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Bienvivre
«Lemarché est à la cuisine
ce que les préliminaires
sont à l’amour!»

Guy Savoy, chef 3 étoilesMichelin, dans
«Pourquoi eux – Ils ont fait notre époque»,
de Caroline Pigozzi (Plon) AFP

Deuxméthodes
demesure
Réservéeà la rechercheenraisondeson
coût, laméthodedite«pareaudouble-
mentmarquée»permetdedéterminer
ladépenseénergétiqued’un individu.
Ellenécessite l’absorptiond’uneeau
dont lesmoléculesd’hydrogèneet
d’oxygèneontété«marquées»chimi-
quementà l’aided’isotopes (composés
traçables)et l’analysedesurinessurplu-
sieurs jours.Lasuitedes investigations
reposesur le faitque l’hydrogèneesten-
tièrement rejetédans lesurines, tandis
qu’unepartiede l’oxygèneestexpirée
sous formededioxydedecarbone.Les
différencescalculéesentre lesdeuxélé-
mentsmarquéspermettentdequanti-
fier lesdépensesénergétiques.
Méthodeplusaccessibleetquipeut

êtreutiliséedans lecadredeconsulta-
tionsmédicales, lacalorimétrie indi-
recteévalue laquantitédedioxydede
carboneexpiréepar lebiaisde la respira-
tion.Lepatientestallongéunetrentaine
deminuteset respiredansunestructure
évaluant leséchangesgazeux.

Composé demilliards de
bactéries, levures ou
champignons, lemicro-
biote intestinal dévoile un
champd’action semblant
illimité. Impliqué dans la
digestion, le système im-
munitaire, la santémen-
tale, il agit aussi sur le
poids lui-même. «Tout
porte à croire que cer-
taines bactéries ont une
influence sur les dépenses
énergétiques», indique le

Pr Zoltan Pataky, respon-
sable de la consultation
d’obésité auxHUG.Deux
«équipes» de bactéries
s’affronteraient, les unes
permettant une régulation
naturelle dupoids, les
autres favorisant l’obésité.
Lesmécanismes en jeu?
«Ces «mauvaises bacté-
ries» semblent capables
d’extraire des calories de
déchets transitant par les
intestins qui, sans elles,

partiraient directement
dans les selles, sans inter-
venir dans la balance éner-
gétique», explique le spé-
cialiste. Établie dès la
naissance, la composition
dumicrobiote reste sous
l’influence de l’alimenta-
tion. La recette pour éle-
ver de bonnes bactéries
intestinales?Des fruits,
des légumes, des fibres
et unminimumde
graisses saturées.

Lemicrobiote, un allié de poids

culairepar l’activitéphysiqueet limiter la
massegrasse enajustant les apports ali-
mentaires ànosbesoins réels. Imparable,
la formuleest aussi simple sur lepapier
quecomplexedans lavraievie.
Commençonspar l’activitéphysique.

«Outre le fait d’être avantagéepar sapro-
portiondemassemaigre, unepersonne
suffisammentactivevoit sesdépenses
énergétiques s’éleverpendant l’effort
mais également endehors, commesi son
métabolismecontinuait un tempsà tour-
ner en surrégime», révèle lePrZoltanPa-
taky, responsablede laConsultation
d’obésité auxHôpitauxuniversitairesde
Genève (HUG).Maisdeuxpièges sont à
contourner. Lepremier: les effetspositifs
de l’activitéphysique sur lemétabolisme
s’estompent avec l’arrêtde lapratique.
Dès lors, si les apports alimentairesne
sontpas réduits, la balancepeut s’affoler
rapidement. L’autre écueil: surcompenser
les effortspar l’alimentation. «Unepra-
tique sportivemodéréene justifiegénéra-
lementpasdemangerplus», souligne
MaaikeKruseman.

