Dr P. Grenet, mai 2008

LE RED BULL®  DONNE-T-IL VRAIMENT DES AILES ?

(Les * renvoient aux documents et aux liens correspondants en fin de page)
Fabriquée en Autriche depuis 1987, cette boisson dite énergisante était jusqu'à présent interdite en France, suite à de nombreux avis défavorables (Agence Française de Sécurité Sanitaire des Aliments, European Food Safety Authority), en application du principe de précaution.

La précaution concernait la quantité trop élevée de caféine, mais surtout la présence de fortes doses de glucuronolactone et de taurine, dont on connait mal les conséquences, et qui pourraient être tenus responsable d’effets secondaires ****. 
Le succès de cette boisson est dû essentiellement à un positionnement commercial habile (boisson du fêtard et du sportif amateur de sensations fortes), à une rumeur entretenue sur internet ("buzz marketing") lui attribuant des effets quasi-magiques ***** (exemple : la taurine serait extraite du testicule de taureau, dont elle communiquerait bien sûr la force ! La question figure même sur la FAQ du site Red Bull®  *), et à l’aura de son interdiction en France, alimentant encore plus tous les fantasmes.

Le 1er avril 2008, grâce à un pouvoir de lobbying hors du commun, la marque a réussi à pénétrer sur le marché français, moyennant une légère modification de la formule (taurine remplacée par de l’arginine).
Le 16 mai 2008, le ministère de l’économie et des finances décide de lever l’interdiction en dépit des quatre avis négatifs de l’agence française de sécurité sanitaire des aliments et des réserves émises par le ministère de la santé. Il  autorise donc la commercialisation en France de la recette originale avec taurine. 
Pourquoi cette surprenante autorisation? Parce qu'il faut prouver la dangerosité d'un produit pour interdire sa vente (note personnelle: ce qui met la legislation en contradiction avec le principe de précaution. Qu'importe, vous ferez d'excellents cobayes...), et que fort de cette législation, Red Bull®  a pu déposer une plainte contre la France au tribunal administratif de Paris, avec à la clé une demande de 300 millions d'euros d'indemnités ! Bercy n'a pas voulu engager une bataille juridique perdue d'avance, et voilà comment la marque a pu forcer les portes du marché français... 
D'un point de vue commercial, c’est incontestablement une belle victoire pour elle : la cible générale est enfin à portée, et le cœur de cette cible, c’est vous…
Vous pouvez maintenant consommer sans réfléchir, mais l’inverse n’est pas interdit…
A coté de cet aspect marketing, le point de vue qui nous intéressera d'avantage est celui du sportif, qui se demande si une boisson dite énergisante ayant un tel succès pourrait améliorer ses performances en compétition, et si elle n’est pas dangereuse pour sa santé. 

Les éléments de réponse sont à chercher dans la composition d’une canette de Red Bull® (250ml):

· Taurine : 1000 mg

C'est un acide aminé naturellement présent dans l’alimentation, en quantité suffisante (viande, poisson, laitages, œufs, huîtres…)

En l’état actuel des connaissances, aucun effet sur la performance sportive n’est à mon avis démontré **, par contre les effets de doses élevées sont mal connus, et des effets indésirables, notamment neurocomportementaux et endocriniens (thyroïde), sont suspectés.
· Caféine : 80 mg 
Soit l’équivalent de deux tasses de café Arabica ou d’un expresso. 

La caféine possède des propriétés stimulantes favorisant la concentration et la vigilance, propriétés qui l’ont fait lister parmi les substances dopantes jusqu’en 2004. Si à petite dose cet effet psychostimulant peut effectivement être intéressant avant une compétition (au même titre qu’un café), à forte dose (> 200 mg), ce sont les effets secondaires qui prédominent (nervosité, tremblements, palpitations cardiaques voire même troubles du rythme graves, effet diurétique aggravant la déshydratation au cours d’un effort), et qui peuvent nuire à la performance
     -     Glucuronolactone : 600 mg

C'est un sucre présent dans l’alimentation, dont les apports naturels sont de 2 mg/jour environ (soit 300 fois moins que dans une canette!). 

A des doses aussi élevées la possibilité d’une toxicité pour les reins a été évoquée, surtout en cas de déshydratation occasionnée par l’effort.
· Vitamines du groupe B : 
B5: 5mg, B6: 5mg, B12: 5µg, B3: 20 mg 

Ces quantités dépassent les apports quotidiens recommandés, déjà normalement couverts par une alimentation équilibrée. Cet apport ne présente donc pas d' intérêt nutritionnel, et n’aura à mon avis aucun effet favorable sur la performance (allégation de la marque sur son site: "les vitamines B contenues dans Red Bull® Energy Drink jouent un rôle essentiel pour l'amélioration des performances intellectuelles et pour l'endurance physique").
· Saccharose et glucose : 27 grammes 

Ce qui en fait une boisson hyper sucrée de plus.
De surcroit, il s’agit de sucres rapides, dont on connaît le risque lorsqu’ils sont consommés avant une épreuve sportive comme il est conseillé sur le site de Red Bull®  (hypoglycémie réactionnelle et sensation de jambes « coupées »)
Au total le Red Bull®  est à mon avis: 
· une boisson inadaptée à l’hydratation en compétition, dont on sait l’importance 
· une boisson  dépourvue d’avantages significatifs sur la performance sportive, en dehors d’un léger effet stimulant surtout lié à la caféine ***
· une boisson  dont l’innocuité pour la santé n’est pas établie par les instances compétentes ****.
___________

* 
Le site de Red Bull®  
http://www.redbull.mc/fr/ProductPage.Ingredients/htmlProductPage.action?ingredientIndex=1
___________

**  Une récente étude canadienne a étudié les effets du Red Bull®  sur les performances aérobies et anaérobies sur bicyclette ergométrique. Aucun effet sur la puissance maximale développée ni sur la puissance moyenne n’a été mis en évidence :
Effect of Red Bull energy drink on repeated Wingate cycle performance and bench-press muscle endurance.
Forbes SC, Candow DG, Little JP, Magnus C, Chilibeck PD. 
College of Kinesiology, University of Saskatchewan, Saskatoon, SK, Canada.

