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Debout contre l’obésité

Un jogging hebdomadaire ne
compense pas les effets d'un mode
de vie passif, dit Abdul Dullo. Le
physiologiste veut déterminer si
nous pouvons briler suffisamment
d’énergie simplement en

restant debout.

Par Florian Fisch

algré bien des campagnes de
prévention, prés de deux tiers
des adultes en Suisse sont désor-
mais en surpoids. Ils s’exposent
a des risques accrus de maladies cardiovas-
culaires, de diabéte de type 2 et méme de
certains cancers. Nous sommes nombreux
a tenter de briiler nos graisses superflues a
travers le sport.

Un professeur de physiologie s'inté-
resse aux gens moins athlétiques. A I'Uni-
versité de Fribourg, Abdul Dulloo étudie la

S’asseoir pour la science

Abdul Dulloo calcule a ’Université de
Fribourg la consommation d’énergie des
activités quotidiennes. Au lieu de courir sur
un tapis roulant comme le veulent nombre
d’expériences, ses volontaires doivent
déplacer leur poids d’une jambe a l'autre,
une oscillation mesurée par des balances
placées sous chaque pied. Dans d’autres
tests, les sujets assis appuient avec les
pieds toutes les 30 secondes contre une
planche ou pédalent a basse résistance sur
un vélo ergométre.

Un masque de respiration quantifie la
consommation d’oxygéne, ce qui permet
d’apprécier la dépense énergétique. Le
rapport entre 'oxygéne inhalé et le dioxyde
de carbone exhalé renseigne si les calories
briilées proviennent plutot de graisses ou
d’hydrates de carbone. Un thermométre

de la forme d’une pilule ingéré par les
volontaires transmet toutes les minutes la
température régnant dans le tube digestif.
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Une participante appuie sur une pédale toutes les trente secondes; la consommation d’oxygéne

permet de déduire la quantité de calories briilées. Photo: Clemens Weber

consommation énergétique générée par
des activités normales. «Jusqu’a présent, la
plupart des recherches se sont concentrées
sur les efforts intensifs qui nécessitent de
5 a 12 fois plus d’énergie que la position as-
sise ou couchée. Mais nous ne dépassons
que rarement le quadruple au quotidien.»
Ses expériences (voir «S’asseoir pour
la science») montrent que nous utilisons
déja 10% d’énergie de plus en étant debout
qu’assis, mais il s’agit d’une moyenne: cette
différence ne s'observe que chez une per-
sonne sur quatre. «La quantité de calories
consommeées varie beaucoup en fonction
des individus, et cela dans toutes les acti-
vités que nous avons examinéesy, explique
Abdul Dulloo. La raison ne réside pas seu-
lement dans I'age ou le poids des gens. Des
écarts considérables sont aussi observables
entre des personnes atteintes d’obésité.

Individualiser la prévention
Léquipe d’Abdul Dulloo cherchait a com-
prendre l'origine de ces disparités pour la
position debout. Une hypothése était que
les gens consomment plus de calories lors-
qu’ils déplacent fréquemment leur poids
d’une jambe a l'autre, mais 'étude menée
l'a infirmée. «Pour briler vraiment davan-
tage d’énergie, il faut faire des pas entiers»,
indique le chercheur, qui espére que la
compréhension de ces petites différences
permette d’adapter la prévention aux be-
soins individuels.

A Theure actuelle, les stratégies natio-
nales en matiére de santé atteignent dif-
ficilement les bonnes personnes, souligne
Sigrid Beer, de I'Institut de médecine so-
ciale et préventive de I'Université de Berne.

«Les mesures préventives doivent toucher
les groupes de population qui ne sont pas
encore concernés tout comme ceux qui
n'ont pas conscience d’avoir un probléme.»
Ce n'est que lorsqu’'un individu se retrouve
en traitement que des changements indivi-
duels du comportement sont envisagés.

Un régime suivi par la mauvaise per-
sonne peut déboucher sur une prise de
poids. Si la masse maigre d’une personne
de morphologie normale diminue, son
corps réagit par un programme d’écono-
mie d’énergie et de prise de poids, explique
Abdul Dulloo. Cela entrainera de plus une
baisse du niveau de leptine, une hormone
qui régule les réserves de graisse et 'appétit.

En attendant le régime parfait, le
nombre de gens assis plus de huit heures
par jour devant leur écran continue d’aug-
menter. «Notre activité corporelle quo-
tidienne s’érode, s’inquiéte Abdul Dullo.
Nous cherchons a compenser cette ten-
dance par le sport, mais faire un peu de jo-
gging ne suffit pas si on reste ensuite assis
toute la journée.»
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