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Composantes de la d epense énergetique

Effet thermique
des aliments
(~10%)

Metabolisme de repos
(~60-75%)
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Effet thermique
de | 6acti vi

(~15-30%)



Apport énergétique 3000 kcal/jour 2100 kcalljour

Activité physique 1300 kcal/jour 600 kcal/jour

Cordain L et al. Int J Sports Med 19: 328335, 1998.



La s®dentari t® plus n®f as

A La sédentarité
est le facteur
le plus
étroitement

Sl AU CANADA 2

| 0 ®cC
_ RAPPORT CONJOINT DE LAGENCE DE LA SANTE PUBLIQUE DU CANADA
la population ET DE L'INSTITUT CANADIEN D'INFORMATION SUR LA SANTE
canadienne.

https://secure.cihi.ca/estore/productFamily.ntm?locale=fr&pf=PFC1636



D®t er mi nants socl aux de | a

I Sexe

i Age

I Indicateur de maladie chronigue
i Etat de santé mentale |
iNi veau do®ducat il
I Niveau de revenu
I efc.

Trost GA et al. Med Sci Sports Exerc 34 (12): 12981, 2002.



Les langues officielles au Canada
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NOUVELLE-ECOSSE
F: 32225 (3,6 %)
A: 869563 (96,3 %)
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Tiré du Commissariat aux langues officielles du Cangatiz:

Données provenant du recensement de la populatlon 2(


http://www.ocol-clo.gc.ca/html/stats_f.php
http://www.ocol-clo.gc.ca/html/stats_f.php
http://www.ocol-clo.gc.ca/html/stats_f.php
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(oAl sante
des
communautes francophones

minoritaires au Canada
A La situation linguistique minoritaire

a une incidence sur le ﬁ
developpement des communautes n
ainsi que sur la sante et les habitudg "\

de vies des individus.

.
A A notre connaissance les r'

d®t er mi nant s de
physique des individus de
communautés francophones en
situation linguistique minoritaires

sont PEeuU connus. L Bouchard, | Gaboury, MH Chomienne, | Gagr@ipin (2009).
Réseau de recherche interdisciplinaire sur la santé des francophones
contexte minoritaire au Canada (RISF).




AComparer | es d®terminants soci a
physique de la communauté francophone en situation linguistique
minoritaire et la majorité anglophone du Canada.




METHODES

Echantillon

A Données pondérées basées sur 448,467 Canadiens
(106,267 francophones et 342,200 anglophones), agés de 12 ans et +.

A Francophone = individu dont |l e fran-ais fu

est encore compri s paisTalisdQumcdNADA20d7u pendant
, produit n092-566-XWF au catalogue de Statistique Canada.)

A lnformations issues de | a fusion des 4 cyc
collectivites canadiennes (ESCC cycle 1.1 de 2001; 2.1 de 2003; 3.1 de 2005; 4.1 de
2007).

Ni veau dobéactivit® physiqgue

A Estim® ° partir doébun questionnaire adminis
A Repr®sente | 6®nergie quotidienne moyenne d
récréatives.

A Inactif = < 1.5 kilocalories/kilogramme de poids/jour. Equivaut & moins de 30 minutes de
marche @ 4 km/h par jour pour une personne de 73 Kg.


http://www12.statcan.ca/francais/census06/reference/dictionary/index.cfm

METHODES

Facteurs sociodémographigues

Sexe femmevshomme

Age: 12 ans et +

Statut damnommmigrangsmimigrant
Milieu de résidence ruralvsurbain

o o To Io I»

Indicateur de maladie chronique aucune maladie chronigusavoir au moins une
maladie chronique.

A Etat de santé mentalemauvais/satisfaisans bonne/trés bonne/excellente

Facteurs socioéconomiques

A Ni veau da@uleseandaire incompléte, étude secondaire compléte, étude
postsecondaire partielle, diplome postsecondaire.

A Niveau de revenu quartile du revenu le plus bas, basyen, moyerélevé et plus élevé.



R®sul t at s : Pr®val ence de | 0il nact.i

en situation linguistique minoritaire et la majorité anglophone du Canada
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ALa pr®valence de | 6inactivit® physiq
en situation minoritaire est comparable a celle des anglophones.