Lien vers le document original: 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18046053?ordinalpos=1&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_Discovery_RA&linkpos=4&log$=relatedarticles&logdbfrom=pubmed
Reproduction de l'article: 
The purpose of this study was to determine the effects of Red Bull energy drink on Wingate cycle performance and muscle endurance. Healthy young adults (N = 15, 11 men, 4 women, 21 +/- 5 y old) participated in a crossover study in which they were randomized to supplement with Red Bull (2 mg/kg body mass of caffeine) or isoenergetic, isovolumetric, noncaffeinated placebo, separated by 7 d. Muscle endurance (bench press) was assessed by the maximum number of repetitions over 3 sets (separated by 1-min rest intervals) at an intensity corresponding to 70% of baseline 1-repetition maximum. Three 30-s Wingate cycling tests (load = 0.075 kp/kg body mass), with 2 min recovery between tests, were used to assess peak and average power output. Red Bull energy drink significantly increased total bench-press repetitions over 3 sets (Red Bull = 34 +/- 9 vs. placebo = 32 +/- 8, P %%%lt; 0.05) but had no effect on Wingate peak or average power (Red Bull = 701 +/- 124 W vs. placebo = 700 +/- 132 W, Red Bull = 479 +/- 74 W vs. placebo = 471 +/- 74 W, respectively). Red Bull energy drink significantly increased upper body muscle endurance but had no effect on anaerobic peak or average power during repeated Wingate cycling tests in young healthy adults.

PMID: 18046053 [PubMed - indexed for MEDLINE]

___________
*** La cafeine semble avoir les mêmes effets ergogènes que le Red Bull® :
The acute effects of a caffeine-containing supplement on strength, muscular endurance, and anaerobic capabilities.
 Beck TW, Housh TJ, Schmidt RJ, Johnson GO, Housh DJ, Coburn JW, Malek MH 
Department of Nutrition and Health Sciences, Human Performance Laboratory, University of Nebraska-Lincoln, Lincoln, NE 68588, USA. tbeck@unlserve.unl.edu
Lien vers le document original: 

 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16937961


 

Reproduction de l'article: 
The purpose of this study was to examine the acute effects of a caffeine-containing supplement on upper- and lower-body strength and muscular endurance as well as anaerobic capabilities. Thirty-seven resistance-trained men (mean +/- SD, age: 21 +/- 2 years) volunteered to participate in this study. On the first laboratory visit, the subjects performed 2 Wingate Anaerobic Tests (WAnTs) to determine peak power (PP) and mean power (MP), as well as tests for 1 repetition maximum (1RM), dynamic constant external resistance strength, and muscular endurance (TOTV; total volume of weight lifted during an endurance test with 80% of the 1RM) on the bilateral leg extension (LE) and free-weight bench press (BP) exercises. Following a minimum of 48 hours of rest, the subjects returned to the laboratory for the second testing session and were randomly assigned to 1 of 2 groups: a supplement group (SUPP; n = 17), which ingested a caffeine-containing supplement, or a placebo group (PLAC; n = 20), which ingested a cellulose placebo. One hour after ingesting either the caffeine-containing supplement or the placebo, the subjects performed 2 WAnTs and were tested for 1RM strength and muscular endurance on the LE and BP exercises. The results indicated that there was a significant (p < 0.05) increase in BP 1RM for the SUPP group, but not for the PLAC group. The caffeine-containing supplement had no effect, however, on LE 1RM, LE TOTV, BP TOTV, PP, and MP. Thus, the caffeine-containing supplement may be an effective supplement for increasing upper-body strength and, therefore, could be useful for competitive and recreational athletes who perform resistance training.

PMID: 16937961 [PubMed - indexed for MEDLINE]

___________

**** L' avis de l'AFSSA sur le Red Bull®:
Lien vers le document original: 

http://pagesperso-orange.fr/pgrenet/Joueurs/Fiches_information_dietetique_sportif/AFSSAredbull.pdf
Reproduction de l'article: 
 Avis de l’Agence française de sécurité sanitaire des aliments relatif à l'évaluation des risques liés à la consommation d’une boisson présentée comme « énergisante » additionnée de substances autres qu'additifs technologiques : taurine, D-glucuronolactone, inositol, vitamines B2, B3, B5, B6 et B12.

Par courrier reçu le 11 août 2006, l’Agence française de sécurité sanitaire des aliments (Afssa) a

été saisie le 10 août 2006 par la Direction générale de la concurrence, de la consommation et de

la répression des fraudes d'une demande d'évaluation des risques liés à la consommation d’une

boisson présentée comme « énergisante » additionnée de substances autres qu'additifs

technologiques : taurine, D-glucuronolactone, inositol, vitamines B2, B3, B5, B6 et B12.

