Les relations entre
les boissons énergétiques

et les difféerents types de
perte de cheveux chez les

adultes




Les boissons énergisantes sont des produits tres
consommeés. Elles sont censées stimuler votre energie,
ameéliorer vos performances en matiere de concentra-
tion et de mémoire, et augmenter votre vigilance.1

Elles contiennent de multiples composants, qui peuvent
varier d'un produit a l'autre. Cependant, tous ces pro-
duits contiennent principalement de la caféine, mais a
des concentrations différentes, en plus de divers
minéraux et vitamines.

\

Parallelement, il existe une autre relation entre la con-
sommation excessive de boissons énergisantes et des
problemes médicaux, tels que les maladies cardiagues,
les symptomes du tube digestif et les manitestations
cutanees et capillaires.2

Elithair, en tant qu'expert du cheveu, présente son avis
sur le sujet. Cet article a donc pour but de décrire la re-
ation entre les boissons énergisantes, contenant des
mineraux essentiels a la division cellulaire, au dévelop-
pement du cheveu et a la croissance folliculaire, et le
risque de chute de cheveux du a la consommation de
D0ISSONS énergisantes.

Les boissons énergisantes riches en minéraux
contribuent a la croissance des cheveux.

_es boissons éenergisantes regorgent de substances
minérales. Les éléments suivants sont un echantillon ge
ces composants

1. 5ucre

2. Cafeine

3. Vitamine B

4. Glucides et électrolytes

5. Ingredients a base de plantes, comme le ginseng
6. Dérives d'acides aminées ; comme la L-Carnitine.




Le développement des cheveux passe par trois etapes : An-
agene, Catagene, et Télogene. Ces mineraux précieux sont
essentiels a cette croissance, et jouent un role important
dans l'expression des genes. Cela accélere la division cellu-
aire, favorise la multiplication des follicules et protege les
follicules pileux contre les dommages oxydatifs.s

Bien que ces boissons énergisantes semblent tres utiles
oour les personnes souffrant de perte de cheveuy, il existe
olusieurs effets secondaires qui risquent de provoguer une
chute de cheveux directement, ou en

affectant votre sante genérale.

Dans le tableau suivant, vous verrez |'effet d'une carence ou
d'un exces de chaque minéral sur la chute des cheveux.3

Déficit Consommation
excessive

Perte de cheveux en
phase telogene

Associé a l'effluvium
télogene, a l'alopécie —
areata

Niacine Perte de cheveux diffuse S—

Perte de cheveux sur le
cuir chevelu et les sourcils

Acide gras

Peau seche, cheveux Perte de cheveux

Sélénium | . )
clairs et clairsemés

, , Associé a l'effluvium
Vitamine D télogéne et a la perte de —
cheveux feminine

Vitamine A —_ Perte de cheveux

Vitamine E - Altération de la croissance
des cheveux

Biotine Associé a l'alopécie —

AT SEEE parte de cheveux associée
protéeines a la malnutrition

Acide folique — —




La consommation excessive de boissons éner-
gisantes est associée a des problemes de santé
géneéeraux

Dans une étude menee dans 6 pays europeens, évaluant
es effets secondaires des compléments alimentaires sur
2359 patients, environ 3,4% des effets secondaires con-
cernaient les cheveux et la peau.4

Chague année, environ 20 000 patients se rendent aux
urgences aux Etats-Unis uniqguement en raison des effets
secondaires des produits énergetiques.s

Dans cette étude de meta-analyse, on observe que la plu-
part des problemes liés aux boissons energisantes sont

causeés par l'intoxication a la caféine, qui présente un seulil
pbas estime a 3 mg/kg/jour. Dans cette etude, les
chercheurs ont constaté que la majorite des participants
boivent <1 boisson energisante par semaine.e6

