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Nutrition et perte de poids

Effets de l’activité physique sur le surpoids



Je déclare n’avoir aucun conflit d’intérêt 
en rapport à cette présentation



Vous savez combien votre voiture consomme aux 100 KM … ?

Est-ce que vous savez …

Combien de Km faut il marcher ?

de longueur faut il nager ?

de tour du champ de mars parcourir ?

… pour métaboliser …

ou



Pas d'exercice

50%

Occasionnel

35%

Rég. 500-

1000Kcal/sem

3%

Rég. > 1000Kcal/sem

2%

Rég. < 500 Kcal/sem

10%

2769 hommes, 4490 femmes qui essayent de perdre du poids

1 Kg de graisse métabolisé

en 7 semaines



« Mais je bouge docteur … »



NHANES (USA)

65 % des personnes interrogées estiment atteindre les recommendations en 
termes d’exercices physique hebdomadaires

5 % les atteignent réellement (accéléromètre) !!! 

Troiano, MSSE 2008



Certes, nous ne sommes plus …

15.000-20.000 pas par jour



http://www.nouveauxmarchands.com/media/catalog/product/cache/1/image/9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/r/u/russell_hobbs_batteur_electrique_380w_18960-56.jpg


Original : Dr VanAlphen – St Pierre



« On est pas aidé ! »



Des « aides » …

Cl Carette, Cordiam 12/2021



Prise en charge de l’obèse aujourd’hui

Apprendre à vivre avec son obésité ?

Modifier le regard des autres / de la société ?

… ?



« Mais c’est un réel problème de santé publique ! »



Ca ne marche pas ?

Ce n’est pas réaliste ?

Ce qui est conseillé ne suffit pas ou n’est pas précis ?

Une question d’adhérence ?

Si BMI > 35-40 → aide(s) médicale(s) plus conséquente

« L’exercice, ça ne 
marche pas pour perdre 

du poids ! »



3800 Kcal/j ?
5000 pas/j ?



L’anamnèse …

Mme X 60 ans (2022), 78 Kg (1m62)

- Implantation de PM en 2018 (syndrôme tachy-brady), AVC en 2019 / FA (cardio-embolique) →
ablation

- Juin 2022 : de nouveau en FA (perte de connaissance 2-3 min), CEE sans succès → nv 
ablation (28/7/22)

- Proposition de réadaptation début aout (91 Kg, BMI = 35)

- EFX le 31/8, en fait n’est venue qu’une fois en réadaptation !
• Travaille jusque 17h (fait des ménages)

• Fait de la gym le soir devant la télé (bat des jambes)

• « À tout chez elle », mais n’aime pas le vélo, en a fait 2 x

• Habite au 1er sans ascenseur, marche (parfois) jusqu’aux grandes surfaces (« ça c’est aussi de l’exercice »)

• Et puis « il y a l’âge aussi … »

+
• A pris du poids « à cause » (depuis l’implantation) du PM

• … déclare avoir fait une grosse dépression à l’époque

• … était une « grande sportive », faisait du fitness 3x/sem

• Ne mange pas beaucoup (mais elle rapporte que son mari dit « qu’elle mange trop riche »)

- Résultats EFX : 105 W, VO2 à 73 % des VP.



- 40 Kg/1an

Chauffeur – récolteur de lait dans les fermes

- 150 Kg (11/2021)

- « Le tuyau est lourd et long »

- 10-20 fermes / jour

- « puis il faut monter dans le camion »

→Bonne EE en termes de charge (250 W), 

→ réadaptation en cours + spining + conseils diététiques 
(… et volonté de changer)

→40 Kg = 280000Kcal soit +/- 800 Kcal de déficit / jour !

→CQFD ?



Au risque de paraître (trop) simpliste …

Foright 2018

Rappelons nous du « principe de conservation de l’énergie »



Faire quelque chose est toujours mieux que de ne rien faire !

Les recommandations ?

10000 pas / jour ?

