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L’anthropologue
HermanPontzer
démontreque si faire
du sport est bonpour
la santé, çane fait pas
consommerplus
d’énergie.

Courir ne fait pasmaigrir

FABIENNE ROSSET
fabienne.rosset@lematindimanche.ch

S
i l’onsaitque l’exercicephysiquene
contribuequetrèspeuà lapertede
poids, le sportnemodifieraitque
peunotreconsommationd’énergie.
C’estcequerévèleHermanPontzer,

professeurenanthropologiede l’évolution
à l’UniversitédeDuke,enCarolineduNord
(États-Unis),dansson livre«Burn» (Éd.
RandomHouse,enanglais). Sadécouverte
fait l’effetd’unepetitebombedans le
milieude la rechercheautourde l’activité
physique,puisqu’il conclutquenotre
organismedépenseunvolumed’énergie
fixe:quandonfaitde l’exercice, il se
contentederéduire laquantitéd’énergie
consacréeà toutes lesautresactivitéspour
rééquilibrer lescomptes.Avisà tousceux
quipensaientquesemettreà lacourse
pourrait leur faireperdre leskilos
accumuléspendantces longsmoisde
télétravail: rienneserviraitdecourirpour
maigrir,puisquequandondépensedes
caloriesà l’entraînement, lemétabolisme
sechargeraitdeconstituer leséconomies
nécessairespour reveniraupointoùonen
étaitavantd’enfiler sesbaskets.

Budget énergétiquefixe
Pourarriveràceconstat,HermanPontzera
passéde longsmoisàobserver lesHadza,
desarchersnomadesdunordde la
Tanzanie.Si l’anthropologueadéjà
démontrédanssesmultiples travauxque
leniveautrèsélevéd’activitéphysiquede
cettepopulationexpliquait sabonnesanté
métaboliqueetcardiovasculaire, il a
découvertquecontrairementàcequ’on
pensait,malgré leursquelque12km
parcouruschaque jour, lesHadza,par
rapportà leurmassepondérale,dépensent
presqueautantd’énergiequenous,portant
bienpluspantouflards.
Cettedécouverteadequoi surprendre.

«C’est intrigant,eneffet, caronpensait
qu’il yallait avoirunedépenseénergétique
plusgrandechez lesHadzaquechez la
populationaméricaineà laquelleHerman
Pontzer lesacomparés, confirmeBoris
Cheval, chercheurenneuropsychologiede
lasantéà l’UniversitédeGenève.Selon lui,

«Onimagine
toujours
ladépense
énergétique,
lapertede
poidscomme
exponen-
tielles,mais
cen’estpas
lecasdu
tout.»
Maaike
Kruseman,Haute
ÉcoledeSantéde
Genève

unmétabolismedegraisse,et là,onne
perdplus rien.»
Et c’est ceplateauqui est leplus

frustrant àgérer, d’autantplusquandon
chercheàmaigrir et que l’effort fournipa-
raît disproportionné. «Semettre à la
coursepermetdeperdreunpeudepoids,
maispour enperdrebeaucoup, il fautun
grosvolume,parceque ladépenseénergé-
tique liée à l’activitédépendbeaucoupdu
poids.Doncquand lepoidsdiminue,
chaquekilomètreparcourucoûtemoins
cher, expliqueMaaikeKruseman,profes-
seure associée à lafilièrenutritionetdié-
tétiquede laHauteÉcoledeSantédeGe-
nève, auteurede «Changerdepoids, c’est
changerdevie» (Ed. PlanèteSanté).Àun
momentdonné, onatteintunnouvel
équilibre.C’est commepour lespersonnes
qui semettent àmangermoins: elles
perdentdeskilos, puis atteignent lepoids
qui correspondà leur apport énergétique.
C’est pareil avec l’activitéphysique, sauf
que leplateauarriveplusvite.»

Privilégier le plaisir à l’effort
Quandcourir devientunplaisir régulier,
les kilosne s’envolentpaspour autant, et
cela s’expliquepar cebudgetprédéfini
dontparleHermanPontzer. «On imagine
toujours ladépenseénergétique, laperte
depoids commeexponentielles,mais ce
n’est pas le casdu tout, ajouteMaaikeKru-
seman.D’unepart parcequ’àpartir d’un
certain seuil, le sport «coûte»moins cher,
il y auneadaptationdenotre efficience
musculairequi vient avec l’entraînement.
Les gens très entraînésdépensentmoins
de caloriespour faire lemêmenombrede
kilomètres, avecunemeilleure technique
etunmétabolismeajusté.D’autrepart, les
personnesquidépensentbeaucoup
d’énergie enactivitéphysiquevont aussi
passer beaucoupde tempsà récupérer, ils
vont êtreplus économesailleurspourne
pas arriver àunedépenseénergétiqueex-
cessive. Les athlètespassentbeaucoupde
tempsàdormir, par exemple.»Uneécono-
mied’énergiepour laquellenous serions
programmésen termesd’évolution. «C’est
cequemontreHermanPontzer chez les
Hadza: ils se couchent avec le soleil,
passentbeaucoupde tempsassis, negas-
pillentpasd’énergie. Et aufinal, ils nedé-
pensent apparemmentpasbeaucoupplus
de caloriesquenotre sociétéoccidentale»,
ajouteMaaikeKruseman.
Pournepasdémoraliser, ongardeen

