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Introduction 

 

Les boissons énergisantes ont fait leur apparition en Europe et en Asie en 1960. Puis pour la 

première fois en Autriche en 1987 avec une marque bien connue avant de faire irruption dans 

le monde entier au cours des années suivantes. Leur consommation a augmenté de façon 

exponentielle au fur et à mesure qu'elles gagnaient en popularité et elles sont devenues une 

industrie de plusieurs milliards de dollars [1]. 

Il faut bien faire la distinction entre boissons énergisantes et boissons traditionnelles comme 

le café, le thé ou les boissons sportives isotoniques. Les boissons énergisantes ont une 

concentration élevée en caféine comprenant une grande quantité de vitamines, minéraux, 

taurine et divers acides aminés.[2] 

Ce type de boisson a pris une tout autre dimension depuis quelques années avec sa 

consommation par des jeunes, des travailleurs, des étudiants (lors de soirées par exemple) et 

surtout des athlètes professionnels et amateurs [3]. Aucune restriction n’est imposée sur ces 

boissons, de sorte qu’elles soient facilement accessibles à toutes les populations.  

Dans son application dans le sport, les boissons énergisantes font partie des priorités 

d'entraînements en termes de condition physique, de pratiques nutritionnelles et surtout 

d’approche pharmacologique et psychologique qui peuvent améliorer la performance du 

sportif lors de l’exercice mais aussi pour la récupération [4,5]. 

Les boissons énergisantes apparaissent comme un complément alimentaire clé pour 

améliorer la performance sportive, surtout lors de consommation régulière. L’association 

entre la performance et la consommation de boissons énergisantes a été démontrée dans 

plusieurs sports comme le foot ou le football américain, le handball ou encore l’athlétisme 

[6,7,8,9,10,11,12,13]. Bien qu’il existe des preuves complètes de l’association positive entre 

la consommation de ces boissons et l’amélioration des performances de l’athlète, cela n’est 

pas sans risques. Ces derniers sont légion et peuvent avoir un impact sur le système 

cardiovasculaire compte tenu de l’hypertension, sur la modification des habitudes de sommeil 

chez les adolescents ou encore sur l’aggravation de maladies mentales et de dépendance 

psychologique [14,15]. Tandis que leur potentiel de toxicité peut entraîner des tachycardies, 

arythmies, vomissements et convulsions. Ces risques ne ciblent pas seulement les personnes 
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dites « à risques » mais aussi les individus en parfaite santé. Néanmoins la population à haut 

risque concerne des jeunes femmes enceintes, des personnes ayant une sensibilité 

particulière à la caféine ou des personnes souffrant de maladies cardiovasculaires. 

Notre domaine de recherche s’appuie sur la consommation de boissons énergisantes et 

l’étude des marqueurs génétiques qui indiquent une plus grande prédisposition à améliorer 

la performance en consommant des boissons énergisantes [16] ainsi que les dommages 

qu’elles peuvent causer au système cardiovasculaire.  Certaines recherchent dans le domaine 

de la caféine ont déjà permis d’optimiser la dose de caféine dont un athlète à besoin pour 

améliorer ses performances [17,18,19] 

Néanmoins certains résultats sont pour la plupart flous et incohérents. Afin d'avoir une 

réponse complète au sujet, les résultats seront classés dans 3 domaines : 

I – La performance athlétique 

II – Les facteurs de risques cardiovasculaires lors de la pratique d’activité physique 

III – Les associations génétiques et les perspectives entre la consommation de boissons 

énergisantes et la performance 
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I – Boisson énergisante et performance sportive 

1) Caféine et performance sportive 

La caféine est une substance phytochimique présente dans les feuilles, fruits et graines 

de diverses plantes auxquelles nous devons notamment le café ou le thé. Certains la 

qualifient de drogue socialement acceptable qui est utilisée depuis de nombreuses 

années comme améliorateur de performance dans de multiples disciplines sportives. 

Avant 2004, la caféine était interdite lors de compétition par l’Agence Mondiale 

Antidopage. Si les athlètes présentaient une concentration de caféine supérieure à 12 

μgm/L dans les urines alors ceux-ci étaient sanctionnés. 