Après consultation du Comité d’experts spécialisé « Nutrition humaine » réuni le

28 septembre 2006, l’Afssa rend l’avis suivant :

Considérant le produit :

La demande concerne une boisson dite « énergisante » contenant notamment de la caféine

(80 mg/250 mL), de la taurine (1000 mg/250 mL), de la D-glucuronolactone (600 mg/250 mL), de

l’inositol (50 mg/250mL) et cinq vitamines : B2 (1,5 mg/250 mL), B3 (20,5 mg/250 mL), B5

(5 mg/250 mL), B6 (5 mg/250 mL) et B12 (5 µg/250 mL) ; la boisson est présentée comme

« destinée particulièrement à soutenir une activité intense et à vivifier le corps et l’esprit ».

La consommation préconisée par le pétitionnaire est de deux canettes par jour, soit un apport

maximal quotidien de 160 mg de caféine, 2 g de taurine, 1,2 g de D-glucuronolactone, 3 mg de

vitamine B2, 41 mg de vitamine B3, 10 mg de vitamine B5, 10 mg de vitamine B6 et 10 µg de

vitamine B12 . Il est à souligner que la consommation de deux canettes apporte des doses de

taurine et de D-glucuronolactone environ 10 fois (2000 mg) et mille fois (1200 mg) plus élevées

respectivement que les doses journalières apportées par l’alimentation (dépassant rarement 180

mg par jour pour la taurine (Laidlaw et al., 1990) et 1 à 2 mg par jour pour la D-glucuronolactone).

La cible du produit est celle de sujets ayant une « activité intense » ; cette mention est ambiguë ;

les étiquetages du produit dans d’autres pays de la communauté européenne allèguent dans la

majorité des cas des effets sur la performance, dans certains cas sur la récupération et les

capacités de concentration ; ces éléments portent à croire que cette mention se réfère à l’activité

« physique » ; les mentions « vivifie le corps et l’esprit » et « boisson énergisante » de

l’étiquetage français laissent en outre entendre que les sujets ayant une activité physique intense

et/ou une activité mentale intense pourraient représenter une cible potentielle du produit.

Considérant l’historique de l’évaluation du dossier :

La commercialisation du produit n’est pas autorisée en France à la suite d’un avis défavorable

rendu par le Conseil supérieur d’hygiène public de France (CSHPF) le 10 septembre 1996.

Parallèlement, au niveau communautaire, l’évaluation menée par le Scientific Committee on Food

(SCF) (SCF, 1999) a conclu en 1999 à l’impossibilité d’assurer avec certitude que les teneurs de

taurine et de D-glucuronolactone relevées dans le produit ne présentent aucun risque pour la

santé ; il avait donc été recommandé de procéder à des études plus approfondies.

Les données toxicologiques complémentaires (administration de la boisson chez la souris),

évaluées le 27 mars 2001 par l’Afssa (Afssa, 2001) et le 5 mars 2003 par le SCF (SCF, 2003),

souffraient d’une méthodologie d’étude rendant les effets observés difficilement interprétables.

Les données expérimentales toxicologiques chez le rat (toxicocinétique et toxicité subaiguë de la

taurine et de la D-glucuronolactone) évaluées le 5 mars 2003 par le SCF (SCF, 2003) et le 5 mai

2003 par l’Afssa (Afssa, 2003) ne permettaient pas de se prononcer sur l’innocuité de la taurine

et de la D-glucuronolactone aux doses préconisées; elles apportaient a contrario des éléments de

suspicion de toxicité rénale pour la D-glucuronolactone et d’effets neuro-comportementaux

indésirables de la taurine ; il était également indiqué dans l’avis de l’Afssa que l’effet de la taurine

sur la glande thyroïde méritait d’être approfondi ; enfin, l’avis de l’Afssa en date du 5 mai 2003

(Afssa, 2003) indiquait que les enquêtes de consommation présentées montraient que la

consommation de ce type de boisson peut être élevée et rappelait que l’intérêt nutritionnel de la

boisson pour les populations ciblées n’était pas démontré.

Les instances d’expertise de l’agence danoise de l’alimentation et de la Norvège ont émis des

conclusions similaires.

Enfin, une nouvelle analyse par le pétitionnaire, qui évoquait des biais de méthodologie dans les

études toxicologiques qu’il avait précédemment produites, a donné lieu à un avis de l’Afssa en

date du 30 janvier 2006 (Afssa, 2006) dans lequel elle estimait que :

« La nouvelle lecture du dossier, remettant en cause les études toxicologiques précédemment

produites, en raison de biais méthodologiques non évoqués jusqu’alors, jette un doute sur les

choix méthodologiques retenus et ainsi sur la démarche scientifique dans sa globalité ;

L’Afssa estime en conséquence que :

• sur le plan nutritionnel, la formulation du produit ne correspond pas aux besoins

des sujets engagés dans une activité intense;

• la mention sur l’étiquette de ne pas dépasser la consommation de deux canettes

par jour ne permet pas d’éviter le dépassement des limites de sécurité pour les

vitamines B3 et B6;

• les commentaires fournis dans le dossier ne permettent pas de répondre aux

questions posées relatives à l’innocuité du produit aux concentrations

préconisées.

