 mg par jour, les enfants de 7 à 9 ans la limite est à 62,5 mg par jour et les enfants de 10 à 12 ans la quantité est limitée à 85 mg. La caféine est généralement déconseillée aux personnes qui souffrent de maladie cardiaque, d’insomnie, de troubles anxieux, d’ulcères gastriques ou duodénaux ou d’hypertension artérielle.

La teneur de caféine contenu dans différent aliment est mentionnée en annexe 1.

La caféine à de nombreux effets indésirables tel que l’insomnie, nervosité, agitation, irritation gastrique, un visage rouge, augmentation de la diurèse et des troubles gastro-intestinaux. Prise en trop grande quantité la caféine peut provoquer des nausées, des vomissements, de l’hypertension artérielle, des palpitations cardiaques, de l’arythmie, l’accélération de la respiration, des crampes musculaires, l’augmentation des risques de fatigue mentale, la déshydratation et des maux de tête. Sa consommation prolongée provoque une dépendance.

La caféine masque l’effet de l’alcool et au lieu se sentir ivre avec plusieurs verres d’alcool, il y a sentiment d’être en pleine forme donc, le risque est de vous croire capable de conduire une voiture.

Il est important de mentionner que la caféine a des interactions avec plusieurs médicaments ou des suppléments. 

Les interactions médicamenteuses sont mentionnées en annexe 2.

Sucre raffiné

Glucide qui a des propriétés hydratantes et humidifiantes qui peut agir comme antitussif. C’est un agent antispasmodique intestinal. Par contre, en excès, cause de la douleur sourde et spasmodique dans l’estomac et l’abdomen. Contribuant au diabète, à l’obésité, à l’hypertension, aux maladies cardiovasculaire et a des troubles immunitaires. Possède un indice glycémique très élevé, favorisant un pic glycémique; le corps réagit en sécrétant une dose proportionnelle d’insuline pour stabiliser le taux de sucre dans le sang. Le danger d’hyperinsulinisme : provoque hypoglycémie réactionnelle, favorise le stockage des graisses (prise de poids-obésité). Les signes et symptômes de l’hypoglycémie : fatigue, bâillements, somnolence, faiblesses musculaires, vertiges, irritabilité, diminution de la concentration, tête lourde, céphalée, vision trouble, transpiration, fringale et dans le pire des cas : palpitations cardiaques, tremblements, crampes abdominales, sensation de froid, perte de conscience

Guarana:

Plante d’origine d’Amazonie dont l’ingrédient actif est la caféine. La teneur en caféine des grains de guarana est de deux à trois fois celle des grains de café. Donc, les mêmes effets que la caféine. Certaines boissons énergisantes peuvent contenir 50 à 250 mg par contenant. Les effets secondaires sont les mêmes que la caféine.

Ginkgo biloba:

Extrait des feuilles d’un arbre originaire d’Extrême-Orient, le ginkgo biloba permettrait de ralentir la progression de la démence sénile et de la maladie d’Alzheimer (au stade précoce). Il améliore aussi légèrement les fonctions cognitives. Reconnu pour soulager les symptômes liés à une démence vasculaire ou dégénérative, pour traiter les troubles de circulation périphérique (claudication intermittente, maladie de Raynaud), pour traiter les vertiges, les acouphènes et les maux de tête d’origine vasculaire. Son mécanisme d’action est inconnu, mais il est admis que l’effet vient d’un ensemble complexe de substances actives qui réduisent la viscosité du sang et peuvent protéger les cellules nerveuses grâce à leurs effets antioxydants.

Il est rare que le ginkgo biloba donne des effets indésirables, mais il est possible d’avoir des troubles gastro-intestinaux légers. Encore plus rare des maux de tête, des étourdissements et des allergies cutanées. Les personnes hémophiles, les femmes enceintes (avant leur accouchement) et les personnes qui doivent subir une intervention chirurgicale devraient éviter de prendre de ce produit. Il existe des interactions avec des produits anticoagulants (warfarine, coumadin, aspirine) et les anti-inflammatoires ce qui augmente les risques de saignements. L’effet de l’omeprazole (traitement des ulcères gastriques et duodénaux) peut être réduit.