têtequ’àdéfautde rendreplusmince,
bougerpermetdevivreplus longtemps,
plus en formeetmieuxdans soncorps.
«Le sportpermetdemaintenirunpoids
santé.Mais c’est vrai queplus la récom-
penseest loin,moins elle est valorisée, et
commecelademandede l’effortpouryar-
river, les bénéficesne suffisentpas tou-
jourspour semotiver. Il fautqueça soit du
plaisir avant tout», conclutBorisCheval.

Le corps compense la dépense d’énergie liée au sport en réduisant celle induite par du stress, par exemple.
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il existeunecontraintededépense
énergétiquemaximale.Vousaurezbeau
courir20heurespar jour, iln’yaurapas
plusdedépenseénergétiqueadditionnelle
parceque lecorpsvacompenser.Par
exemple,Pontzersuggèrequ’uneforte
dépensed’énergiepour fairedusport sera
compenséeparunediminutionde
certainesactivitésde l’organisme,comme
uneactivationplus faibledusystème
inflammatoire.Cechangementqualitatif
dans l’utilisationde l’énergiepourrait
expliquer lesnombreuxeffetsbénéfiques
de l’activitéphysiquesurnotresanté.»
Lebutn’estpasdedéprécier l’activité

physique,HermanPontzerestunfervent
défenseurdesesbienfaits sur lasanté.Mais
s’il yenaunqu’onattribueàtortà l’exer-
cice, c’est lapertedepoids. «Sioncourtun
jouretpas le lendemain,onvabrûlerplus
decalories le jouroùoncourt, évidem-
ment,expliqueHermanPontzer.Laba-
lancepost-exercicedont jeparleauniveau
dépenseénergétiquen’estpas immédiate.
Sionfaitde l’exercice40minutes trois fois
parsemainerégulièrement, lecorpsva
s’ajusteretapprendreà l’attendre.Du
coup, ilvaajusteren limitant ladépense
d’énergieàd’autresactions, commeles ré-
actionsaustressparexemple,pilotéespar
l’adrénalineet lecortisol,quivontbaisser.»
Moinsdestress,maispasmoinsdekilos.
Entermesderechercheautourde l’acti-

vitéphysique,cette idéedebudgeténergé-

tiqueestunepetite révolution.«Auniveau
de l’évolution,çaadusens, carc’est inté-
ressantd’arriverànepasdépenser trop
d’énergie,avec l’idéequesionendépense
trop, lecorpsvaêtrecapabledes’adapter,
expliqueBorisCheval.Entermesd’évolu-
tion,onacettecontrainte,pourn’importe
quellepopulation.Siondépasseceseuil,
desmécanismes fontqu’onvacompenser,
auniveauphysiologiquecommeauniveau
descomportements.»

Sortir de son canapéquandmême
L’activitéphysiquenefaitpasmaigrir. Soit.
Pourautant, celanedoitpasêtreprispour
une incitationàrester sursoncanapé.Car
c’est justementquandonest réfractaireau
sportetqu’ons’ymet toutdemêmequ’on
peut influencersonpoids,audébutentout
cas.CequeconfirmeGéraldGremion,
médecinadjointauCentredemédecinedu
sport,divisiondemédecinephysiqueet
réhabilitationduCHUV:«Sivousn’êtespas
sportif etquevouscommencezàcourir,
vousallezperdreunpeudepoidscar le
corpsn’estpashabituéàce typedestress,
maisau lieudeconsommerdesgraisses, il
vaconsommerdeshydratesdecarbone
(sucres).Donc,onvaperdredupoidsau
débutmaiscen’estpasdubonpoids, car
c’estde l’eau liéeauxhydratesdecarbone
(3gd’eaupour1gd’hydratesdecarbone
consommé).Progressivement, l’organisme
vapasserd’unmétabolismeglucidiqueà
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La troisième parution de cet ouvrage est la mise en 
commun de toutes les informations contenues dans 
les deux premiers livres. Le livre Guérisseurs, 
rebouteux et faiseurs de secret en Suisse romande
(2008) a permis de présenter ces hommes et ces 
femmes qui donnent leur savoir, leur temps et leur 
énergie pour aider, soulager, soigner. Le Nouveau 
Guide des guérisseurs de Suisse romande (2012) 
proposait de nouveaux portraits et témoignages, 
ainsi qu’un état des lieux de l’évolution du monde de 
la médecine populaire romande. Cette troisième 
édition contient de nouveaux portraits de guérisseurs accompagnés de 
témoignages de praticiens et de consultants, ainsi qu’un état des lieux 2021. 
Le répertoire d’adresses, contrôlé et remis à jour (mars 2021), est complété 
dans cette nouvelle édition par les tarifs des guérisseurs.
Format: 15 x 23,5 cm, 384 pagesLM
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