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Alzheimer, diabéte, dépression...
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Interview. I activité physique diminuerait notamment les risques de démence

9

et de maladies chroniques, y compris chez les personnes qui s

y mettent sur le tard.

dl suffit de peu pour déja voir desbénéfices»

Il n’est jamais trop tard pour com-
mencer A bouger. En Suisse, I'inactivité
pourrait, avec le vieillisssment programmé
de la population, devenir un réel pro-
bléme de santé publique. En effet, la
proportion d’adultes insuffisamment
actifs ou complétement inactifs est
aujourd’hui de 35%, un taux qui grimpe
a prés de 60% dans la tranche des
70-75 ans, selon la derniére enquéte suisse
sur la santé. Ainsi, chaque année, la séden-
tarité entraine au moins 2900 déceés pré-
maturés, 2,1 millions de cas de maladies
et des colits médicaux s’élevant a plus de
2 milliards de francs.

Pourtant, plusieurs études sérieuses
ont démontré les effets bénéfiques de
Pactivité physique sur la santé, y compris
lorsque I'on 8’y met & un Age plus avance.

~ Les séniors, méme n’ayant jamais fait

d’exercice auparavant, peuvent ainsi
notamment diminuer leurs risques de
démence et de survenue de maladies
chroniques, en intégrant des moments
dactivité physique & leur quotidien. Expli-
cations avec le professeur Christophe
Biila, chef du service de gériatrie du
CHUY, 4 Lausanne.

A quelle fréquence Pactivité physique
commence-t-elle a agir comme un
facteur protecteur sur les fonctions

_cognitives?

Le but, surtout chez les personnes plus
agées, nest certainement pas que les gens
deviennent ou redeviennent des sportifs.
Méme 4 80 ans, le fait de passer de I'état
de sédentaire a la pratique ne serait-ce
que de trente minutes d’activité physique
trois fois par semaine, méme de maniere
fractionnée, permet déja de percevoir
des bénéfices réels en termes de maintien
de I’état fonctionnel, ainsi qu'une ame-
lioration des fonctions exécutives, de
planification et d’organisation. Par ail-
leurs, une méta-analyse qui s’est penchée
sur Peffet protecteur du sport sur le déclin
cognitif a démontré que la magnitude
des effets observés était quasiment iden-
tique entre des personnes qui pratiquaient
une activité physique & haute intensité et

celles avec une intensité modérée ou
basse. La réduction du risque étant res-
pectivement de Pordre de 38 et 35%.

Tout de méme, plus on est entrainé,
plus les risques en termes de santé, et
notamment de démence, semblent
diminuer? ) :

Il y a effectivement un facteur dose-
dépendant, mais il y a aussi un effet pla-
teau au-dela duquel on ne tire plus de
bénéfices pour la santé. 1y a toutefois
déja des évidences de bénéfices en termes
de maintien de ’état fonctionnel lorsque

P’on passe d’un état sédentaire & celui ot *
_'on pratique une activité, méme en des-

sous des seuils recommandés.

Quels sont ces seuils pour les ainés?
On préconise deux heures et demie de
mouvement d’intensité moyenne par
semaine, comme la marche, le vélo ou
le jardinage, ou une heure et demie d’ac-
tivité physique d’intensité élevée, comme
le nordic walking ou le ski de fond, par
exemple. Mais une heure et demie d’ac-
tivité échelonnée durant la semaine a
déja des effets favorables.

Lidéal est d’avoir une activité physique
que P'on peut tenir sur le long terme.

En effet. Le plus important est de rester
actif le plus longtemps possible. Que
cela passe par le biais d’une activité
physique en groupe, ou encore de maniére
intégrée au quotidien en changeant cer-
taines habitudes, comme le fait de
prendre les escaliers et non 'ascenseur.
En outre, contrairement & certaines idées

regues, il n’y a pratiquement aucune

contre-indication & commencer ou aug-

‘menter I’activité physique chez les per-

sonnes plus Agées, tant que celle-ci est
adaptée a I’état de la personne.

Pour bénéficier des effets bénéfiques
de Pactivité physique, il vaut mieux
commencer A bouger 2 50 ans plutot
qu’a 70, non?

Idéalement, oui. Une étude ayant moni-

toré la survenue de plusieurs pathologies,

y compris le cancer, sur des sujets suivis
sur une longue durée, a montré que les
gens les plus entrainés a 45 ou 50 ans
avaient une espérance de vie allongee,

que ceux-ci présentaient moins de mala-

dies chroniques et qu’ils

restaient plus longtemps

indépendants. Donc non
seulement ces sujets vivent
plus, mais aussi mieux.

Toutefois, le plus impor-
tant n’est pas de se mettre,

PROFIL

ausport intensivement sur.
un coup de téte puis d’ar-
Téter, mais de pratiquer ;
une activité régulierement CHRISTOPHE
et sur le long terme. BULA
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chroniques, de la maladie
d’Alzheimer ou encore en
ce qui concerne la préven-
tion de la dépression. Aprés
étre passé parunezonegrise
et des études aux résultats contradictoires,
le rdle positif de I'alimentation, et notam-
ment du régime méditerranéen, sur le
plan cognitif semble aujourd’hui &tre
démontré, tout comme celui de I’enga-
gement social et intellectuel. Aucune
preuve étayée d’efficacité n’a par contre
pu confirmer, a ce jour, une éventuelle
prévention des démences par la prise de
ginko, d’anti-inflammatoires, de médi-
caments contre le cholestérol ou encore
le suivi d’un traitement hormonal de
substitution chez les femmes. m
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