En conséquence, l’Afssa estime qu’aucun élément fourni ne l’amène à modifier les conclusions

des avis antérieurs. »

Le groupe de travail du panel Additifs de l’Autorité Européenne de Sécurité des Aliments (AESA)

soulignait également le 17 février 2005 (AESA, 2005) que les biais évoqués par le pétitionnaire

n’étaient pas suffisants en eux-mêmes pour lever l’ensemble des interrogations suscitées par les

effets d’hyperactivité, neuromoteurs ainsi que rénaux observés.
Considérant la nouvelle saisine de l’Afssa

Au regard du principe de libre circulation des marchandises légalement fabriquées et/ou

commercialisées dans d’autres états membres, la commercialisation de tels produits ne pouvant

être entravée sans établir l’existence d’un risque pour la santé, l’Afssa est à nouveau saisie pour

examiner notamment les questions suivantes :

• Quels sont les dangers que peut représenter pour le consommateur l’absorption

des substances en cause ?

• Est-il possible de caractériser ces dangers, à partir notamment de l’examen des

informations issues de modèles dose-réponse pertinents ?

• Le cas échéant, compte tenu des recommandations d’emploi proposées par le

pétitionnaire et des études de consommation réalisées dans d’autres états, quel

est le degré de probabilité de survenue des effets néfastes identifiés en cas de

consommation de la boisson ?

Considérant les évaluations toxicologiques expérimentales :

En l’absence de toute donnée scientifique complémentaire apportée par le pétitionnaire, la

caractérisation des dangers potentiels évoqués dans les avis précédemment cités ne peut être

approfondie. Le choix des doses utilisées dans les études toxicologiques, non argumenté par le

pétitionnaire, ne permet pas d’établir des doses sans effet et des limites de sécurité pour la

taurine et la D-glucuronolactone. Il est impossible en conséquence, sur la base des données

disponibles, d’établir de relation effet-dose permettant de caractériser le risque pour l’Homme

dans les conditions de consommation préconisées, ni a fortiori d’indiquer une probabilité de

survenue d’effets néfastes.
D-Glucuronolactone

Les altérations histologiques rénales observées dans l’étude à 90 jours chez le rat ont été

évoquées dans les avis précédents de l’Afssa.

Si cet effet ne permet pas d’affirmer l’existence d’un effet néphrotoxique avéré de la substance,

les éléments produits ne permettent pas d’écarter de manière indiscutable la possibilité d’un tel

effet. Ainsi, l’hypothèse initiale avancée par le pétitionnaire d’un effet irritant local dû à des calculs

ou des dépôts minéraux, secondaires à une augmentation de la concentration urinaire en Dglucuronolactone et/ou de ses métabolites, n’est pas clairement établie au vu des arguments

fournis. Un éventuel effet infectieux n’a fait l’objet d’aucune investigation lors de l’étude ; enfin

l’argumentation du pétitionnaire selon laquelle la souche de rat n’est pas pertinente pour l’étude

réalisée ne permet pas, sans étude complémentaire, de lever l’interrogation liée à l’observation

expérimentale.

Taurine

Les anomalies du comportement observées, l’hyperactivité et l’effet locomoteur évoqués dans les

avis précédents constituent des signaux d’alerte de neurotoxicité dont la portée nécessite d’être

prise en considération. Les biais méthodologiques de l’expérimentation, avancés par le

pétitionnaire n’occultent pas pour autant les effets observés (automutilation notamment).

Considérant les effets délétères recueillis chez l’Homme :

Il est à noter que la boisson combine plusieurs agents susceptibles de générer des troubles

neuropsychiques : caféine, taurine (qui a été associée aux crises psychotiques par Fekkes et al.

(1994)), inositol (Atack, 1996).

En dépit de l’interdiction de commercialisation en France, des informations ont été recueillies par

les Centres antipoison et de toxicovigilance (CAPTV) français, concernant des notifications

documentées montrant une relation établie avec la consommation de la boisson chez 9 sujets. La

symptomatologie présentée par ces sujets était : agitation, tachycardie et troubles digestifs. Ces

observations sont à rapprocher des données expérimentales signalées plus haut. Ces

signalements ne donnent que des informations sur les effets aigus du produit, les risques à long

terme ne pouvant être évalués que par l'examen de données expérimentales.

L’observation d’un cas signale l’induction d’un état maniaque associé à la consommation de la

boisson (Machado-Vieira et al., 2001).

Considérant les apports nutritionnels :

􀀹 apports en vitamines B2, B3, B5, B6 et B12

Il est sans intérêt nutritionnel de proposer des doses élevées de ces vitamines à des sujets en

situation d’activité physique ou mentale intense (ANC 2001).

􀀹 apports en caféine

Les effets indésirables liés à une forte consommation de caféine ont été évoqués dans les avis

précédents, avec notamment la publication d’Ogawa et Ueki (2003) montrant une aggravation

des syndromes maniaco-dépressifs saisonniers suite à la forte consommation de caféine.

La recommandation du CSAH du 21 janvier 1999 ainsi que des analyses récentes (Bech et al.,

2005 ; Cnattingius et al., 2000 ; Matijasevich et al., 2006 ; Sata et al., 2005) conduisant à

préconiser une modération de la consommation de caféine par la femme enceinte, en dessous de

300 mg par jour, doivent inciter à prendre en compte la grande variabilité inter-individuelle du

métabolisme de la caféine (Grosso et Bracken, 2005 ; Sata et al., 2005). De plus, la

consommation de cette boisson à forte teneur en caféine peut venir s’ajouter à la consommation

spontanée de caféine estimée de l’ordre de 200 mg par jour aux Etats-unis et dans la

communauté européenne (Frary et al., 2005).

