Activité physique dans la prévention
et le traitement de 'obésité

Pr Zoltan Pataky

Unité d’éducation thérapeutique du patient
(Diabete, Obésité)
Centre collaborateur OMS

UNIVERSITE Hopitaux
DE GENEVE U Universitaires

EEEEEEEEEEEEEEEEE Genéve



Définition de l'activité physique
(OMS)

« Tout mouvement corporel produit par les muscles
squelettiques qui requiert une dépense d’énergie»

Activité physique liée
a lavie de tous les jours

Activité physique
programmeée (exercice)




Définition de la sédentarité

Réduction de lI'activité quotidienne

Le foot a la télé, ce
n’est pas un sport?

Manque d’exercice physique

Passer la plupart du temps en position assise



Mortality risk declines with increasing
cardiorespiratory fitness level

Apparently healthy Men and Women
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Mortality risk declines with increasing
cardiorespiratory fitness level

All-cause

Cancer
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Relative Risk of Death

Risque relatif de déces
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Mesure de 'activité physique

Nombre de pas par jour

* questionnaire
* mesure directe par podometre
e smartphone, montre ou bague connectée

Podometre

* Le nombre de pas liés aux activités de la vie quotidienne varie
entre 2’000 et 5’000 par jour

* Le nombre recommandé de pas, en dehors des activités
quotidiennes, est 5’000 par jour

* Le nombre TOTAL de pas recommandé est 10’000 par jour




METs (Metabolic Equivalent of the Task)

Définition: Energie nécessaire pour accomplir une activité

« Calculée en fonction de lI'intensité, la durée et le poids
« Exprimée en METs / heure

 Le MET indique 'augmentation du métabolisme de base produite
par une activité physique donnée

« 1MET = 3.5 ml O,/kg/min
ACTIVITE PHYSIQUE

Légere Modérée Intense

< 3 METs 3-6 METs > 6 METs
S’habiller 1.7 Vélo stat. 50W 3.0 Course a pied 7.0
Faire le ménage 2.3 Marche (5 km/h) 3.3 Sautalacorde 10.0
Marche (3 km/h) 2.9 Vélo stat. 100W 5.5 Course (18 km/h) 18.0

La valeur moyenne de MET sur une journée devrait étre au moins 1.3
Clin Cardiol. 1990; 13: 555-565



Recommandations OMS (18 — 64 ans)

Pour retirer des bénéfices supplémentaires
sur le plan de la santé :

Au moins au moins .
e AuUu moins
ou O O
des activités de renforcement

N ) musculaire d’intensité
8300 3150 modérée ou plus soutenue
. h . faisant travailler les

minutes minutes fois par principaux groupes
d’activité physique d’activité physique semaine musculaires.

aérobique d’intensité aérobique d’intensité

modérée soutenue
Wi~ Win-

ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine




Recommandations OMS (18 — 64 ans)

LIMITER

le temps
de sédentarité

-

REMPLACER

par davantage d'activité

physique de n'importe I
quel niveau d’intensité

(y compris de faible intensité).
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Recommandations OMS (65 ans et plus)

9150 ©75

minutes minutes
d’activité physique d’activité physique
aérobique d’intensité aérobique d’intensité
modérée soutenue
Wi Win-

ou une combinaison équivalente tout au long de la semaine



Recommandations OMS (65 ans et plus)

Pour retirer des bénéfices supplémentaires | AU moins

B R oR saite des activités physiques

variées et a plusieurs
composantes qui

yoo renforcement ,
musculaire d’intensité TE‘ttf‘.ﬂt | accen!: sur
modérée ou plus fois par I'équilibre fonctionnel
soutenue faisant . et des exercices de force
semailnhe

fois par travailler les principaux d'intensité modérée
semaine groupes musculaires. ou supérieure.
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Au moins o
des activités de




Recommandations OMS (65 ans et plus)

LIMITER

le temps
de sédentarité

-

REMPLACER

par davantage d’activité
physique de n'importe
quel niveau d'intensité
(y compris de faible intensité).
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Un cercle vicieux: de la sédentarité a
'obésité et de I'obésité a la sédentarité

Sédentarité

Obeésité



De I'obésité a la sédentarité

- les obstacles a I'activité physigue

Physiques Psychologiques
 Lésions et/ou douleurs « Peurduregard de
articulaires I'autre

. Hypersudation, dyspnée « Mangue de motivation

Intense, épuisement =
intolérance a |'exercice



Un cercle vicieux: de la sédentarité a
I'obésité et de I'obésité a |la sédentarité

? Sédentarité
te

Réduction de la variabilité
de la fréquence cardiaque

Réduction de la capacité
oxydative musculaire

Obeésité

Douleurs articulaires
Obstacles psychologiques




Variabilité de la fréquence cardiaque

Le coeur répond aux besoins en oxygene
du corps en variant sa frequence
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De l'obésite a la sédentarité
- I'intolérance a |'exercice physique
e Au niveau cardiaque