Taurine :

Dérivée d’un acide aminé présente dans le corps humain, les huîtres et les œufs, la taurine a été découverte dans les années 1950 dans la bile du taureau d’où son nom. Elle agit comme neurotransmetteur, a un effet de désintoxication et de renforcement de la contractilité cardiaque. Elle améliore l’incorporation intracellulaire du magnésium et réduit l’hyperexcitabilité des cellules. Elle réduit la quantité d’adrénaline et la noradrénaline secrété lors de stress. Elle inhibe le système dopaminergique central, qui permet la régulation de la prise de nourriture, le sommeil et la mémoire. De plus, la taurine a une activité anti-convulsivante et atténue les tremblements dus à la fatigue. 

Les boissons énergétiques ont des concentrations de taurine qui varient de 150 à 2000 mg par contenant. La taurine a été expérimentée sur les GI durant la guerre de Corée et la guerre du VietNam elle était utilisée comme antidépresseur et pour augmenter la vigilance mentale des soldats en action. Par contre, l’expérience a pour conséquence de provoquer des maux de tête et même des hémorragies cérébrales.

Selon Marielle Ledoux, professeure titulaire au Département de nutrition de l’Université de Montréal « Les effets les plus marqués de la taurine sont observables essentiellement dans le développement du système nerveux en période fœtale. Théoriquement, elle n’a pas vraiment d’effets sur l’humain après la naissance » 

Aujourd’hui, il n’a pas d’étude fiable qui confirme ou infirme les effets bénéfiques d’un apport alimentaire supplémentaire de taurine. D’ailleurs l’ajout de taurine dans les aliments est interdit dans certain pays. Le gros problème est que l’on ne connaît pas les effets à long terme de cette molécule.

Ginseng :

La racine de la plante tonifierait l’organisme des personnes fatiguées ou affaiblies et aiderait à soutenir le travail physique et la concentration.

Les personnes avec une hypertension artérielle et de diabète doivent consulter un médecin avant de prendre ce produit. Le ginseng peut abaisser le taux de sucre dans le sang. Les femmes enceintes ou qui allaitent doivent faire attention. 

Le ginseng peut augmenter l’effet des médicaments, aliments, plantes ou suppléments aux propriétés stimulantes (Sudafed, Ritalin, café, thé, guarana, éphédre, chocolat, etc.). Le ginseng peut réduire l’effet des anticoagulants.

Échinacée :

Certaines boissons contiennent de l’échinacée (ex : Guru). C’est une plante qui était utilisée par les médecins nord-américains du XIXesiècle pour combattre les infections respiratoires. Ce qu’il faut savoir c’est que la consommation de cette plante peut donner des réactions allergiques aux personnes qui sont déjà allergiques à la même famille de cette plante telles les marguerites, asters, camomille, etc. L’usage de l’échinacée chez les femmes enceintes et celles qui allaitent n’est pas établi hors de tout doute. Les effets indésirables remarqués : légers troubles digestifs, des éruptions cutanées, des étourdissements et des nausées. La plante peut contrer l’effet des médicaments immunodépresseurs (cyclosporine, corticostéroïdes) 

Glucuronolactone:

Produit naturellement dans le foie humain par le métabolisme du glucose. Possède des propriétés de détoxication, donne un effet positif sur la mémoire, la concentration. Agit comme antidépresseur, stimulant, peut lutter contre la fatigue et apporte un bien-être. Par contre à forte dose ce composé est toxique pour les reins. Les boissons énergisantes en contiennent de 23 et 240 mg par contenant.

Potassium

Minéral essentiel à l’organisme qui permet plusieurs fonctions comme le maintien de l’équilibre acido-basique avec le sodium et la transmission de l’influx nerveux. Il participe à la contraction musculaire incluant le muscle cardiaque. Le potassium joue un rôle dans le fonctionnement des reins et des glandes surrénales, il participe à plusieurs réactions enzymatiques, à la synthèse des protéines et au métabolisme des glucides. 