Considérant les effets cardiovasculaires :

A l’effort, une augmentation du volume d’éjection systolique (VES) a été observée après

consommation du produit dans la période de récupération après exercice (Baum et Weiss, 2001).

Cette augmentation du débit cardiaque par augmentation du VES - par simple stimulation, et

indépendamment d’une réponse adaptative à l’entraînement - est préoccupante sur le risque en

situation d’exercice. En outre, en l’absence de renseignements complémentaires, cet effet

pourrait amplifier la situation bien décrite chez certains individus pour qui l’ingestion de caféine

peut entraîner des pressions artérielles trop élevées aux charges maximales d’effort (Sung et al.,

1990).

Considérant l’interaction du produit avec l’alcool :

L’association du mélange caféine-taurine-D-glucuronolactone avec l’alcool est abordée par le

CSAH dans son évaluation de 20032. La consommation d’alcool en conjonction avec le produit

est en effet avérée comme importante dans les pays où le produit est déjà commercialisé

(Ferreira et al., 2004a).

Un effet potentialisateur des effets excitants de l’alcool et une inhibition de ses effets dépressifs

est évoquée (Ferreira et al., 2004a). Le produit, en potentialisant les effets excitants de l’alcool et

en diminuant ses effets dépressifs, diminue la perception mais pas la réalité de l’intoxication

alcoolique ; une moindre perception d’intoxication alcoolique peut favoriser à la fois la

consommation d’alcool et la prise inconsidérée de risque. Certaines autorités nationales (Canada,

Irlande, Suède) ont émis une mise en garde de la population en préconisant de ne pas

consommer le produit en association avec la consommation d’alcool, et/ou proposent que soit

apposé sur le produit un avertissement pour indiquer que la consommation ne doit pas être

associée à celle d’alcool.

Conclusion du CES :

En conséquence, le CES estime qu’aucun élément ne l’amène à modifier les conclusions

des avis antérieurs.

Il n’est pas possible, sur la base des données disponibles et des études expérimentales

réalisées, de caractériser le risque présenté par ce produit, notamment au regard des

fortes doses de taurine et D-glucuronolactone par rapport aux apports alimentaires.

Par ailleurs, comme pour tout produit alimentaire, le pétitionnaire doit assurer l’innocuité

de son produit pour le consommateur. Il est indiscutable que les données produites,

évaluées par le CES, ne permettent pas de garantir cette innocuité dans les conditions

d’emploi préconisées. Des études complémentaires sont nécessaires pour :

- lever ou confirmer les suspicions de risque néphrotoxique et neurotoxique ;

- répondre à l’incertitude scientifique sur la sécurité d’emploi de ce produit, afin

d’assurer l’innocuité de la boisson pour le consommateur.

Conclusion de l’Afssa :

Compte tenu de ces éléments, l’Afssa :

1- Estime que, si les études transmises par le pétitionnaire ne permettent pas, en

elles-même, d’apporter la démonstration irréfutable d’un risque avéré lié à la

consommation de cette boisson, ces études ne permettent pas de recommander

que ce produit soit remis à la consommation en l’état actuel de son évaluation ;

2- Appuie en conséquence l’analyse des experts du CES sur la nécessité de pouvoir

disposer d’études complémentaires indiscutables au plan méthodologique

destinées, entre autres, à lever ou à confirmer les suspicions d’effets secondaires

liés aux fortes doses de taurine et de D-glucuronolactone ;

3- Souligne par ailleurs que certaines situations d’emploi effectif de la boisson

(activité sportive, prise concomitante d’alcool) sont associées, selon les données

de la littérature, d’une part à un risque cardio-vasculaire à l’exercice, et d’autre part

à un risque de perception amoindrie des effets, par ailleurs conservés, liés à

l’alcool ;
___________

***** Le point sur les véritables propriétés de la potion qui «donne des ailes»
Lorella CIUTTO, Delphine LAMALLE, Mélanie PROD’HOM, Haute école de santé Genève, Filière Diététique
Lien vers le document original:
 http://pagesperso-orange.fr/pgrenet/Joueurs/Fiches_information_dietetique_sportif/ RedbullHESG.pdf
Reproduction de l'article: 
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Selon les ethnies, les générations, les religions ou encore les croyances personnelles, de nombreuses et

différentes vertus sont attribuées à certains aliments et certaines boissons : le gingembre serait

aphrodisiaque, l’absinthe rendrait fou, le chocolat permettrait de lutter activement contre la dépression

et « à cause » de Popeye, nombreux sont ceux persuadés que les épinards sont un aliment

particulièrement intéressant quant à leur richesse en fer…

Eclaircir les populations quant à leurs croyances relatives à l’alimentation est une tâches très délicate,

tant il y a de nombreuses rumeurs qui circulent, évoluent et apparaissent chaque jour. Toutefois, en ce

qui concerne l’actualité, s’il est un produit relativement récent sur le marché sur lequel il est

intéressant de s’attarder quant à la véracité des propriétés qui lui sont conférées, compte tenu des

innombrables croyances circulant à son sujet, il s’agit de la célèbre boisson énergétique qui 11« vous

donne des ailes », le Red Bull.

En effet, énormément de rumeurs circulent quant aux composants de cette boisson énergétique ainsi

qu’au sujet de ses effets sur l’organisme. Pourquoi donc tant de mystères autour de cette boisson ?