Unmécanismecomplexe
L’alimentation, l’autre volet clé. Là en-
core, une équation simple en apparence
se profile: fournir à l’organisme la quan-
tité de calories nécessaire, ni plus, ni
moins. «Immanquablement, une prise de
poids est le signe d’apports alimentaires
trop importants au vudes besoins», ré-
sume l’experte.Mêmequandonpense ne
pasmanger grand-chose…«L’alimenta-
tion est un fait très complexe. Il n’est pas
simple de quantifier les apports, notam-
ment lorsque les repas semuent en gri-
gnotages, que les aliments sont ultra-
transformés ouque la nourriture se vit
sur unmode émotionnel pour apaiser les
contrariétés, poursuit le PrPataky. Sans
compter lemétabolisme lui-même, qui
peut s’enrayer, rendant la perte de poids
laborieuse. Ce phénomène complexe est
probablement aussi en lien avec notre
microbiote (lire encadré).»
Et l’expertde conclure: «Activitéphy-

siqueet alimentationcomportent leur lot
de complexité et s’inscriventdenos jours
dansunenvironnement «obésogène»qui
favorise la sédentarité et les excès alimen-
taires.Mais à tout âge, seul ouavec l’aide
d’unprofessionnelde santé, il est possible
de seposer lesbonnesquestionspourvi-
serunmeilleur équilibre.»
ENCOLLABORATION
AVECPLANÈTESANTÉ

*Pontzer et al.Daily energy expenditure through thehu-
man life course. Science. 2021Aug 13;373(6556):808-
812. doi: 10.1126/science.abe5017.

Inégaux face au
poids des calories
LAETITIA GRIMALDI

C
’est une investigation sansprécé-
dent: lesdépenses énergétiques
de6421personnes, âgéesde
8 jours à95ans, ont étépassées
aucrible. Paruedans la revue

«Science», l’étude* américaine révèle
d’abordun faitmajeur: notremétabolisme
passeparquatrephasesdistinctes.Ainsi, à
lanaissance, lenouveau-néprésente, en
proportion, lemêmemétabolismequece-
lui d’unadulte. Lesdépenses énergé-
tiquesdu tout jeuneenfant augmentent
ensuite considérablementpourprésenter
unpic à lafinde lapremière annéedevie,
avantdediminuer jusqu’à l’âgede20ans
enmoyenne.Contre toute attente, lemé-
tabolismese stabilise alors jusqu’à60ans.
Puis arrive laquatrièmephase,marquée
parunebaissephysiologiquedesdé-
penses – etdoncdesbesoins – énergé-
tiques. «Ces résultatsmontrentde façon
implacableque lemétabolismese trans-
formede lui-mêmeàcertainsmomentsde
lavie», noteMaaikeKruseman,diététi-
cienneconsultante et auteure, en2020,
de «Changerdepoids, c’est changerde
vie» (Éd. PlanèteSanté). Elle rappelle:
«Contrairement àune idée répandue, la
plus grandepartdenosdépenses énergé-
tiquesne relèvepasdenotre activitéphy-
sique –quine comptequepour20%en
moyenne –maisdenotremétabolismeba-
sal, autrementdit de l’énergiedontnous
avonsbesoinpour assurer l’ensembledes

SANTÉCalories absorbées et dépensées: est-il possible de trouver l’équilibre
et de le conserver à long terme?Questiondemétabolisme, qui varie selon l’âge.

processusphysiologiquesdenotre corps,
comme la respirationou ladigestion.»
Saluée par son ampleur et la précision

de la techniqueutilisée – l’eaudouble-
mentmarquée (lire encadré) – l’étudene
s’arrête pas là: «Elle démontre également
l’existence d’une grande variabilité indi-
viduelle, poursuit l’experte. Ainsi, pour
unepériode de la vie donnée, nous ne
sommespas égaux en termes dedé-
penses énergétiques.» Et tout ne s’ex-
plique pas par unedifférence homme-
femme. «Certes, les hommes «brûlent»
généralement davantage de calories que
les femmes,mais ces travaux confirment
que le facteur déterminant estmoins le

sexe de la personne que sa composition
corporelle et en particulier samasse
maigre», souligneMaaikeKruseman.
Pour rappel, lamassemaigre correspond
auvaste ensemble incluant os, peau, or-
ganes, liquides corporels etmuscles. Et
l’étude l’atteste: plus elle est importante,
plus lemétabolismede base est élevé, au-
trement dit, plus nous brûlons de calories
au repos.

Recette immuable
Sedevinealors l’immuable recettepour
perdredupoidsou,plusmodestement, ne
pas enprendre lorsque lemétabolisme ra-
lentit avec l’âge: augmenter lamassemus-

S’il est vrai qu’en général un enfant brûle plus facilement les calories qu’une personne âgée, le mécanisme diffère d’un individu à l’autre, même s’ils mangent
lamême chose. Et ce, à cause de divers facteurs. Getty Images

«Laplus
grandepart
desdépenses
énergétiques
nerelèvepas
del’activité
physique.»
Maaike
Kruseman,
diététicienne
consultante