2000 Kcal d’exercices / semaine ?



Comment agir : Les principes

- Volume

- Intensité

- Modalités



Dépense énergétique à la marche = 

1 Kcal/Kg/Km (de 3 à 12 Km/h)

→1 Kg « à perdre » (7000 Kcal) = 

→70 Km de marche !!! (pour un PC de 100 Kg)

2,5 km/jour pendant 1 mois

50 Kcal ?

Volume/quantité
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« Les petits ruisseaux font les grandes rivières »
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 Gde quantité 
Haute intensité 

Petite quantité 
Haute intensité 

Contrôle 

Equivalent marche  
Intensité 

32 Km/sem 
65-80 % VO2max 

20 Km/sem 
65-80 % VO2max 

 

Perte masse - 2.9 Kg - 0.6 Kg + 1 Kg 

Perte de graisse - 4.8 Kg - 2.5 Kg + 0.4 Kg 

 

 

Sédentaire, ho & fe, 40-65 ans, 8 mois, pas de modification de l ’alimentation.

302 contactés, 182 inclus, 120 terminent

Volume/quantité

Slentz, Arch Intern Med 2004



Br J Sports Med 2022

→Graisse viscérale, exercice : OK, 

restriction calorique : Non



Comment agir : Les principes

- Volume

- Intensité

- Amélioration de la dyspnée (VO2, / activités journalières)

- Effets sur les graisses

- Effets morphologiques

- EPOC

- Déplacement des seuils ventilatoires

- Modalités



→Quand le poids diminue, 

la quantité d’exercices augmente

Activités journalières

Obesity surgery 2012



Temps d’ex par 

semaine

Dim de poids à 1 an 

(Kg)

Fn cardio-pulm (%)

Haute intensité

2000 Kcal

200 8.9 22

Intensité modérée

2000 Kcal

300 8.2 14,9

Contrôle NS NS

201 fe, BMI 27 – 40, 21 – 45 ans, entr 12 mois, randomisées

Conseils diététiques + Entraînement basé sur FCmax théorique, Borg scale.

Intensité / capacité

Jakicic 2003

« accessoirement »



Et donc, les programmes « brulage de graisse » … 



100 %

40 %

60 %

À nouveau le principe de conservation d’énergie



Contrôle LI HI

VO2 max 21.6 → 20.9 21 → 22.8 21.7 → 24.7

Poids - 1 Kg - 2 Kg - 3.5 Kg

Graisse abdo 672 → 644 647 → 636 683 → 625

Graisse ss cutanée 496 → 480 486 → 475 513 → 467

Tour de hanche 98 → 97.5 103.8 → 102.6 103.7 → 98.1

27 fe obèse, (51 ans, BMI = 34), 16 semaines, randomisées

• Low intensity : 5x/sem, < SV1

• High intensity : 3x/sem > SV1, 2x/sem < SV1

• 400 Kcal / session dans les 2 groupes (durées différentes)

Irving MSSE 2008

Intensité/morphologie/graisses

MSSE 2008



Obesity review 2022

Intensité/morphologie/graisses



Obesity review 2022

→ L’exercice permet de diminuer le tour de taille

→ La diminution de TT est liée à la diminution de graisse viscérale

→ Les exercices à haute intensité sont plus efficaces 

(4,2 cm versus 2,5 cm)

Intensité/morphologie/graisses



Obesity review 2021

Modalités



Obesity review 2021

Modalités



Obesity review 2021

Modalités

→Partir des déficits

→Evaluer (EFX)

→Tout peut fonctionner si

volume et intensité



Dépense énergétique résiduelle post-effort (EPOC)

• Si effort intensif (> 75%VO2max) → 150 Kcal/12hr 

• Après renforcement musculaire intense → 115 Kcal/15hr

Intensité → EPOC

Sports Med 2003



entraînement

Désentraînement

sédentarité

Intensité → SV



Nutrition et perte de poids

Effets de l’activité physique sur le surpoids

Conclusions
- « Bien sur que ça marche ! »

- Conseils précis

- Evaluation

- Programmes pertinents dans leur contenu

- Adhérence

- Pluridisciplinaire (clairvoyant)



Merci de votre attention !

Michel Lamotte PhD

Michel.Lamotte@HUBruxelles
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