Mise en situation
Philippe se met en forme

Philippe est un jeune homme qui adopte de saines habitudes de vie. Pour ce faire, il choisit de manger des aliments nutritifs, de pratiquer des activités sportives et de dormir suffisamment pour bien récupérer. Tous les jours, il se rend dans un centre de conditionnement physique pour s’entraîner.  Pour étancher sa soif, il prend des boissons énergisantes (Red Bull). Il prétend que ces boissons permettent de bien l’hydrater et lui procure l’énergie nécessaire pour continuer ses exercices.  Lors de leur utilisation, Philippe constate que ce type de boisson lui procure une stimulation physique dont il a besoin pour mener à terme son programme d’entraînement. Performance, endurance et résistance sont quelques-uns des effets bénéfiques obtenus. Pourtant, malgré l’exercice physique intense, celui-ci prend du poids, se sent surexcité et irritable. Il ne comprend pas pourquoi il ressent ces symptômes. Celui-ci pratique d’ailleurs des sports pour perdre du poids et pour mieux se détendre.  De plus, après chaque séance, il est tellement fatigué qu’il doit aller se coucher.  Philippe constate des changements dans ses habitudes de sommeil : il se sent exténué et n’arrive pas à dormir.
Le lendemain, il doit passer un examen à l’école.  Il prend donc le soin de consommer des boissons énergisantes pour se garder en éveil.  C’est un petit « boost d’énergie » qui lui permet de le tenir éveillé le plus longtemps possible. Pendant l’examen, il sent son cœur battre à une cadence effrénée et il éprouve une stimulation mentale qui lui permet de dépasser ses limites. À son avis, ce sont les plantes médicinales (ginseng, ginkgo biloba ainsi que le guarana) qui stimulent son esprit et qui augmentent sa concentration.
D’un autre côté, Philippe est très inquiet : il prend du poids, devient irritable, développe des difficultés de concentration et n’arrive pas à dormir.  Il est d’avis que ses problèmes personnels sont à l’origine de tous ces symptômes. Par le fait même, il « mange ses émotions » en se gavant de sucre. Il n’arrive pas à dormir suffisamment, ce qui engendre un manque de concentration et d’énergie. Philippe n’arrive pas à se détendre, cette situation l’exaspère…  Il se sent impuissant et désemparé.
Peux-tu lui venir en aide en lui apportant des pistes de solutions qui enrayeront ses problèmes ? 
1. À ton avis, les problèmes d’ordre émotionnel sont-ils la source de ces effets négatifs ? Explique ta réponse.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Dans le présent texte, plusieurs indices permettent de trouver les causes qui engendrent ces symptômes. Quelles sont-elles ?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Peux-tu relever des conséquences ou symptômes reliés aux problèmes vécus par Philippe.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Quelles solutions peut-il apporter afin d’améliorer sa qualité de vie ?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Les boissons énergisantes devraient-elles être consommées par les sportifs ?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Vrai ou Faux

1. Est-ce qu’il y a une limite recommandée pour la consommation de boissons énergisantes ?  Si oui, combien de cannettes doit-on boire par jour ?

_V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Il est possible d’éprouver des effets négatifs dus à la prise de ce type de boisson.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Lors d’un exercice intense, l’eau demeure le meilleur moyen pour s’hydrater.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. 
Il est déconseillé de prendre des boissons pour sportifs (Gatorade, Powerade) lors d’une activité physique.  Elles ne permettent pas une hydratation adéquate.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. La composition des ingrédients dans les boissons énergisantes est bénéfique pour les sportifs ou pour les gens qui sont soucieux de leur santé.
V   ou  F__
Justification :_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Il est recommandé de mélanger l’alcool avec les boissons énergisantes pour obtenir une meilleure efficacité.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. Les boissons énergisantes sont bonnes pour la santé puisqu’elles contiennent des plantes médicinales (ginseng, ginkgo biloba, guarana). 
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. Le guarana est une plante qui produit des grains semblables à ceux du café, sauf que le grain de guarana contient deux fois plus de caféine que le grain de café. Il permet de stimuler le corps et d’augmenter la concentration.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. On peut consommer les boissons énergisantes durant l’exercice physique. Elles permettent d’étancher la soif.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. Les jus de fruits peuvent constituer une solution de remplacement intéressante puisqu’ils permettent de faire le plein de glucose (sucre). Ils doivent être pris avant et après  une séance d’exercices.
V   ou  F__
Justification :_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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