Quelles sont les légendes et quelles sont les informations véritables à retenir ?
Enquête sur la potion au sigle des deux fameux taureaux rouges…

Si une multitude d’idées reçues et de croyances sont véhiculées parmi les populations en matière

d’alimentation, toutes sont bien entendu loin de reposées sur des réalités scientifiques (les fameux

épinards de Popeye, par exemple, contiennent effectivement du fer mais cela en quantité négligeable et

le fer des végétaux étant difficilement absorbé par notre organisme, les épinards ne représentent donc

pas un aliment intéressant en ce point). Outre l’ethnie, les générations et les religions, les médias et

plus particulièrement la publicité, suggérant parfois des informations trompeuses à travers les spots

télévisuels, les affiches et des slogans quelquefois ambigus pour le public, ont une importante

responsabilité dans l’apparition et l’évolution des croyances alimentaires dans notre société.

L’important développement d’Internet est lui aussi en partie responsable de l’apparition

d’informations incorrectes dans le domaine de l’alimentation. Parfois les rumeurs lancées relèvent

vraiment du grotesque, mais parfois elles peuvent être étudiées avec précision, pouvant même semer

certains doutes dans les esprits des spécialistes les plus avertis.
Le Red Bull du fait, d’une part, d’être le pionnier de cette nouvelle catégorie de boissons appelées les

«Energy drink » et, d’autre part, bénéficiant d’un marketing fortement développé, est certainement le

produit actuel sur le marché de l’agroalimentaire, faisant l’objet du nombre record de rumeurs et de

croyances en tout genre :
En effet, durant la guerre de Corée et la guerre du Vietnam, il faut savoir que les effets de la taurine,

un des principaux composants du Red Bull, ont été expérimentés sur les soldats américains. Cette

substance était donnée aux GI’s en tant qu’antidépresseur et en vue d’augmenter la vigilance mentale

des soldats, toutefois cette consommation de taurine aurait alors entraîné de violents maux de tête

répétés, aboutissant parfois même à des hémorragies cérébrales. Peut-être est-ce pourquoi la taurine

est encore aujourd’hui interdite en tant qu’additif alimentaire dans bon nombre de pays ? 
Certains adolescents et jeunes adultes consomment régulièrement du Red Bull pensant que la boisson

contient des hormones de taureau qui vont décupler leur virilité. Le Red Bull aurait ainsi pour certains

les vertus d’un Viagra adolescent. 

Pour beaucoup de personnes, il n’est pas envisageable de consommer ce breuvage, ni même d’y

tremper les lèvres, puisqu’ils vous répondront tout autant persuadés que 1 et 1 font 2, que le Red Bull

contient de l’urine de taureau !

Quant au sein de la gente féminine, circule l’inquiétante idée que la fameuse boisson qui « donne des

ailes » activerait fortement le système pileux !
Par ailleurs, dans un registre moins original, certains se refusent à consommer cette boisson

simplement car sa consommation n’est pas autorisée dans plusieurs pays, dont la France, et craignent

des effets nocifs pour leur santé. Pourtant, en Suisse, le Red Bull est importé et sa consommation est

tout à fait légale.

Il est également recommandé sur chaque canette que le Red Bull ne doit pas être mélangé à de

l’alcool, toutefois la « Vodka-Red Bull » est une des boissons les plus demandées dans les bars et

boîtes à la mode actuellement…

Enfin, le Red Bull est également appelé « la cocaïne du pauvre ».

Etant donné le nombre et la diversité des rumeurs circulant à propos de cette boisson, il y a en effet de

quoi troubler les consommateurs : quels éléments relèvent de légendes et lesquels de faits véritables?

Y-a-t-il certains dangers à la consommation de Red Bull ? Et si tel est le cas, de quel ordre sont-ils ?

Ce qui est certain, c’est que jamais une boisson n’avait suscité autant de mystères quant à sa recette et

ses éventuels effets sur l’organisme.

Mais ne dit-on pas qu’il n’y a jamais de fumée sans feu ?

Afin d’éclaircir ces différents points, intéressons-nous donc, dans un premier temps, à la composition

du Red Bull. Cela devrait permettre de démonter certaines idées reçues évoquées préalablement et

d’aborder le thème des éventuels dangers que la consommation de Red Bull peut représenter ou non

pour la santé.

Sachez qu’une canette de 250 ml de Red Bull contient :

• de l’eau gazeuse, des arômes, des colorants et un exhausteur de goût

• 80 mg de caféine

A titre comparatif, un espresso contient entre 60 et 150 mg de caféine et le Red Bull contient deux

fois plus de caféine que les boissons à base de cola.

Les propriétés stimulantes de la caféine sont bien connues, elle permet de retarder l’arrivée de l’état

de fatigue et peut même provoquer l’insomnie chez les personnes sensibles à sa consommation. On

considère, chez l’adulte, qu’une quantité de 300 mg de caféine par jour est raisonnable, soit

l’équivalent de 2 à 3 tasses de café. (1)

• 28g de sucres, dont saccharose, glucose et 600 mg de glucuronolactone

Le glucuronolactone est un glucide dont on ne connaît que peu de choses, y compris à propos de ses

effets à long terme sur l’organisme. (3, 9)

• 1 g de taurine

La taurine est un acide aminé (plusieurs acides aminés constituent une protéine). Cette substance est

à l’origine de bien des croyances concernant le Red Bull, mais si cette substance doit son nom au

taureau, c’est uniquement car c’est dans la bile de cet animal qu’il a été découvert pour la première

fois. La découverte aurait pu se faire également chez un humain puisque notre organisme en

fabrique également et que nous en trouvons aussi dans notre alimentation (poisson et viande). De

plus, la taurine que contient le Red Bull est entièrement synthétique : elle est reproduite en

laboratoire pharmacologique. 