Résultats: Effets des facteurs sociodémographiques et socioéconomiques au niveau de la

pr®valence de | 0inactivit® physique chez
minoritaire et la majorité anglophone du Canada
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Niveau de revenu (r = plus élevé) ’ @® Francophones

@® Anglophones

Niveau d'éducation (r = diplome postsecondaire) P
Etat de santé mentale (r = mauvais) H3r
Indicateur de maladie chronique (r = aucune) HH—
Milieu de résidence (r = rural) B

(W

Statut d'immigrant (r = non) :

Age (r = jeune) ]
Sexe (r = femme) H—
0.4 0.6 0.8 1 1.2 1.4 1.6
Odds ratio

r = groupe reférence
N.B. Odds ratio < 1 = prévalence inactivité physique plus fréquente dans le groupe de référence



Conclusion

Déterminants sociaux

sexe féminin age statut doimmigr ant

perception négative de sa santé mentale

fai bl e niveau do®ducation et

Inactivité physique
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Sédentarité et gain de poids

= % Obese % Obese

O——0 Energy intake (M}/day) O—0 Cars (per household)
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£
a
§
E 100
:
o
a®

[ | | | [ | | T |
1950 1960 1970 1980 1950 1960 1970 1980 1990

Year Year

Jebb and PrenticB®MJ 311:43%439, 1995.




LOoexerci calument |n a
perte de poids?




LOoOexercice et | a perte pondd@

Restriction
. calorigue
Exercice Restriction +q
calorique Exercice

LoOexercice seul s0ay et owen —
modeste pour induire une perte du
poids corporel en comparaison a la -2

restriction calorique.

-4
Perte
pondérale -6-

2 cCil c t
gue tra’

: . k

La combinaison &® |
débune restriction <c
une perte pondérale comparable a ;

une restriction calorique. ]
Interventions (6 mois)

$
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Adapté de Wing RR. 1999ed Sci Sports Exe®1 Suppl 11: S54552.



Estce quoune perte di

pratique doacti vit® |p

pour soutirer des bienfaits au niveau de
ma santé?




La pleine forme indépendamment
de la grosseur!

ALa pratique doéactivit® physique

mar gu®e de | 60ob®si t® abdominal e
masse musculaire malgré une absence de changement au niveau du
poids corporel. Ces effets sont

Ross R et alNature Reviews Edocrinét 319326, 2009.




Bi enfaits de | 0 adelddelapeartéde pady s i ¢

Sédentaire
surpoids
(faible FCR¥)

Risques pour la santé <

* FCR = fonctions cardiorespiratoires




@ Autres birenfalts d

CAP - PAC

A Augmenter la résistance a la fatigue mentale
AGérer le stress

AR®duire | danxi ®t ®

A Se rétablir de la dépression

A Améliorer le sommeil



Combien de temps et a quelle
frequence dois-je faire de
| acti vit® phys.]
des bienfaits pour ma santé?




Recommandati ons pour | a

prati qu

AlLes

A Unadulte (15 ans
physigue doi

activit®s peuvent °tr
dur ®e I

requi s

) devrait pratiguer au | mo

ntensi t® mod®r ®e .

e d®pend de

e r®dui tes e
Ol ntensit®.

La durée recommandee varie selon l'effort.

Intensité
tres légere
* Marcher
lpntement
* Epousseter

Intensité légéere
60 minutes

* Marcher d'un
pas modéré

* Jouer au
volley-ball

» Effectuer de
légers travaux
de jardinage

* Faire des exercices
d'étirement

Intensité moyenne Intensité élevée
30 - 60 minutes 20 - 30 minutes

* Marcher d'un bon pas *® Suivre une classe
* Faire de la bicyclette de danse aérobique
* Ramasser des feuilles * Faire du jogging

* Nager * Jouer au hockey
¢ Danser ¢ Jouer au basket-bal
* Suivre une classe * Nager ou danser

d'aérobie aguatigue  “a.un rythme continu

Les niveaux d'activite pour rester en sante

|

Intensité
tres élevée

* Faire des
sprints

 Participer
a une
competition
de course
a pied

Agence de la santé publiqgue du Canandign://www.phaeaspc.gc.ca/ps/hkmvs/paggap/pdf/guidefra.pdf



Recommandations pour | a pratiqu

| Endurance

4 a 7 jours par semaine
Activités soutenues, pour
faire travailler le coeur et
les poumons.

Agence de la santé publique du Candudign://www.phaeaspc.gc.ca/mps/hkmvs/paggap/pdf/guidera.pdf



Soclété modernel!l

© 1998 Randy Glasbergen. E-mail: randy @glasbergen.com www.glasbergen.com

“I'm a mother, a wife, a business woman,
a teacher, a nurse, a cook and a housekeeper...
that’s just 23 pounds per woman!”
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Restriction calorique +
Sédentarité

Exercice— Q
~ )

_/

®Depense énergétique
> ®Oxydation des lipides
®Tonus sympathique
- Appétit

® Chute de la dépense energetique

> - Mobilisation et oxydation des

lipides
®Mortalité cardiovasculaire

- Bien-étre

Chaput JP et all Obes2011.d0i:10.1155/2011/360257

| acti vit® physi que
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Environnements et activités thermogéeniqgues du futur!