À l'heure actuelle, la caféine peut être consommée sous différentes formes. Elle est 

disponible dans les gels (notamment en cyclisme), les barres, les gommes à mâcher ou 

encore les boissons énergisantes. La forme d’administration de la caféine déterminera 

la vitesse à laquelle celle-ci sera absorbée par l’organisme [20]. À la grande surprise 

générale, le moyen le plus rapide d’absorption de la caféine est le chewing-gum, les 

médicaments absorbés par la cavité buccale contournent le métabolisme de premier 

passage hépatique et intestinal, ce qui augmente potentiellement leur degré 

d’absorption des substances caféinées. 

Plusieurs chercheurs ont essayé de déterminer les doses optimales nécessaires pour 

améliorer les performances sportives en étudiant le meilleur rapport dose/réponse de 

la caféine et l’effet booster subséquent sur les performances athlétiques. À cet égard, 

une étude randomisée de Pasman [21] a analysé l’effet dose-réponse optimal pendant 

un entraînement d’endurance chez neuf cyclistes entraînés, et a observé un effet 

significatif à des doses de 5mg/kg ou plus. Lors d’une autre étude [22] des chercheurs 

ont étudié les effets de l’ingestion de deux doses différentes de caféine, une première 

à 3mg/kg et une deuxième de 6mg/kg sur des exercices de musculation (développé 

couché, développé militaire et curl) par rapport à un groupe placebo. Les résultats ont 

montré que le groupe placebo a effectué moins de répétitions que les groupes ayant 

pris 3 et 6 mg/kg de caféine. 

Les différentes recherches montrent aussi qu’une consommation d’au moins 3mg/kg 

de caféine était nécessaire pour améliorer les performances dans différentes 
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disciplines et mouvements mais aussi sur tout l’aspect cognitif [23].  La fourchette 

optimale pour des effets améliorant la performance est de 3 à 6 mg/kg. Des tests ont 

eu lieu sur des doses allant de 6 à 9 mg/kg mais les effets étaient les mêmes sans 

différence significative. Dans les boissons énergisantes on retrouve des dosages allant 

de 40 à 325mg de caféine ce qui est similaire à 3 à 6 mg/kg qu’on retrouve en gélules 

(notamment celles de Nutrimuscle). 

 

 

2) Taurine et performance sportive 

La taurine est un stimulant quasiment omniprésent dans les boissons énergisantes 

traditionnelles, cet acide aminé est le plus répandu dans les tissus musculaires des 

mammifères [24]. On le retrouve notamment en forte concentration dans la viande et 

les fruits de mer [25]. 

La taurine est essentielle pour certaines fonctions biologiques. Au sein de la fibre 

musculaire, celle-ci stimule la libération de Ca2+ (L’ion de calcium) ayant des effets 

bénéfiques sur la production de force et sur la performance sportive en générale sur 

les animaux [26]. Ces résultats ont été confirmés par une recherche sur les myocytes 

cardiaques et squelettiques, montrant une amélioration des performances, ou bien 

dans l’étude de Balshaw [27], qui a démontré l’effet positif de la consommation de 1gr 

de Taurine sur les performances sportives dans un test de 3km contre la montre. Une 

étude randomisée de Rutherford et al. [28] a également observé une augmentation de 

16% de l'oxydation des graisses lors d'un test de vélo ergométrique à intensité 

modérée. 

On se rend donc compte que la taurine a un réel impact sur la performance sportive 

d’après la littérature. Dans ces différents tests cependant, les doses sont plutôt élevées 

allant de 4000 à 6000 mg par jour. Les boissons énergisantes traditionnelles varient 

entre 71 et 3105mg [29]. Selon la littérature, les performances sportives peuvent être 

améliorées en consommant une simple dose de taurine variant de 1000 à 6000mg de 

taurine. Néanmoins nous déconseillons fortement une consommation allant jusqu’à 

6g de taurine. 
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3) Impact de la caféine et de la taurine des boissons énergisantes sur la performance 

sportive 

La consommation de boissons énergisantes a des objectifs différents selon la 

population qui les consomme. L’une de leur principale utilisation est l'amélioration des 

performances sportives [30]. Divers essais cliniques ont montré que la consommation 

d’une boisson énergisante combinant caféine et taurine est corrélée positivement à 

une amélioration des performances athlétiques dans divers situations sportives :  

- Une étude de Quinlivan [31] a comparé l’effet d’une boisson énergisante, de 3 

mg/kg de caféine et d'un placebo sur les performances sportives de cyclistes lors 

d'un contre-la-montre de 1 h à 75 % de la puissance de sortie maximale. Il a révélé 

que le groupe qui avait consommé la boisson énergisante avait amélioré ses 

performances de 3.1 % par rapport au groupe placebo et au groupe caféine. 