Le potassium vient des fruits et des légumes que l’on ingère. Selon Santé Canada une alimentation riche en potassium et faible en sodium peut réduire le risque d’HTA. Par contre, il est fortement recommandé de consulter un médecin avant de prendre des suppléments de potassium surtout en cas de déshydratation chronique, diabète, maladie cardiovasculaire et d’ulcère de l’estomac ou de l’œsophage, et pour éviter une hyperkaliémie/hypokaliémie si combinaison avec d’autres médicaments.

Les suppléments de potassium (n’incluant pas ceux de source alimentaire) sont contre-indiqués pour l’obstruction de l’intestin ou de l’œsophage, maladie d’Addison ou pour des troubles de motilité gastro-intestinale. De plus, ces suppléments peuvent irriter l’estomac, donner des nausées, diarrhée, vomissement et des flatulences.

L’apport suffisant en potassium par jour est accessible en annexe 5.

Vitamine B2 (riboflavine) :

Vitamine qui fait partie du complexe B, c’est une coenzyme du métabolisme des glucides, des lipides et des protéines et sur la chaîne respiratoire. Intervient dans l’entretien des muqueuses. Présente dans le lait, fromage, foie, viande, œufs, dérivés enrichis des céréales. L’apport quotidien est 10 à 30 mg/jour.

Vitamine B3 (acide nicotinique): 

Vitamine qui a un rôle à jouer dans la formation des globules rouges, la circulation sanguine, le transport de l’oxygène aux cellules, le fonctionnement du système digestif et du système nerveux. Nécessaire à la synthèse des hormones sexuelles et à la production des neurotransmetteurs. Le corps la synthétise en petite quantité à partir du tryptophane contenu dans les protéines animales (œufs, lait, volaille).

La quantité recommandée par jour est de 20 mg. La boisson Red Bull par exemple contient 20mg. La prise de cette vitamine doit se faire sous suivi médical pour des problèmes de dysfonction hépatique, goutte, ulcère gastrique et alcoolisme. Cause de nombreux effets indésirables surtout au niveau du foie.

Vitamine B5 (acide pantothénique): 

Participe à la dégradation des glucides et des lipides, il agit aussi sur le système nerveux et les glandes surrénales, d’où le surnom qu’on lui donne vitamine anti-stress. On la retrouve dans une grande variété d’aliments. La dose recommandée est de 5 mg : la boisson Red Bull en contient 5 mg. Il n’y a pas d’étude sur l’effet d’une dose élevée de vitamine B5. À des doses très élevées elle pourrait provoquer une diarrhée. 

Vitamine B6 (pyridoxine) :

Vitamine jouant le rôle de cofacteur pour un grand nombre de processus reliés au métabolisme des acides aminés et des protéines. Participe à la synthèse de certains anticorps de l’hémoglobine et de certains neurotransmetteurs comme la sérotonine, la mélatonine, la dopamine et l’acide gamma-aminobutyrique. En association avec la vitamine B9, vitamine B12 et la vitamine B6 permet de diminuer l’homocystéine (acide aminé présente dans le sang). La concentration élevée de homocystéine est associée à un risque de maladies cardiovasculaires. La vitamine B6 se trouve dans plusieurs aliments comme les abats, la viande, le poisson, la levure de bière et les céréales enrichies, germe de blé, les céréales entières et les légumineuses. Pour ce qui est des effets indésirables il y a des cas de neuropathie périphérique qui ont été rapporté, mais les doses dépassaient 200 mg/jour.

L’apport maximum par jour de la vitamine selon l’âge est accessible en annexe 3.

Vitamine B12 (cobalamine) :

On la nomme aussi vitamine rouge à cause de sa teneur en cobalt. Elle est essentielle à la croissance, à la division cellulaire, au fonctionnement de toutes les cellules du corps ainsi que pour l’équilibre du système nerveux. La vitamine se trouve dans les produits d’origine animale.

Les femmes enceintes leur apport devrait être 2,6 μg/jour et les femmes qui allaitent l’apport est de 2,8 μg/jour. Le Red Bull en contient 5 μg par contenant.

Les personnes qui ont des problèmes cardiovasculaire, qui ont subi un infarctus du myocarde ou à haut risque de maladie cardiovasculaire de très hautes doses de vitamine B6, B9 et B12 prises durant de longues périodes peuvent contribuer au risque de rechute de troubles cardiovasculaires et de décès. La vitamine B12 pris à très haute dose peut aggraver l’acné.