Une altération du systeme nerveux autonome diminue la variabilité
de la fréquence cardiague — |a capacité du coeur d’adapter sa
fréguence aux besoins de différents organes et/ou tissus.
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'intolérance a I'exercice physique

e AU niveau musculaire

Une diminution de la capacité oxydative mitochondriale entraine
une réduction de la production d’ATP, principal fournisseur de
I’énergie nécessaire au travail musculaire.
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Controles Obeses

* PGC-1a : cofacteur essentiel dans la mitochondriogénése

Larrouy et al. Int J Obes 1999, 23:1327



Effet de I'exercice physique + perte de poids modérée
sur le volume mitochondriale

-

Effet de I'exercice physique sans perte de
poids sur 'oxydation des lipides
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Sédentarité augmente le risque
de 35 maladies chroniques

» Heart disease » Congestive heart failure
» Myocardial infarction ¢ Endothelial dysfunction
» Hypertension » Atherosclerosis
» Stroke * Peripheral artery disease
» Hemostasis * Deep vein thrombosis
¢ Insulin resistance Ga‘dmresmratofy
¢ Metabolic syndrome 4, « Sarcopenia
* Type 2 diabetes * Disuse atrophy
* Obesity

¢ Osteoporosis
* Osteoarthritis
* Balance

* Fractureffalls

» Cognitive dysfunction
* Depression
* Anxiety

Physical
inactivity

Bone
SnoataN

* Breast cancer

* Endometrial cancer

* Polycystic ovary syndrome
» Gestational diabetes
Digestive * Pre-eclampsia

* Erectile dysfunction

* Rheumatoid arthritis
* Pain

* Nonalcoholic fatty liver
* Colorectal cancer

¢ Diverticulitis

* Constipation

Booth FW et al. Physiol Rev 2017; 97: 1351-1402



Effet de l'activité physique sur les
co-morbidités liées a I'obésité

Muscle: e

Augmente la capacité ¢risque

oxydative et diminue . . Coeur:

la résistance a I'insuline cardiovasculaire Augmente

la variabilité
de la fréquence

Tissu adipeux:

4 risque
de diabeéte Diminue la production de
cytokines liées au

phénomene inflammatoire



Guidelines pour l'utilisation de l'activité
physique dans le traitement de l'obésite

 Quand ?
e COmment ?
 Combien ?



Weight loss increases with increasing physical
activity level
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Quartile of increasing
physical acitivity

* 30-45 min/day: to prevent
obesity

* 60—90 min/day: for long-term
weight maintenance
(requiring close supervision)

Bray GA et al. Lancet 2016; 387: 1947-56
Ryan D et al. Obesity 2014; 22 (suppl 2): S1-3
Slentz CA et al. Obesity 2009; 17 (suppl 3): S27-33



Comment augmenter |'activité physique
chez les patients en situation d’obésité

Etablir

- l'aptitude du patient du point de vue médical ainsi que psychologique
- les limitations physiques

- le niveau actuel d’activité

- les obstacles a I'activité physique

Développer un programme d’activité physique

- Commencer lentement et augmenter progressivement une activité
aerobique programmeée jusqu’a 300 minutes/semaine

Améliorer 'adhérence en encourageant
- T'activité de la vie de tous les jours
- I'exécution a domicile des exercices physiques simples
- I'exécution de plusieurs séances de courte durée

Association Américaine pour I'Etude de I'Obésité (NAASO)



L'augmentation de l'activité physique contribue a la
perte de poids

Calories dépensées en 1 heure d'exercice (72 kg)

Vélo (< 16 km/h) Marche (4.2 km/h) Vélo elliptique

1 tranche de

-0 o o
pizza au pepperoni E)% 292 kcal X 302 kcal @ 365 kcal
=300 keal Aérobic a faible impact  Natation Course & pied (8 km/h)
(o) O
ﬁ; 365 kcal ‘,_@_,9. 423 kcal j% 606 kcal
T

L'exercice physique régulier peut aider a maintenir la perte de poids

Bays H. et al. Obesity Pillars. 2022;3:100034



Guidelines pour 'utilisation de l'activiteé
physique dans le traitement de 'obésité

* Quand ? Toujours
« Comment ? Graduellement
« Combien ? 30 minutes par jour*

*1 heure/jour est nécessaire au maintien de la perte de poids



Activité physique pour la perte de poids

1 kg de graisse = 9000 kcal

Balance énergétique: + 300 kcal/jour

Perte + 1 kg
- 9000 kcal Recommandations:
3 x 30 min/semaine
71kg 127 km
TKM/N ) = 18 heures
=500 = 9000 kcal

kcal/h)