 

- Une étude de Cureton [32] sur 16 cyclistes entraînés a rapporté que les sujets ont 

effectué 15 à 23 % de travail en plus pendant une course continue de 135 minutes 

après avoir consommé une boisson sportive caféinée avec de la taurine par rapport 

au placebo. 

 

- Un essai contrôlé réalisé par Ivy et al. [33] chez des cyclistes entraînés qui ont 

consommé une boisson énergisante (Red Bull) a montré que les athlètes ont 

effectué un contre-la-montre d'une heure à 70 % de la puissance maximale (Wmax) 

en moins de temps qu'avec un placebo. 

 

- Dans une étude de Del Coso [34] il est décrit que la consommation d’une boisson 

énergisante augmentait les performances athlétiques de joueurs de rugby à VII 

d’élite, en témoigne une plus grande puissance musculaire lors d’un test de saut 

maximal de 15 s. Dans une autre de ses études Del Coso a également démontré 

l’effet des boissons énergisantes sur la performance athlétique dans des sports 

nécessitant des accélérations et des mouvements répétés de haute intensité 

(Joueurs de hockey sur gazon).  
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- Une corrélation positive entre la consommation de boissons énergisantes et 

l'amélioration des performances sportives a également été observée dans des 

sports tels que le volley-ball. Pérez-López et al. [35] ont rapporté une corrélation 

positive entre les performances sportives et la consommation de boisson de Fure 

(une boisson énergisante). Par rapport au placebo, la boisson énergisante a 

augmenté les différentes performances de saut et ses variantes pendant 

l’entrainement 

 

- Une autre étude randomisée sur un échantillon de nageurs de sprint (50-100m) 

publiée par Lara et al. [36] a révélé un effet similaire à celui observé dans les 

travaux précédents. Pour preuve, la force maximale pendant un test de grip de la 

main droite était plus élevée lors de consommation de Fure, il en va de même que 

pour le chrono du 50 mètres de l’athlète, son temps était meilleur. 

 

Compte tenu de l’augmentation des performances dans les mouvements spécifiques à 

la puissance, on constate une corrélation positive avérée entre la consommation de 

boissons énergisantes et l’amélioration des performances dans les exercices de force 

ainsi que d’endurance. L’association de la caféine à la taurine renforce leurs effets sur 

le réticulum sarcoplasmique. On remarque par les études citées ci-dessus que la 

synergie entre ces 2 substances est possible et effective. 

Cependant, bien que différentes études montrent une corrélation positive entre la 

consommation de boissons énergisantes et la performance athlétique, dans le cas de 

certaines études ce n’était pas le cas : 

- Une étude récente de Thomas et al. [37] a examiné les effets des boissons 

énergisantes sur les performances sportives de joueurs d'eSports (avant et après 

avoir joué trois parties de League of Legends avec 15 minutes de récupération 

entre les parties) en évaluant la concentration, la vitesse de réaction et la mémoire. 

Seul le test de mémoire a révélé une association significative, tandis qu'au 

contraire d’autres paramètres physiques comme la force de préhension et la 
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vitesse de frappe sur clavier ont présenté une association négative concernant ces 

performances. 

 

- De même, Umaña-Alvarado et Moncada-Jiménez [38] n'ont pas observé d'effet 

positif sur la performance physique en termes d'endurance chez 11 coureurs qui 

ont participé à deux courses de 10 km, car il n'y avait pas de différence significative 

entre leurs temps lorsqu'ils buvaient la boisson énergisante ou le placebo. 

- Kammerer et al. [39] n'ont pas trouvé de différences dans les valeurs de VO2max 

après que des soldats volontaires aient consommé une boisson énergisante par 

rapport à un scénario contrôlé par placebo. 

