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Composantes de la d épense énergétique  

Métabolisme de repos
(~60-75%)

Effet thermique 
de lôactivit® physique

(~15-30%)

Effet thermique 
des aliments

(~10%)



Lôactivit® physique dôun point de vue ®volutif

Cordain L et al. Int J Sports Med 19: 328-335, 1998.

Apport énergétique 3000 kcal/jour

Activité physique 1300 kcal/jour

2100 kcal/jour

600 kcal/jour



La s®dentarit® plus n®faste quôune mauvaise alimentation

ÅLa sédentarité 

est le facteur 

le plus 

étroitement 

li® ¨ lôob®sit® 

¨ lô®chelle de 

la population 

canadienne.

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

2011



D®terminants sociaux de la pratique de lôactivit® physique

ïSexe

ïÂge

ïIndicateur de maladie chronique

ïÉtat de santé mentale

ïNiveau dô®ducation

ïNiveau de revenu

ïetc.

Trost GA et al. Med Sci Sports Exerc 34 (12): 1996-2001, 2002.



Tiré du Commissariat aux langues officielles du Canada: http://www.ocol-clo.gc.ca/html/stats_f.php.
Données provenant du recensement de la population 2006.

Les langues officielles au Canada

Å1 millionde 
francophones vivent 
dispersés sur 
ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ 
territoire canadien 
qui est 
majoritairement 
anglophone (à 
ƭΩŜȄŎŜǇǘƛƻƴ Řǳ 
Québec).

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


Å La situation linguistique minoritaire 

a une incidence sur le 

développement des communautés 

ainsi que sur la santé et les habitudes 

de vies des individus.

Å À notre connaissance les 

d®terminants de lôinactivit® 

physique des individus de 

communautés francophones en 

situation linguistique minoritaires 

sont peu connus. L Bouchard, I Gaboury, MH Chomienne, I Gagnon-Arpin (2009). 

Réseau de recherche  interdisciplinaire sur la santé des francophones en 

contexte minoritaire au Canada (RISF).



ÅComparer les d®terminants sociaux qui influencent lôinactivit® 

physique de la communauté francophone en situation linguistique 

minoritaire et la majorité anglophone du Canada.

Objectif



METHODES

Échantillon

Å Données pondérées basées sur 448,467 Canadiens                                                   

(106,267 francophones et 342,200 anglophones), âgés de 12 ans et +.

Å Francophone = individu dont le fran­ais fut appris ¨ la maison pendant lôenfance et qui 

est encore compris par lôindividu pendant lôenqu°te. (STATISTIQUE CANADA. 2007. 

Dictionnaire du Recensement de 2006, produit no92-566-XWF au catalogue de Statistique Canada.)

Å Informations issues de la fusion des 4 cycles de lôEnqu°te sur la sant® dans les 

collectivités canadiennes (ESCC cycle 1.1 de 2001; 2.1 de 2003; 3.1 de 2005; 4.1 de 

2007).

Niveau dôactivit® physique

Å Estim® ¨ partir dôun questionnaire administr® lors dôune entrevue.

Å Repr®sente lô®nergie quotidienne moyenne d®pens®e lors dôactivit®s physiques 

récréatives.

Å Inactif = < 1.5 kilocalories/kilogramme de poids/jour. Équivaut à 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 sociodémographiques

Å Sexe: femme vshomme

Å Âge: 12 ans et +

Å Statut dôimmigrant: non immigrant vs immigrant

Å Milieu de résidence: rural vsurbain

Å Indicateur de maladie chronique: aucune maladie chronique vsavoir au moins une 

maladie chronique.

Å État de santé mentale: mauvais/satisfaisant vsbonne/très bonne/excellente

Facteurs socioéconomiques

Å Niveau dô®ducation: étude secondaire incomplète, étude secondaire complète, étude 

postsecondaire partielle, diplôme postsecondaire.

Å Niveau de revenu: quartile du revenu le plus bas, bas-moyen, moyen-élevé et plus élevé.