Signes liees a la consommation excessive de boissons
éenergisantes.s

: " Pourcentage de
ymptomes participants (%)
Tachycardie 26.2
Palpitation 20
Incidents Svepnée 103
cardiovasculaires y>P |
Douleur thoracique 13.8
Arythmies 43
Douleur abdominale 14.6
Inc!dents.. §A5° Maux de ventre 18.7
tro-intestinaux
Faible appétit 17.3
Maux de téte 18.4
Incider.lts Tremblements 11 4
neurologiques
Diminution de la
coordination 36.9
Insomnie 34 5
: Agitation 25.1
Incidents
physiologiques Déshydratation 18.6
Fatigue 12.5
Incidents Stress 3-.4
physiologiques
Dépression 23




Les boissons énergisantes peuvent accélérer
directement la chute des cheveux

La consommation excessive de boissons énergetiques et
sportives est un facteur prédisposant a la toxicite de cer-

La dose toxigue de cafeine est de 3 mg/kg/|, et la dose
guotidienne ne doit pas dépasser /00 mcg pour la vita-
mine A, et 55 mcg leni

itamine A sont des substances toxiques
oour les cheveux a fortes doses. Et sont consideéres
comme un facteur predisposant a l'alopécie areata.

Les boissons energisantes peuvent accélérer la
chute des cheveux de maniere indirecte

_e diabete sucré est connu pour étre un facteur prédis-
3 la fois aux maladies cardiovasculaires et aux
anomalies métaboligues. Les chercheurs ont constaté
gue le taux de glucose sanguin était plus elevé
personnes souffrant de perte de cheveux.
Comme mermmne dans |a Sect|on precedente |3 ConN-

une augmentation des catécholamines et des hormones
de stress. Par conséquent, les produits energetiqgues sont
considerés comme un facteur de risque de diabete et
d'anomalies meétaboliques en cas de consommation ex-
cessive. En outre, ils peuvent provoquer la chute des
cheveux.

Dans cette étude, le chercheur suggere que le syndrome
métabolique est egalement associe a la perte de cheveux
a motif féminin.




Quelle quantite d'alcool faut-il boire pour etre
a risque ?

La part de marché des boissons sportives et éner-
gisantes a augmenté en 2022. Les Etats-Unis occupent
la premiere place.1o Il faut faire attention avant de
choisir sa marque, car toutes ne sont pas approuvees
par la FDA. La consommation dépendrait des com-
nosants et de leur concentration. La moyenne est de 5
a / boissons par semaine.

Existe-t-il une alternative qui n'abime pas les
cheveux?

Les effets secondaires des boissons énergisantes sont
assOCiés a une consommation excessive. Les dommag-
es aux cheveux ne se produiraient pas a moins que
vOuS ne souffriez d'autres conditions meédicales ou que
votre consommation dépasse la quantité suggeree.

Vous devez taire attention si vous soutfrez d'autres
problemes de santé, notamment de maladies systémi-
ques, metaboliques et auto-immunes.

Quels aliments/boissons peuvent favoriser la
croissance des cheveux ?

Les mineraux et les vitamines sont essentiels a la crois-
sance des cheveux. Votre alimentation doit contenir |a

quantite essentielle dont vous avez besoin. Autrement,
vous devez compenser le déficit avec des suppléments.




Voici les quantités quotidiennes des minéraux et
vitamines essentielles:

Vitamine A /700 - 900 mcg

Vitamine E 15 mg

Vitamine D 400 - 800 IU

Sélénium 55 mcg

3-11mg

3-18mg

Niacine 4-16mg
Acides gras 250 - 500 mg

Protéines 0.8 gm/kg
Biotine 30 - 100 mcg
Acide folique 0.4-0.8mg

Conclusion

- Les minéraux et les vitamines sont essentiels au dével-
oppement des cheveux.

- Les boissons énergisantes ont divers composants, mais
contiennent principalement de la cafeine.

- La carence en mineraux est liee a certains types de
chute de cheveuy, et I'exces de certains éléments est
également néfaste.

- Des etudes montrent que certaines maladies systemi-
gues s'accompagnent de certains types de perte de
cheveux.

- Les boissons énergisantes ne sont pas une cause de
chute de cheveux. Cependant, une consommation exces-
Sive de ces produits et I'association de certaines maladies
peuvent provoquer une chute de cheveux.
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