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Alors que les familles se rassemblent, que le vin coule à flot et que la nourriture enivre les esprits de 
doux parfums, les discussions vont bon train. De la dernière partie du Canadien aux plus récentes 
déclarations de Barrack Obama, en passant par les histoires de santé de tout un chacun, les échanges 
s’animent, le ton s’élève. C’est souvent à cette occasion que tante Albertine nous rappelle comment 
une concoction de miel et de poivre vous soulagera de vote rhume ou encore comment un œuf cru 
dans une bière soignera votre gueule de bois.

Basé seulement sur l’expérience individuelle, ces mythes perdurent néanmoins depuis longtemps. 
Heureusement, certains chercheurs ont daigné analyser les bien-fondés de certains d’entre eux. Que la 
lumière de la science nous éclaire!

Le sucre cause l’hyperactivité chez les enfants.

L’excitation enfantine donne bien des maux aux parents, qui cherchent par tous les moyens possibles à 
comprendre et contrôler les moments d’ébullition de leurs progéniture. Quoiqu’en pensent les parents, 
le sucre n’est pas responsable des comportements turbulents de leurs enfants. Au moins 12 études 
randomisées à double insu ont examiné la façon dont les enfants réagissent à des diètes contenant 
différents niveaux de sucre1. Aucune de ces études, même celles étudiant spécifiquement les enfants 
ayant des troubles de l’attention, n’a pu mettre en évidence une différence entre le comportement des 
enfants ayant consommé du sucre et ceux qui n’en n’avaient pas consommé2. Sont inclus dans ces 
études les sucres provenant de bonbons, de chocolat et de source naturelle. Même dans les études 
ayant pour sujet des enfants dits sensibles au sucre, les enfants ne se comportent pas différemment 
après avoir ingéré un repas avec ou sans sucre.2

Les scientifiques ont également pensé étudier la réaction des parents au mythe du sucre. Quand les 
parents pensent que leur enfant a reçu une boisson sucrée (même si celle-ci est en fait sans sucre), ils 
considèrent leur enfant comme hyperactif.3 La différence dans le comportement des enfants semble 
donc être plus dans la tête des parents.3

Le corps perd plus de chaleur par la tête

Qui n’a pas entendu sa mère lui dire : «met-toi quelque chose sur la tête avant de sortir, tu vas attraper 
froid…» ou encore «met une tuque lorsque tu cours, c’est par là que tu perds toute ta chaleur.»  
Semble-t-il que même le manuel de survie de l’armée américaine recommande aux soldats de couvrir 
leurs têtes lors de température froide parce que «40-45 pour cent  de la chaleur du corps» est perdue 
par la tête. Si c’était vrai, l’humain aurait aussi froid s’il sortait sans pantalon que s’il sortait sans 
chapeau. Mais de toute évidence, ce n’est pas le cas.



Ce mythe vient probablement d’une vieille étude militaire dans laquelle les chercheurs ont habillé les 
sujets d’un vêtement arctique (sans chapeau) et ont mesuré la perte de chaleur dans un 
environnement extrêmement froid.4 Puisque la seule partie du corps exposé était la tête, il perdait plus 
de chaleur par celle-ci lors de l’étude. Les experts disent cependant que si cette recherche avait été 
mené avec seulement un maillot de bain, les sujets n’auraient pas  perdu plus de 10% de leur chaleur 
corporelle par la tête.4 Une étude plus récente confirme qu’il n’y a rien de différent avec la perte de 
chaleur par la tête.5 N’importe qu’elle partie du corps non couverte perd sa chaleur et réduit la 
température corporelle de façon proportionnelle à sa surface. Donc, s’il fait froid dehors, vous devriez 
protéger votre corps. Que vous vouliez gardez votre tête au chaud ou non, cela vous appartient.

Lors d’activité physique intense impliquant la sudation, la tête peut alors occasionner une plus grande 
perte de chaleur. La raison est que la tête, tout comme les aisselles, contient une plus grande 
proportion de glandes sudoripares que le reste du corps.23

Les grignotines le soir vous rendent gras

Après une grosse journée d’entrainement, il arrive souvent que votre corps en demande encore. 
Encore de la nourriture, de l’énergie malgré un souper copieux, alors que vous relaxez devant votre 
téléviseur. Pourtant vous résistez, vous rappelant  l’article dans le ELLE Québec sur les milles et un 
moyens de maigrir. Une des suggestions des auteurs était d’éviter de manger le soir. À première vue, 
certaines études supportent cette idée. Dans une étude portant sur 83 Suédoise obèses et 94 non-
obèses, les femmes obèses rapportaient manger plus de repas plus tard dans la journée.6 Mais ce 
n’est pas nécessairement une preuve de cause à effet. Les femmes obèses mangeaient simplement 
plus et ce surplus calorique fait prendre du poids peu importe quand il a lieu. Une très récente étude 
réitère ces conclusions cette fois avec le pouvoir statistique de 3610 sujets. Cette fois, la prise de poids 
était associée positivement avec la prise de repas la nuit et non avec la quantité totale de calorie.12 De 
quoi faire réfléchir tout de même.