Mais pourquoi donc de la taurine dans le Red Bull ?

On sait que la taurine participe à certains processus dans l’organisme :

Elle favoriserait l’absorption du glucose dans les cellules ; ce nutriment étant notre principal

carburant pour l’organisme et le Red Bull en contenant, lors de la consommation de la boisson, vous

allez ressentir cet apport d’énergie plus fortement que si vous consommiez n’importe quelle autre

boisson sucrée.

La taurine favorise également la production de bile et les transmissions entre les neurones dans le

cerveau, c’est à dire l’influx nerveux, d’où le slogan « Red Bull stimule le corps et l’esprit ».

Par contre, tout comme pour le glucuronolactone, on manque encore aujourd’hui de connaissances

quant à la consommation de doses importantes de taurine sur le long terme et aucune étude ne peut

certifier actuellement l’innocuité de ces deux substances à une quelconque concentration. C’est

pourquoi la consommation de Red Bull n’est pas autorisée encore en France et dans quelques autres

pays.

Pourquoi la consommation est-elle donc légale en Suisse ? Tout simplement, car certains pays sont

plus souples que d’autres en matière de droit relatif à la sécurité alimentaire. Car si aucune étude n’a

prouvé l’innocuité du Red Bull, sachez qu’aucune n’a également montré que la consommation de ce

produit avait des effets néfastes pour la santé. L’histoire des GI’s sur lesquels les effets de la taurine 
auraient été testés durant la guerre du Vietnam, provoquant de violents maux de têtes et des hémorragies 
cérébrales n’est ainsi qu’unelégende de plus.
• Vitamines B3, B5, B6 et B12

Ces vitamines jouent toutes un rôle important pour le bon fonctionnement de notre organisme, elles

interviennent, par exemple, dans la constitution de glucides et de protéines.

Toutefois, une canette de Red Bull suffit à couvrir les besoins journaliers en vitamine B5, apporte le

double des besoins en vitamine B3 et B12 et environ trois fois ceux en vitamine B6 ! Ce surdosage

est absolument inutile car, il s’agit de vitamines hydrosolubles dont tout apport excessif ne peut être

stocké par l’organisme et est donc immédiatement éliminé par les urines. On pourrait imaginer que

cette boisson, destinée aux personnes confrontées à des intenses sollicitations psychiques et

physiques, aurait pu adapter sa composition aux besoins nutritionnels des sportifs, hors il n’en ait

rien : ces apports étant également supérieurs à ceux recommandés à cette population. (1)

Le Red Bull ne contient donc pas la moindre trace d’urine ni d’hormone de taureau, il n’y a ainsi

aucune crainte à avoir quant à une activation du système pileux par la consommation de cette boisson !

Quant à la rumeur faisant de ce produit un Viagra pour adolescent, elle n’est donc bien qu’une rumeur

et ne repose sur aucun élément réel, seul le marketing du Red Bull peut avoir influencé de telles

pensées auprès des jeunes : son logo représentant deux taureaux se confrontant cornes contre cornes

devant un cercle jaune, suggérant le soleil (soit la première source d’énergie sur terre), évoque la

force, la virilité, la combativité. La couleur rouge peut évoquer l’amour mais également la force et la

chaleur. Toutefois, vous l’aurez compris, ne nous emportons pas, il ne faut en aucun cas confondre

l’image publicitaire et les effets réels du produit, sous peine d’inévitables déceptions !

Une autre remarque à souligner ici est que bien que le Red Bull soit dit « stimulant lors d’intenses

sollicitations physiques et psychiques », il faut savoir que cette boisson n’est pas comparable aux

produits spécifiques des sportifs tels que Gatorade ou Isostar, par exemples. Ces boissons permettent

la réhydratation ainsi que de combler les pertes de minéraux dues à la transpiration lors de l’effort,

mais le Red Bull, lui, ne réhydrate pas, il ne s’agit en aucun cas d’une boisson isotonique. Ceci est

clairement spécifié par son fabricant qui d’ailleurs recommande de boire beaucoup d’eau,

parallèlement à la consommation de Red Bull, pendant tout exercice physique. 

Un autre point qui met en évidence que le Red Bull n’est pas une boisson appropriée aux sportifs est la

question de la teneur en caféine de la boisson : lors d’intenses sollicitations physiques, le sportif va

facilement boire davantage qu’une ou deux canettes (de 250 ml chacune), ce qui va lui apporter des

doses conséquentes de caféine. Hors, on sait que la caféine a des effets sur l’augmentation de

l’excrétion urinaire de calcium, magnésium, sodium et chlore, effets qui peuvent nuire à la

performance sportive.
Quant aux dangers pour la santé que représente le Red Bull, comme évoqué ci-dessus, à l’heure

actuelle, aucune étude scientifique ne peut garantir l’innocuité de cette boisson tout comme un effet

néfaste pour l’organisme. Par précaution, il est donc recommandé de ne pas avoir une consommation

excessive de cette boisson et de ne pas oublier que ce produit est déconseillé aux femmes enceintes,

aux enfants ainsi qu’aux personnes sensibles à la caféine, comme le précise la canette.