R®sultats: Pr®valence de lôinactivit® physique chez la communaut® francophone 

en situation linguistique minoritaire et la majorité anglophone du Canada
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Å La pr®valence de lôinactivit® physique au sein des communaut®s francophones 

en situation minoritaire est comparable à celle des anglophones.



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

pr®valence de lôinactivit® physique chez la communaut® francophone en situation linguistique 

minoritaire et la majorité anglophone du Canada
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Sexe (r = femme)

Âge (r = jeune)

Statut d'immigrant (r = non)

Milieu de résidence (r = rural)

Indicateur de maladie chronique (r = aucune)

État de santé mentale (r = mauvais)

Niveau d'éducation (r = diplôme postsecondaire)

Niveau de revenu (r = plus élevé)

0.4 0.6 0.8 1 1.2 1.4 1.6

Odds ratio
r = groupe référence

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

Francophones

Anglophones



Conclusion

Déterminants sociaux

sexe féminin âge statut dôimmigrant

perception négative de sa santé mentale

faible niveau dô®ducation et de revenu

Inactivité physique



La bataille ne fait que commenceré

MERCIé
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Sédentarité et gain de poids



Lôexercice entra´ne t-il une 
perte de poids?



Lôexercice et la perte pond®rale

Å Lôexercice seul sôav¯re un moyen 

modeste pour induire une perte du 

poids corporel en comparaison à la 

restriction calorique.

Å La combinaison de lôexercice et 

dôune restriction calorique entra´ne 

une perte pondérale comparable à 

une restriction calorique.
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Est-ce quôune perte de poids lors de la 
pratique dôactivit® physique est n®cessaire 

pour soutirer des bienfaits au niveau de 
ma santé?



La pleine forme indépendamment 

de la grosseur!

ÅLa pratique dôactivit® physique sôaccompagne dôune r®duction 

marqu®e de lôob®sit® abdominale et dôune augmentation de la 

masse musculaire malgré une absence de changement au niveau du 

poids corporel. Ces effets sont d®not®s chez lôhomme et la femme. 

Ross R et al. Nature Reviews Edocrinol5: 319-326, 2009.



Bienfaits de lôactivit® physiqueéau-delà de la perte de poids

Sédentaire

surpoids

(faible FCR*)

Actif

sans perte pondérale

( ¬FCR)

Actif

avec perte pondérale

( ¬¬FCR)

Risques pour la santé

+ + graisse abdominale ®graisse abdominale ®®graisse abdominale

* FCR = fonctions cardiorespiratoires



www.health.uottawa.ca/pac

Autres bienfaits de lôactivit® physique

ÁAugmenter la résistance à la fatigue mentale

ÁGérer le stress

ÁR®duire lôanxi®t®

ÁSe rétablir de la dépression

ÁAméliorer le sommeil



Combien de temps et à quelle 
fréquence dois-je faire de 

lôactivit® physique pour en retirer 
des bienfaits pour ma santé?



Recommandations pour la pratique de lôactivit® physique (dur®e)

Å Un adulte (18-65 ans) devrait pratiquer au moins 150 minutes/semaine dôactivit® 

physique dôintensit® mod®r®e.

Å Les activit®s peuvent °tre r®duites en plusieurs sessions dôau moins 10 minutes. La 

dur®e requise d®pend de lôintensit®.

Agence de la santé publique du Canada: http://www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pag-gap/pdf/guide-fra.pdf



Recommandations pour la pratique de lôactivit® physique (nature)

Agence de la santé publique du Canada: http://www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pag-gap/pdf/guide-fra.pdf



Société moderne!!!



Exercice

Restriction calorique + 

Sédentarité
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®Dépense énergétique

®Oxydation des lipides

®Tonus sympathique

¬Appétit

®Chute de la dépense énergétique

¬Mobilisation et oxydation des 

lipides

®Mortalité cardiovasculaire

¬Bien-être

Chaput JP et al. J Obes2011. doi:10.1155/2011/360257

Effets de lôactivit® physique pour assurer le maintien pond®ral



Environnements et activités thermogéniques du futur!