L’apport maximum par jour de la vitamine est variable selon l’âge (tableau en annexe 4).

MÉDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE

Le café

Selon la MTC, le café est de nature doux et tiède, et de saveur amer. Il agit sur les méridiens du cœur, de la vessie et du gros intestin principalement. Modérément, il est considéré comme un médicament plutôt qu’un aliment. 

En MTC, le café tonifie le Qi, active le sang, défait les stases du sang, nuit au sang et transforme les essences en Qi. Au niveau des organes, il tonifie la rate, calme le poumon, tonifie le cœur, tiédit et apaise le cœur. Ses fonctions thérapeutiques sont : tonifie le Yang, favorise la diurèse et la défécation, assiste le Yang, élimine le froid, stimule la digestion, traite les effets de l’alcool, réduit la fièvre, disperse la stagnation, voyage vers la chair, épuise le sang de ses éléments nutritifs et a une action stimulante. Toutes ces actions bénéfiques sont valables uniquement lorsque l’on consomme moins de 300 ml par jour. En excès, ces effets s’inversent, deviennent néfastes pour la santé de l’individu. 

La caféine n’est pas un tonique mais un excitant car c’est du faux yang qui transforme l’essence yin en Qi Yang. Comme tout excitant qui agit très vite, son action stimulante puise dans l’énergie vitale et provoque fatigue et lassitude après sa stimulation.

À doses moyennes, selon Sionneau, le caféine peut léser le Qi de la rate et des reins dus à son effet laxatif et antidiurétique. Elle épuise le yin car elle transforme les essences en Qi.

L’excès d’amer (donc l’excès de café), qui est la saveur liée à l’élément Feu, comprime et durcit. Il blesse la forme du cœur (yin). Comme le café transforme les essences en Qi, ceci épuise le Jing du rein. Ensemble, le cœur et le rein, par le sang et les essences, nourrissent le cerveau, la moelle et les os. Si ces deux organes ne sont pas fonctionnels, il peut apparaître ces symptômes : insomnie, cauchemars, anxiété, angoisse, irritabilité, agitation, névralgies, tremblement des mains, arythmie cardiaque, bouffées de chaleur. L’excès d’amer entraîne aussi un assèchement de la rate et de l’estomac, des aigreurs d’estomac, des nausées et perte d’appétit. Au niveau du poumon, il engendre également un dessèchement de la peau, blesse le souffle et fait tomber les poils. Au niveau du rein, il bouscule les os. Une déficience du yin des reins inclut qu’il y a une mauvaise distribution des essences, en particulier au foie, au cœur et aux poumons.

L’excès de caféine, peut entraîner une stagnation du Qi du foie qui peut évoluer vers un feu du foie, un vent du foie et/ou une déficience du yin du foie. Dans le cycle d’engendrement, quand le foie est en stagnation, ni le Qi ni le sang ne sont transmis au cœur, ce qui peut causer une déficience du yin du cœur comme cité plus haut, et entraîner des problèmes du Shen, notamment des troubles de concentration, de mémoire, d’insomnie, d’agitation, d’anxiété et de nervosité.

Le sucre raffiné

Selon la MTC, le sucre est de saveur douce et de nature neutre. Les méridiens destinataires sont le Poumon, la Rate et l'Estomac. Il humidifie le Poumon, tonifie le Foyer Moyen et soulage les tensions (spasmes). Il nourrit le Yin de l'Estomac, génère les liquides organiques. Il représente aussi un aliment très stimulant.

Par contre, il peut causer des troubles digestifs par vide de Qi de la rate et de l'estomac. Malgré que la rate aime le doux, l'excès mène à la formation de mucosités et de chaleur qui va nuire à sa fonction de transport-transformation. En cas de déficience de la structure (Yin) de l'Estomac, une forme de chaleur subtile apparaît, asséchant les liquides et provoquant de la sécheresse. Enfin, il fragilise les os et les dents et entraîne une perte de cheveux par déséquilibre du rein.

Ginkgo biloba

Selon la MTC, le ginkgo biloba est de saveur amère-douce et de nature neutre.

