
Les boissons

1. Définition :

Les boissons sont des aliments liquides qui sont destinés à satisfaire le besoin en eau de l'organisme humain qui se manifeste par la sensation de soif.

On retrouve également de l'eau dans les aliments solides.

Ex : La pomme de terre, le concombre

L'eau est indispensable à la vie. On peut survivre plusieurs semaines sans nourriture, mais

 pas plus de 3 jours sans eau.

2. Les types de boissons

a) Les eaux :

· Elles représentent environ 60% du poids du corps d'un adulte et près de 70% chez le nourrisson.

· L'eau contient des minéraux (calcium, magnésium, sodium, potassium) et des oligo - élements (fer; zinc, iode,  fluor , cobalt, cuivre, chrome) en quantité variable.
· Les sortes d’eau :
1. Eau de distribution (Eau du robinet)

      Elle est filtrée, traitée et surveillée afin d’être potable et sans microbes.

     On vérifie le goût, la saveur, l’odeur, la couleur.

2. Eau de source

          Elle est issue du sol  ou d'un forage permettant le captage d'eau ,d'une nappe ou 

          d'un  gisement souterrain. Elle doit être filtrée ( les critères de contrôle sont beaucoup 

          plus sévères que pour l’eau de distribution)

3. Eau de puits :

Cette eau n’est pas potable, elle provient d’une nappe aquifère ou d’une source 

dans le sol.

Elle est utilisée pour : -    arroser les plantes

· les WC

· nettoyer la voiture

· la machine à laver

4. Eau minérale naturelle :

Elle provient d’une source, elle est enrichie en éléments minéraux et elle est 

exploitée pour ses minéraux. Elle peut être plate ou pétillante.

Ex : l’eau de Spa est exploitée pour sa richesse en fer
5.  Eau de table :

C’est une eau de distribution qui a été mise en bouteille

            Ex: Bonaqua 

b) Les jus de fruits, légumes et boissons rafraîchissantes sans alcool : 

1. Les jus de fruits :

· « pur » jus de fruits

· jus de fruits à base de concentré 
·  nectar de fruits

· jus de fruits déshydraté 
· jus de fruits concentrés
2.     Les jus de légumes : 

· Frais 

·  Pur 

· Salé

3. Les sirops :

          Produits concentrés, aromatisés et sucrés 

          Ex : la grenadine

c) Les boîssons aromatiques stimulantes :

Ce sont des boissons stimulantes car elles contiennent des énergisants et  

augmentent le rythme cardiaque ou le perturbent.

Ces boissons sont aromatiques car elles exhalent un «arôme » obtenu par 

l’action de l’eau  bouillante sur une plante.

1. Le café :

· La caféine est la substance stimulante du café.

     Dans le café décaféiné, on a retiré environ 90% de ce stimulant.

· Il est originaire de l'Afrique de l'Est, et d’Amérique latine

· Il provient du caféier

· Son apport calorique est nul ( sans lait, ni sucre)

2. Le thé :

· La théine est la substance stimulante ( 1/3 en moins que la caféine)

· Il est originaire de Chine

· Il provient du théier

· Il contient du fluor

· Son apport calorique est nul ( sans sucre)

3. Les infusions – tisanes :

· Elles sont toujours faites avec des plantes fraîches ou séchées 

     qui sont bénéfiques pour la santé 

· Elles peuvent favoriser le sommeil, la digestion…

 Consommation – Conservation  des boissons aromatiques :

· Le café en poudre doit être empaqueté sous vide et consommé rapidement.

· Thé et café doivent être conservés à l'abri de l'air et de l'humidité (boîtes)

· Éviter de stocker des quantités trop importantes car il y a une perte d’arôme.

· Les femmes enceintes, les enfants, les grands nerveux, les insomniaques devraient 

     éviter d’en consommer 

d) Les boissons énergétiques : 
Ce sont des boissons toniques qui fournissent de l'énergie à l'organisme et stimulent les forces.
1. Le soda :

· C’est une boisson généralement gazeuse sucrée, composée d'eau, de sucre ou édulcorant, et de différents types d'extrait de plantes.

Ex : limonade au citron, Coca-Cola, Pepsi-Cola, ...

· Boissons rafraîchissante mais très sucrée
· En plus de favoriser les caries ou la prise de poids, le soda pourrait bien cacher d'autres dangers. Sa consommation croissante pourrait expliquer l'augmentation du nombre de cancers de l'œsophage.
     2.  Le Red Bull :

· Une boisson qui se caractérise par sa teneur très élevée en caféine

· Attention une consommation exagérée peut engendrer des troubles cardiaques

       3.  Comparaison Coca-cola et Red bull

	COMPOSANTS
	COCA-COLA
	RED-BULL

	Eau gazéifiée
	Oui
	Oui

	Glucides (y compris aspartame et

Saccharine )
	25 g/250 ml
	28 g/ 250 ml

	Colorants
	E 150 (caramel synthétique)
	E 150 (caramel synthétique)

	Acidifiants
	E 338 (acide orthophosphorique)
	E 330 (acide citrique )

	Caféine
	Varie entre 15 et 35 mg / 250 ml
	Varie entre 8 et 40 mg/ 250 ml (annoncé) mais la réalité correspond à  60 mg / 250 ml

	Extraits végétaux
	Oui
	Non

	Arômes
	Oui (non précisés)
	Oui (non précisés)

	Vitamines
	Oui (non précisées)
	Oui (B2 ,B3 , B5 , B6 , B12 ) mais toutes synthétiques et inutiles

	Autres composants
	Non
	Taurine , glucoronolactone,

Inositol

	Energie ( 1 g de glucides fournit

4 Kcalories ou 17 KJ )
	25 x  4   = 100 Kcal
	28 x  4  = 112 Kcal




· Taurine : acide aminé constituant des acides de la bile (produit des déchets azotés)

· Inositol : polyalcool cyclique entrant dans la composition de certains lipides complexes

               Cette substance présente dans le sang, l’urine, le liquide céphalo-rachidien et le 

               sperme a une influence négative sur la croissance.
· La caféine appartient à une famille de dopants : les stimulants 
      Effets : -accélération du flux sanguin et donc du cœur et de la respiration

                        -recul du seuil de la fatigue

                       -sensation décuplée d’euphorie et de confiance en soi

           Dangers :- accidents cardiaques 

                          -au-delà de 400 mg par jour, il y a risque d’intoxication

· La teneur en glucides est très importante : à ne pas utiliser si l’on surveille sa ligne

· L’acidité de ces boissons est inacceptable 

      Le pH neutre de l’eau est 7. Pour ces deux boissons le pH varie entre 2,4 et 3,2 !

      L’acide sulfurique, qui troue la peau, a un pH de 2 ! ! !