- En ce qui concerne la qualité physique de base de la force musculaire, une étude 

randomisée de Goel et al. [40] n'a pas découvert de différence significative dans la 

contraction volontaire maximale entre une boisson énergisante et un placebo. 
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II – Boissons énergisantes et risques cardiovasculaires 

 

Le café et la caféine influencent le système cardiovasculaire par leurs effets inotropes et 

chronotropes positifs, affectant le système nerveux central en stimulant l'activité locomotrice 

et les effets anxiogènes. Cela souligne la nécessité d'examiner si ces effets peuvent être nocifs 

pour la santé, en particulier dans le monde du sport.  

Une étude de Reissig [41] a décrit plusieurs effets liés à la consommation excessive de caféine. 

Au cours d’une vie, les gens ne devraient consommer de grandes quantités de caféine que 

pendant de courtes périodes, mais ce type de consommation est plus fréquent sur une base 

régulière. En outre, certaines personnes utilisent la caféine pour améliorer leur concentration 

et leur mémoire ou pour améliorer leurs performances physiques et, dans certains cas, 

pourraient développer un syndrome de dépendance. La consommation de caféine se 

transforme en "abus" lorsque les individus développent un besoin incontrôlé de consommer 

de la caféine, même si cela est nocif pour leur santé ; elle se transforme en "dépendance" 

lorsque des mécanismes de tolérance et d'abstinence se développent, certaines habitudes 

d'usage chronique rendent la caféine alors encore plus nocive. Parallèlement à la dépendance 

à la caféine, on trouve des sujets qui consomment des doses extrêmement élevées de façon 

continue pendant des années, faisant fi de tout souci de sécurité en combinant deux ou 

plusieurs sources de caféine comme les mélanges de pre-workout ou le café et les boissons 

énergisantes, sans qu'il soit prouvé que de telles combinaisons apportent des avantages 

souhaitables [42]. 

Compte tenu du nombre important d'incidents rapportés chez les consommateurs de 

boissons énergisantes, il semble pertinent de résumer les données disponibles et d'établir des 

liens de causalité entre la consommation de ces produits et le développement de 

complications de santé. Une consommation occasionnelle à modérée de ces boissons semble 

présenter peu de risques pour les adultes en bonne santé. Cependant, une consommation 

excessive liée à leur association avec des médicaments dans des quantités dépassant 

largement les apports recommandés par les fabricants pourrait induire des conséquences 

négatives pour la santé humaine, notamment chez les sujets présentant des troubles 

cardiovasculaires [43].  
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III – Boissons énergisantes et génétique 

 

L'influence des gènes CYP1A2 et ADORA2A sur la réponse de l'organisme à la caféine a été 

discutée en détail et la littérature actuelle en donne un aperçu général. Le rôle de ces deux 

gènes peut expliquer une part importante de la variation interindividuelle des performances 

après l'ingestion de caféine signalée dans les études [44]. En déterminant dans quelle mesure 

ces gènes et tout nouveau polymorphisme découvert à l'avenir peuvent modérer la réponse 

d'un individu à la caféine pendant l'exercice, il pourra être garanti que les programmes de 

supplémentation en caféine seront adaptés à chaque athlète afin de maximiser l'effet 

ergogénique potentiel des boissons énergisantes [45]. 

Plusieurs études randomisées contrôlées par placebo ont publié des données présentant des 

groupes de sujets inhomogènes en termes de niveau sportif, d'âge et de sexe pour les cohortes 

caféine et placebo [46,47,48,49,50,51,52,53,54,55]. La plupart des études passées en revue 

dans le présent travail qui ont examiné le lien entre la génétique et la performance sportive 

dans les épreuves de force et d'endurance ont observé que le polymorphisme c.-163C>À 

(rs762551) dans le gène CYP1A2 présente une association avec l'amélioration de la 

performance, tandis qu'elles n'ont pas observé d'effets ergogéniques en relation avec le gène 

ADORA2A. Il a été démontré que la dose la plus efficace pour améliorer les performances 

sportives en association avec la génétique est d'environ 3 mg/kg de poids corporel (équivalent 