D’autres études n’ont pas réussi à démontrer un lien entre le fait de manger le soir et la prise de poids. 
Les hommes Suédois ne semblent aucunement prendre plus de poids parce qu’ils mangent des repas 
en soirée.7 Une autre étude portant sur 15 obèses démontrent que le moment des repas ne modifie 
pas le rythme circadien de la dépense énergétique. 8 Dans une étude comportant plus de 2500 
patients, le fait de manger le soir n’était pas associé avec la prise de poids, mais manger plus de trois 
fois par jour était associée avec un surplus de poids ou l’obésité.9 Des études ont lié le fait de sauter les 
déjeuners avec la prise de poids, mais ce n’est pas parce que ces personnes mangent plus en soirée.10

Les gens qui sautent le déjeuner mangent plus durant tout le reste de la soirée et prennent de plus 
gros repas. L’étude de la prise de calories suggère que ceux qui mangent un déjeuner maintiennent un 
poids santé parce que leur prise de calorie est distribuée plus également au cours de la journée.10,11 En 
d’autres mots, si vous mangez trois repas à intervalle régulier vous avez moins de chance de trop 
manger à l’un ou l’autre de ces repas. Certains experts suggèrent même qu’il serait bénéfique de 
diviser notre prise calorique en de nombreux petits repas afin d’améliorer le contrôle de l’insuline et du 
sucre sanguin et le profil lipidique.14

Pour alimenter le débat, quelques chercheurs ont récemment observé que le fait de manger une 
collation en soirée constituée de céréales améliore la perte de poids.13 La raison est simplement que 
les sujets ingèrent moins de calories totales au cours de la journée en mangeant une collation dont la 
quantité est contrôlée versus manger ce qu’ils veulent.



On peut se débarrasser de sa gueule de bois

Je vous ai déjà nommé quelques trucs de grand-mère au début de l’article. Imaginez maintenant tout 
ce que vous pouvez trouver si vous faites une recherche sur la toile! Même certains experts médicaux 
offrent leurs suggestions.16

Aucune évidence scientifique ne supporte une cure ou une méthode de prévention pour les lendemains 
de veille dus à la boisson. Une revue systématique d’étude randomisées cliniques évaluant des 
interventions médicales pour traiter ou prévenir les lendemains de veille n’a trouvé aucune méthode 
efficace, autant en médecine traditionnelle que complémentaire.15 Bien que certaines études utilisant 
des systèmes de pointage des symptômes non-validés démontrent de faibles résultats, la conclusions 
de l’étude exhaustives est que le propanolol (antihypertenseur), le tropisetron (anti-vomissement), 
l’acide tolfenamique (anti-inflammatoire), le fructose, le glucose et les suppléments alimentaires 
contenant de la bourrache, de l’artichauts, des figues de Barbaries, ou des extraits de levures ont tous 
échoué à traiter les lendemains de veille. Bien que certaines études chez le rat démontrent la capacité 
de certains nouveaux produits à modifier les mécanismes associés au lendemain de veille,17,18 les 
humains s’exposent à des dangers en utilisant des recettes miracles.19 La gueule de bois est causée 
par une excès d’alcool. Donc, la façon la plus efficace de l’éviter est de consommer l’alcool avec 
modération. Lors de votre prochaine victoire, fêtez donc avec modération!

La caféine déshydrate

Ce mythe est un de ceux ayant la «couenne» la plus dure. Et avec raison, car selon toute 
vraisemblance, l’effet diurétique de la caféine devrait vous mettre à risque de déshydratation. Pourtant, 
de nombreuses études, dont une revue de littérature exhaustive, n’arrivent pas à cette conclusion.20

Les auteurs concluent que malgré que la caféine entraine une diurèse (augmentation de l’urine) 
semblable à celle de l’eau, il n’en résulte pas un déséquilibre électrolytique susceptible de modifier la 
performance sportive ou la tolérance à la chaleur.21,22

Lorsque des évidences existent pour supporter ou infirmer l’efficacité ou la sécurité de nos actes, il 
importe de s’informer afin de faire des choix éclairés. Ceci n’était pas une revue systématique de la 
littérature, mais néanmoins une recherche rigoureuse.
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