Toutefois, dans certaines circonstances, la consommation de Red Bull peut présenter certains risques

indirects pour la santé. Des risques dont trop peu de consommateurs ont conscience et dont, il faudrait

davantage se préoccuper car ils représentent des conséquences potentiellement dangereuses à court

terme. Ces risques sont attribuables à l’image du produit : le slogan « Red Bull donne des ailes » ainsi

que l’illustration de la marque par le sponsoring de grands événements sportifs et d’athlètes s’illustrant

dans des disciplines extrêmes, telles que l’Ironman, l’escalade sur glace, le vol acrobatique, le

parachutisme extrême… donnent au public le message qu’avec Red Bull on va au bout de ses limites,

on peut se dépasser, tout devient possible. Ce type de message peut se révéler dangereux pour certains

jeunes consommateurs qui vont s’identifier à ce concept et vont ressentir une sorte d’invincibilité à la

consommation de cette boisson, pouvant aboutir à des comportements à risque.

Ainsi, lors de la Coupe du monde de football 2006, cinq amis, âgés entre 19 et 22 ans, ont effectué

l’aller-retour St Gall - Cologne en voiture (soit plus de 15 heures de route) pour aller supporter la

Suisse lors des 1/8 de finale. Lorsque je les ai interrogés pour savoir s’ils comptaient rentrer

immédiatement après le match, ceux-ci m’ont répondu par l’affirmative, de toute façon, ils avaient

acheté tout plein de Red Bull…

Heureusement, l’histoire se termine bien (ou presque, l’équipe de Suisse ayant été éliminée lors de ce

1/8 de finale…) puisque les jeunes gens sont tous bien arrivés à leur domicile. Mais il est certain

qu’effectuer autant d’heures de route en une journée relève de l’inconscience, une autre solution aurait

due être envisagée pour le retour de ces jeunes supporters. Toutefois, le conducteur s’est senti capable

d’effectuer un tel trajet, rassuré par sa possession de Red Bull pour le voyage, il n’a absolument pas

mesuré les risques qu’il encourait et faisait encourir aux autres usagers de la route ainsi qu’à ses

passagers : certes, on ne peut mettre entièrement la faute sur la publicité, mais il est certain qu’un

marketing aussi développé que celui de Red Bull peut influencer les comportements, les directeurs

publicitaires ont de lourdes responsabilités qui ne sont pas toujours justement estimées.

Outre ce premier danger lié à l’image du produit qui peut induire des comportements à risque, le

deuxième danger que la consommation de Red Bull peut représenter pour la santé est sa

consommation simultanée avec de l’alcool.

En effet, bien qu’on puisse lire sur chaque canette de Red Bull « Ne pas consommer avec de

l’alcool », on constate que la boisson est très fréquemment consommée avec de la vodka ou dans des

cocktails alcoolisés dans les milieux noctambules : les consommateurs auraient apparemment décidé

de fermer les yeux sur la recommandation des producteurs... Cependant, il faut savoir que l’association

de taurine et caféine avec de l’alcool renforcerait les effets de ce dernier, hormis cependant la

somnolence. (3)

D’autre part, plusieurs études ont montré que la consommation simultanée de Red Bull et d’alcool,

réduisent la perception de maux de têtes, de fatigue, de bouche sèche et du manque de coordination

motrice mais qu’en réalité, en ce qui concerne, les réflexes visuels et les capacités du système moteur,

malgré l’impression inverse que peuvent ressentir les consommateurs, ces fonctions sont belles et bien

diminuées, comme après une consommation d’alcool sans Red Bull.

Ces phénomènes peuvent trahir les consommateurs qui ne sentent plus alors les effets vicieux de

l’alcool et, se sentant ainsi en forme, peuvent alors être influencés à prendre, par exemple, le volant

alors qu’ils ne sont pas en état de conduire… Il ne faut pas oublier que si les sensations sont modifiées,

la concentration d’alcool dans le sang n’est en aucun cas diminuée.

)

Conclusion

Pour terminer, on retiendra que le Red Bull, tant qu’il reste consommé avec modération et non

mélangé à de l’alcool, ne représente pas de danger spécifique pour la santé. Toutefois, du fait du

manque de connaissances quant aux effets à long terme de certaines substances telles que le

glucuronolactone et la taurine, composants principaux de la boisson, il est vivement déconseillé aux

enfants, aux femmes enceintes ainsi qu’aux personnes particulièrement sensibles à la caféine de boire

du Red Bull.

Du fait d’un surdosage vitaminique inutile à l’organisme et d’une richesse considérable en sucre, cette

boisson ne présente pas d’intérêt nutritionnel particulier. De plus, le Red Bull et toutes les autres

« Energy drink » similaires ont un effet semblable aux boissons traditionnelles à base de caféine (café,

thé) qui sont bien meilleur marché, ne contiennent pas de sucre et ont l’avantage également de ne pas

présenter de doutes quant à d’éventuels effets à long terme sur l’organisme.

Enfin, vous l’aurez compris, si le prix du Red Bull est supérieur au café, ce n’est pas parce qu’il

contient des ingrédients miracles aux effets magiques mais, tout simplement, afin de permettre à son

entreprise de couvrir les coûts d’un marketing fortement développé qui tente de persuader son public

cible que le Red Bull peut… donner des ailes !