Les modes d’action sur l’organisme sont multiples. Principalement, il tonifie le Cœur, il élimine l’humidité, il arrête la diarrhée et il traite l’hyperlipidémie.

☼ Nous voudrions ici souligner que, bien que les boissons énergisantes soient classées comme étant des produits naturels, elles n’ont rien de naturel du point de vue énergétique! Elles augmentent le Yang momentanément ce qui contribue à l’épuisement du Jing.

Qu’elles sont les questions que nous devrions inclure lors de l’interrogatoire?

Si raisons de consultations reliées à insomnie, nervosité, anxiété, palpitations cardiaques,  bouffées de chaleur, constipation.

· Vérifier si patient consomme des boissons énergisantes

· En quelle quantité?

· À quel moment de la journée? 

· Vérifier s’il y a consommation concomitante de caféine

· Vérifier si le patient prend déjà des vitamines 

· Prend-t-il des médicaments? Lesquels?

Conseils aux clients

Que peut-on recommandé à nos clients qui désirent maintenir leur consommation de boissons énergisantes?

· Ne pas mélanger les boissons énergisantes avec de l’alcool puisque celles-ci augmente la déshydratation (lendemain de veille plus pénible encore)! De plus, les boissons énergisantes atténuent les effets dépressogènes de l’alcool et donnent une fausse impression de sobriété (la conduite automobile est alors un problème).

· Ne pas consommer de boissons énergisantes 4 à 6 heures avant le coucher afin d’éviter les troubles de sommeil.

· Ne pas boire de boissons énergisantes lors d’un entraînement physique puisque celles-ci augmentent la transpiration et augmentent la perte d’électrolytes.

· Boire beaucoup d’eau lorsqu’il y a consommation de boissons énergisantes afin de réduire la déshydratation.

Que peut-on suggérer en remplacement des boissons énergisantes afin d’augmenter le niveau d’énergie dans le courant de la journée?

· Privilégier une alimentation variée, dans tous les groupes d’aliments afin d’éviter les carences alimentaires pouvant causer de la fatigue.

· Ne pas sauter de repas afin de s’assurer que le corps ait suffisamment d’énergie pour réaliser ses activités quotidiennes.

· Prendre des petites collations au besoin s’il y a baisse d’énergie au courant de la journée. Favoriser les sucres lents et les protéines afin d’éviter que la glycémie monte en flèche et redescende aussi vite!

· Prendre le temps de boire de l’eau afin de limiter l’impact négatif de la déshydratation sur le niveau d’énergie.

· Faire de l’exercice physique afin d’augmenter les capacités cardiovasculaires et avoir plus d’endurance pour accomplir ses activités régulières.

· Adopter une saine hygiène de sommeil (horaires fixes, chambre à coucher calme, propre, bien aéré, maintenue à une température modérée) afin de commencer sa journée avec suffisamment d’énergie en réserve.

Il est à noter que la consommation de boissons énergisantes n’est pas recommandée pour les personnes suivantes :

· Les personnes sensibles à la caféine;

· Les personnes présentant des problèmes cardiaques, d’HTA;

· Les personnes présentant un Vide de Sang du Cœur ou un Vide de Yin, Vide de Yang de la rate et du rein et tous les syndromes de Chaleur ;

· Les personnes souffrant d’insomnie, d’agitation, de palpitations cardiaques, d’ulcères digestifs, de mictions fréquentes, d’hyperchlorhydrie, de grossesse et d’allaitement.

· Les personnes dont les interactions médicamenteuses sont possibles (voir annexe 2).

La consommation de boissons énergisantes n’est pas un problème en soi. Comme bien d’autres habitudes alimentaires, ce sont les excès qui rendent la consommation problématique. Il existe heureusement de nombreuses alternatives pour pallier aux baisses temporaires d’énergie qui devraient être privilégiées afin d’éviter les méfaits à court, moyen et long terme de cette consommation de faux Yang! Évidemment, ces alternatives demandent une révision des habitudes alimentaires et des habitudes de vie en général (sommeil, intégration d’activités sportives, réduction des activités productives) et, par le fait même, une plus grande implication du client dans la prévention de ces chutes d’énergie. Bien évidemment, ceci requière une motivation plus grande… Comme thérapeute, notre rôle est donc d’informer, de motiver et surtout, de prêcher par l’exemple.

