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‘La sédentarité des adolescents

o
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497% des jeunes Francais affichent un «risque sanitaire élevé ou tres élevé», ce qui correspond a 4 h30 d'écran et/ou moins de vi

catteint des niveaux alarmants
rf : 5 ‘

I =
ingt minutes d'activité physique quotidienne.

Deux tiers ST Une «épi-  scientifiques en population et en la-
d 11 17 démie » silencieuse de sédentarité ~ boratoire. »
es 11-1/ ans et d’inactivité physique menace les .
- adolescents francais. Dans un avis «Moins on houge
deClar ent en forme d’alerte 4 lintention des €t PIUS on mange >
pouvoirs publics, rendu public ce  Pour réaliser son expertise, I’agen-
consacrer plus lundi, I'Agence nationale de sécu-  Ce sanitaire a mis en regard des
rité sanitaire (Anses) révele que données recueillies par question-
de deux heures 66% des adolescents agés de 11 3  naire, en 2014 et 2015, auprés de
. G 17 ans s’exposent a un «risque pré- plusieurs milliers d’enfants et ado-
par Jour aux ecrans occupant » pour leur santé. Ils dé-  lescents, avec les repéres sanitaires
. clarent passer plus de deux heures  fixés pour cette tranche d’age. La
et moins de par jour devant un écran, et consa-  Sédentarité est mesurée comme le
" = - crer moins de soixante minutes 2 temps passé assis ou allongé de-
soixante minutes a une activité physique. Un phéno-  vantun écran de loisir (ordinateur,

l'activité physique,
alertent les
autorités sanitaires.
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mene sans doute accentué par le
confinement. «Le cumul de ces
deux seuils entraine une augmenta-
tion importante du risque sanitaire,
souligne la Pr Irene Margaritis, chef
de I'unité d’évaluation des risques
liés a 1a nutrition a 1'Anses et coor-
dinatrice de I'étude. Or le danger
encouru (augmentation de l'indice
de masse corporelle, troubles du
comportement alimentaire et du
sommeil, acquisition de mauvaises
habitudes pour I'avenir notamment)
ne fait pas de doute. Il est démontré
par de trés nombreuses études

télévision, jeu vidéo), en dehors de
I'école. Les experts parlent
«d’inactivité physique» dans les
situations ol une activité intense
ou modérée est pratiquée moins de
soixante minutes par jour, au
moins cing fois par semaine, en in-
cluant le temps scolaire. Iréne
Margaritis, qui est aussi professeur
de physiologie de I’exercice, pré-
cise qu’'au-dela des bienfaits bien
connus du sport sur la santé, «[’in-
suffisance d’activité physique est
aujourd’hui considérée comme un
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facteur derisque a part entiére ».

Sur ces bases, ’avis énonce des

résultats trés inquiétants pour
I’avenir. 49 % des jeunes Francais
affichent un «risque sanitaire élevé
ou tres éleve », ce qui correspond a
4h30 d’écran et/ou moins de vingt
minutes d’activité physique quoti-
dienne. Cette tendance a la séden-
tarité est plus marquée entre 15 a
17 ans, ainsi que chez les adoles-
cents issus de familles défavori-
sées. Au college, les filles sont
moins nombreuses que les garcons
de leur age a remplir leur quota
d’activité physique quotidienne.
«Le nombre de jeunes concernés
doit nous alerter, et ce d’autant plus
qu’il est probablement sous-estimé,
commente le Pr Francois Carré,
cardiologue au CHU de Rennes
(lire ci-dessous). C'est une bombe
sanitaire a retardement.» 11 est
«extrémement rare», notent de
leur coté les experts de I’Anses,
qu'une évaluation sanitaire mon-
tre 'exposition d’une part aussi
large de la population a un risque
bien caractérisé.

Des temps élevés de sédentarité
sont associés dans plusieurs études
scientifiques au surpoids et al'obé-
sité chez les enfants, a une qualité
de sommeil et de vie altérée ainsi
qu’a une moins bonne condition
physique. «En plus du déséquilibre
entre 'apport et la dépense énergé-
tique, les périodes sédentaires pro-
longées augmentent I'appétit et la
tendance a consommer des produits
sucrés. Ainsi, moins on bouge et plus
on mange», souligne le Pr Carré. A
long terme, le manque d’exercice
va favoriser une augmentation a
bas bruit des niveaux d’inflam-
mation et de stress oxydatif a
I'origine de la plupart des mala-
dies chroniques comme le diabe-
te, les maladies cardiovasculaires,
la dépression et certains cancers.

Depuis 2016, I'Anses recom-
mande de limiter le temps passé
devant un écran et de rompre le
plus régulierement possible les
moments de sédentarité, en se le-
vant et en s’étirant. Pratiquer une

activité physique - le sport, mais
aussi la marche, les jeux de plein
air, le port d'une charge - «per-
met d’atténuer les effets néfastes du
temps d’écran sur la santé », rap-
pelle I'agence. Son avis est un
message adressé aux parents qui
ont un role de moteur et d’exem-
ple. Il est aussi un appel a la mise en
place par les pouvoirs publics
d’une politique d’incitation a la
pratique sportive, et a la création
d’'un environnement favorable a
I’école et dans I'espace public. La
Pr Margaritis dessine plusieurs pis-
tes d’action : «L'augmentation du
temps dévolu a la pratique sportive @
I’école, I'amélioration de la “mar-
chabilité” des villes et de la proximi-
té des installations sportives,
I’'aménagement des cours d’école. »

Les habitudes de vie prises du-
rant la période charniére de I'ado-
lescence auront tendance a se pé-
renniser, et méme a s’accentuer, a
I’Age adulte. Comme le résume le
Pr Carré, «un enfant assis sera un
adulte assis». ®

Le danger
encouru
(augmentation de
l'indice de masse
corporelle,
troubles du
comportement
alimentaire

et du sommeil,
acquisition

de mauvaises
habitudes pour
'avenir) ne fait
pas de doutey
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