à 200 mg de caféine par boisson énergisante), car cela améliore les performances d'endurance 

en cyclisme [56], réduit les temps de réaction, améliore les performances cognitives [57], et 

augmente la puissance [58], comme observé dans les sports d'équipe, tels que le handball [59] 

et le basket-ball [60], où des améliorations dans divers tests ont été signalées en association 

avec le polymorphisme du CYP1A2. De son côté, une dose de 5-6 mg/kg de poids corporel 

(équivalent à 400-500 mg de caféine) est connue pour prolonger les effets ergogéniques dans 

certains aspects des épreuves d'endurance (cyclisme, athlétisme, triathlon) et donc maintenir 

l'amélioration des performances. De plus, des facteurs génétiques sont connus pour maintenir 

ces performances en compétition, données qui devraient être étudiées dans ces épreuves à 

l'avenir, comme l'expliquent Grgic et al. [61]. Dans leur revue des effets ergogéniques de la 

caféine associée au polymorphisme du CYP1A2, les auteurs ont trouvé peu d'études 

rapportant une meilleure réponse à la caféine en termes de performance sportive chez les 



11 
 

sujets de génotype AA, observant que les variations de ce gène peuvent moduler les effets 

ergogéniques de la caféine, mais les différences entre les génotypes étaient faibles, 

inconsistantes ou limitées à des exercices spécifiques. Les résultats de Grgic mettent en 

évidence les domaines de recherche future afin d'amplifier les recherches sur la génétique et 

l'amélioration des performances athlétiques avec l'utilisation de boissons énergisantes. 

Il a été démontré que le polymorphisme c.1976T>C (rs5751876) du gène ADORA2A modulait 

l'activité veille-sommeil [62,63]. Pourtant, lorsqu'il a été étudié conjointement avec un 

polymorphisme du CYP1A2, les résultats n'ont pas révélé de relation claire avec les 

performances, la concentration ou les états de nervosité, comme l'ont indiqué Carswell et al. 

[57]. Alors que l'insomnie, la diurèse et l'activité excessive déclarées par les intéressés ont été 

documentées chez les handballeurs présentant le génotype TT [64] et qu'une réponse 

ergogénique à la consommation de caféine a récemment été observée chez les porteurs de 

l'allèle C [65]. 

 

Concernant la taurine, ses effets ont été confirmés sur les animaux. Par exemple, un modèle 

animal a été utilisé pour étudier les effets de l'administration de taurine sur les 

comportements de type antidépresseur chez les rats et sur la transduction du signal lié à la 

dépression dans l'hippocampe [66]. De même, la supplémentation en taurine et en β-alanine 

s'est avérée être une stratégie thérapeutique viable pour améliorer la résistance à la fatigue 

du muscle squelettique dystrophique chez la souris [67]. 

Bien que ces études soient porteuses de résultats sur la réelle implication de la caféine sur la 

génétique, des études de plus grandes envergures avec des échantillons de plus grande taille 

devraient être menées afin d'aborder les divergences entre la condition génétique et la 

performance sportive qui ont été exposées dans la littérature scientifique. 
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6. Conclusion  

 

Les boissons énergisantes composées principalement de caféine et de taurine démontrent un 

effet positif en termes d'amélioration des performances sportives, bien que plusieurs études 

n'aient pas fait état d'un tel effet. Le mécanisme exact de l'effet ergogénique de la caféine 

pendant l'exercice est encore relativement inconnu ; il en va de même pour les risques que sa 

consommation peut présenter pour la santé des athlètes, car elle peut provoquer des effets 

indésirables multifactoriels. Ce domaine n'a pas fait l'objet d'une attention suffisante et 

nécessite des investigations supplémentaires pour répondre à toutes ces questions. 

Néanmoins, l'augmentation de la performance athlétique peut également être liée à des 

modifications de l'effort perçu, du temps de réaction, de la cognition et/ou de l'humeur. On 

manque d'études qui confirment l'efficacité de la caféine dans divers sports ainsi que de 

recherches sur le rôle de la génétique, où les résultats semblent parfois un peu douteux. Par 

conséquent, il est nécessaire de faire plus de recherches et de tests afin d'ouvrir de nouvelles 

voies dans notre compréhension de l'association entre la génétique et les performances 

sportives après la consommation de caféine, de taurine et, par conséquent, de boissons 

énergisantes. 
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