ANNEXES

Annexe 1 : Teneur de caféine contenu dans différent aliment.

Produit
Portion
Caféine (mg)

Café torréfié et moulu, filtre
237 mL
179

Café instantané
237 mL
76-106

Thé vert
237 mL
30

Thé ordinaire
237 mL
43

Cola ordinaire
355 mL
36-46

Lait au chocolat
237 mL
8

Friandise, chocolat au lait
28 g
7

Gâteau au chocolat
80 g
6

Boissons énergisantes

Base
250 mL 
23

Red Bull
250 mL
80

Energie
250 mL
80

Guru
250 mL
126

Full Throttle
473 mL
141

RockStar Juiced
473 mL
240

Annexe 2 : Les interactions médicamenteuses avec la caféine

La caféine peut augmenter les effets d'analgésiques comme l'acétaminophène et l'acide acétylsalicylique, mais aussi en augmenter sensiblement l'absorption (de l'ordre de 40 %), ce qui peut être dangereux dans le cas de l'acétaminophène (toxicité hépatique).

Diminuer les effets des sédatifs et des calmants comme les benzodiazépines.

Augmenter les effets indésirables, notamment les effets cardiaques, de la théophylline et des bronchodilatateurs.

La cimétidine (médicament prescrit aux patients souffrant d’ulcères gastroduodénaux) ralentit l’élimination de la caféine par l’organisme, ce qui peut augmenter les effets indésirables de cette dernière.

La clozapine (neuroleptique) + caféine peut augmenter les effets et la toxicité du neuroleptique.

La caféine peut contrer l’effet des antiacides parce qu’elle stimule la production d’acide par l’estomac.

L’alendronate ( médicament pour prévenir et traiter l’ostéoporose) la caféine en association avec ce produit inhiber l’absorption de ce médicament. Donc, éviter de prendre de la caféine deux heures avant et après la prise du médicament.

La caféine peut augmenter le risque d’hémorragie chez les personnes traitées avec des anticoagulants/antiplaquettaires. La caféine peut augmenter le risque de dépendance à la nicotine.

L’alcool, les contraceptifs oraux, l’œstrogène et certains antibiotiques (disulfiram, riluzole, terbinafine, verapamil, fluvoxamine) peuvent en accroître les effets indésirables, parce qu’ils font augmenter le taux de caféine dans le sang.

Une association qui est très dangereuse est celle avec l’éphédrine qui donne des effets stimulants potentiellement dangereux et la caféine les augmentent. D’ailleurs en mai 2006 Santé Canada a émis une mise en garde contre des produits amaigrissants contenant de la caféine et de l’éphédrine on retrouve le nom d’éphédrine sous le nom de ma huang, éphèdre ou éphédra sur les étiquettes. Il est à noter que la vente de produits contenant à la fois un stimulant comme la caféine (guarana, thé vert, verba maté, noix de kola) et de l’éphédra ou de l’éphédrine est interdite au Canada. Par contre, les produits peuvent être disponibles sur internet. Il y a une plante qui a remplacé l’éphédra dans les cocktails amaigrissants c’est l’orange amère, mais elle peut avoir les mêmes effets indésirables.

Annexe 3 : Apport maximum de vitamine B6 selon l’âge.

Âge
Quantité

1 à 3 ans
30 mg

4 à 8 ans
40 mg

9 à 13 ans
60 mg

14 à 18 ans
80 mg

+ de 18 ans
100 mg

Annexe 4 : Apport recommandé de vitamine B12

Âge
Quantité (μg/jour)

1à 3 ans
0,9

4 à 8 ans
1,2

9 à 13 ans
1,8

14 et +
2.4

Annexe 5 : Apport suffisant en potassium 

Âge
Quantité (mg par jour)

0 à 6 mois
400

7 à 12 mois
700

1 à 3 ans
3000

4 à 8 ans
3800

9 à 13 ans
4500

14 à 18 ans
4700

19 et +
4700

Femme enceinte
4700

Femme qui allaite
5100
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