
Sédentarité chez les jeunes:   
un défi de taille 

pour la santé publique

Jean-Philippe Chaput, PhD

Le comportement sédentaire réfère à une 
situation d’éveil caractérisée par une dépense 
énergétique ≤1,5 METs en position assise ou 

allongée 

Exemples: regarder la télé, jouer à des jeux vidéo, 
travailler à l’ordinateur, lire un livre, conduire sa voiture…

Cette présentation a été effectuée le 5 décembre 2017 au cours de la journée « Sédentarité, inactivité 
physique et santé : vers une nouvelle approche? » dans le cadre des 21es Journées annuelles de santé 
publique. L’ensemble des présentations est disponible sur le site Web des JASP à la section Archives au : 
http//jasp.inspq.qc.ca. 
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Quelles sont les recommandations?

Un maximum de 2 heures par jour                   
de temps de loisir devant un écran

Les jeunes canadiens dépassent ces 
recommandations par 2‐3 fois!  

Directives canadiennes en matière de mouvement sur 24 heures pour 
les enfants et les jeunes : un approche intégrée regroupant l’activité 

physique, le comportement sédentaire et le sommeil     

Journées annuelles de santé publique 2



Un long processus…

Appl Physiol Nutr Metab (2016)
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Appl Physiol Nutr Metab (2016)

N=235 études
1 657 064 participants
71 pays
Enfants et adolescents entre 5 et 17 ans

Principaux résultats

• Une durée et fréquence élevée de temps d’écran sont 
associées à une adiposité plus élevée

• Une durée et fréquence élevée d’écoute télévisuelle 
sont associées à un risque cardio‐métabolique plus 
élevé

• Une durée élevée d’écoute télévisuelle et d’utilisation 
de jeux vidéo est associée à des problèmes 
comportementaux plus importants

• Une longue durée de lecture et de devoirs est associée 
à une meilleure réussite scolaire

• Un temps d’écran plus élevé est associé à une capacité 
cardiorespiratoire et à une estime de soi plus faibles  
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Interprétation

• Un gradient est observé entre le temps d’écran et les 
indicateurs de la santé (le moins étant le mieux)

• Le type de comportement sédentaire a une 
importance (le temps d’écran est pire que le temps 
sédentaire sans écran)

• Les études futures doivent s’attarder davantage aux 
« nouveaux » écrans (comme les tablettes et 
cellulaires), au contexte et aux interactions avec nos 
autres comportements quotidiens
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Int J Environ Res Public Health (2014)

Est‐ce que la chaise est devenue 
l’ennemi public numéro 1?
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Ng and Popkin. Obesity Reviews (2013)

Saunders TJ, Chaput JP, Tremblay MS. Can J Diabetes (2014)
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Et les pauses actives?

Dunstan et al. Touch Briefings (2010)

Conclusion: Le temps passé debout est 
associé à un risque de mortalité moindre  
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Lancet (2016)

FITT vs SITT

• Frequency

• Intensity

• Time

• Type

• Sedentary

• Interruptions

• Time

• Type
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PLoS One (2015)

Appl Physiol Nutr Metab (2016)

• La composition de nos comportements sur 24 heures est 
importante pour une santé optimale  

• Réduire l’activité physique d’intensité moyenne à élevée 
engendre les pires effets sur la santé  

• Maintenir l'activité physique d’intensité moyenne à élevée 
semble plus important pour la santé que de l’augmenter  
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Some is good, more is better, everything counts

“J’aurai le temps de dormir une fois mort”

“Tant que la fournaise est chaude je peux manger ce 
que je veux”

“Je suis actif tout les jours donc je n’ai pas à me 
soucier de mon temps d’écran”

8 combinaisons possibles                      
qui peuvent survenir sur 24 heures
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Roman‐Vinas B et al. Int J Behav Nutr Phys Act (2016)

Roman‐Vinas B et al. Int J Behav Nutr Phys Act (2016)

Toute la journée compte!
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Conclusion

• Une approche intégrée en santé publique est 
nécessaire pour optimiser les chances de succès

• Le sommeil, le comportement sédentaire, l’activité 
physique et notre alimentation interagissent tous 
ensemble pour influencer notre santé  

• Le temps d’écran est pire que le temps sédentaire 
sans écran

• Le comportement sédentaire est très peu associé à 
l’activité physique d’intensité moyenne à élevée

• Nos écrans sont là pour rester! 

“On passe les 2 premières années 
de notre vie à apprendre à nos 

enfants à marcher et à parler, puis 
les 16 autres à leur dire de 
s’assoir et de se la fermer”

anonyme
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