DURABILITE ET SOINS DE SANTE : QUELS DEFIS POUR LE FUTUR?
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Outdoor physical activity and the
health of future generations: a
link between the environment,
physical activity, and pediatrics

The health benefits of physical activities for chil-
dren and adolescents are numerous and widely
documented. While the World Health Organiza-
tion recommendations for physical activity are
clear, only 27 to 33% of children and adolescents
worldwide achieve them. Belgium is no excep-
tion, with a very low percentage of children and
adolescents having adequate levels of physical
activity. In addition to various mental and physical

Les bienfaits de l'activité physique sur la santé des enfants et adoles-
cents sont nombreux et largement décrits. Alors que les recommanda-
tions de 'OMS en matiére d'activité physique sont claires, seuls 27 a
33% des enfants et adolescents dans le monde les atteignent. La Bel-
gique ne fait pas exception, avec un trés faible pourcentage d'enfants
et d'adolescents présentant un niveau d‘activité physique suffisant.
Outre les nombreux bienfaits de la nature sur la santé mentale et phy-
sique, la pleine nature peut jouer un role de facilitateur d'activité phy-
sique : les enfants et adolescents en contact avec des espaces verts
auraient un plus haut niveau d'activité physique et un comportement
moins sédentaire. En pleine nature, les enfants se dépensent plus
intensément, et ce de maniére plus spontanée. Faire sortir les enfants
plus souvent et les reconnecter a la nature peut jouer un role favorable

health benefits of nature, the outside environ-
ment can play a role in promoting physical activi-
ties. Children and adolescents in contact with
green spaces reportedly have higher levels of
physical activity and less sedentary habits. In the
outdoor environment, children exercise more
intensively and spontaneously. Outdoor physical
activities are likely to have a positive impact on
young people’s health and general physical activ-
ity levels. Getting children outside more often and
reconnecting them to nature can play an interest-
ing role in the health of future generations.

Outdoor physical activity, environment, pediatrics

ETAT DES LIEUX
ACTIVITE PHYSIQUE EN PEDIATRIE

L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) recom-
mande pour les enfants et adolescents agés de 5 a 17 ans
60 minutes par jour d’activité physique d'intensité modérée
a soutenue, auxquelles doivent s'ajouter des exercices d'in-
tensité soutenue a raison de 3 fois par semaine. De plus,
il est recommandé que les enfants et adolescents limitent
leur temps sédentaire, en particulier le temps passé devant
un écran (1). Les guidelines de la Société Canadienne de

> Activité physique en plein air, environnement, pédiatrie

sur la santé de générations futures.

Physiologie de I'Exercice (SCPE) rejoignent ces recom-
mandations, et détaillent également les recommandations
pour les enfants dgés de moins de 5 ans, tout en précisant
les notions de sommeil et de sédentarité (2).

L'« Active Healthy Kids Global Alliance », organisation
rassemblant des chercheurs, professionnels de la santé
et représentants de nombreux pays, a évalué en 2022 la
proportion d'enfants et adolescents dans le monde qui
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rencontrent les recommandations en matiére d'activité
physique. Incluant 57 pays sur différents continents, le
rapport a révélé que cette proportion n'atteignait que 27 a
33% (3).

En Belgique, plus particulierement en Flandre, le niveau
d’activité physique des enfants et adolescents a été évalué
en 2016 et se situait dans la catégorie « F », représentant le
plus faible niveau d'activité physique de I'échelle. Le pour-
centage denfants et adolescents présentant un niveau
d'activité physique suffisant a été évalué pour chaque
tranche d'age : il était de 2% chez les adolescents de 10 a
17 ans, de 7% chez les enfants de 6 a 9 ans, et de 96%
chez les enfants de 3 a 5 ans (4). Si ce dernier chiffre est
assez positif, globalement, on constate chez les enfants et
adolescents belges et dans le monde un niveau d'activité
physique insuffisant.

Les bienfaits de I'activité physique chez les enfants et
adolescents sont nombreux. Une activité physique suffi-
sante améliore les fonctions cardiorespiratoire et muscu-
laire, ainsi que la santé cardio-métabolique (pression
artérielle, dyslipidémie, taux de glucose et insulinorésis-
tance). Elle améliore la santé osseuse, les fonctions cogni-
tives (rendement scolaire, fonction exécutive) et la santé
mentale (symptomes dépressifs réduits) (1).

PLEINE NATURE ET ENVIRONNEMENT

Le réchauffement climatique causé par I'activité humaine
a de nombreuses conséquences au niveau mondial.
Hormis I'augmentation des températures, ce sont égale-
ment des crises sociales et politiques, une raréfaction
des ressources, une déforestation massive, etc., auxquels
nous faisons face. De ce fait, les défis actuels et a venir
sont nombreux. La préservation des terrains boisés en fait
partie, ceux-ci étant des déterminants primordiaux de la
biodiversité mais aussi de la résorption du CO, ainsi que
de la qualité de l'air. Les terrains boisés sont également
un facteur d'atténuation des extrémes climatiques (5).
Malgré les défis climatiques et la nécessité de préserver
notre environnement naturel, on constate une décon-
nexion importante de la société dite moderne par rapport
a son environnement, ainsi qu'une désacralisation de la
nature assez inédite au vu de la relation que 'Homme a pu
cultiver en tout temps avec celle-ci.

En Belgique, le rapport « Planete Vivante » publié en 2020
par le Fonds Mondial pour la Nature (WWF) fait état d'une
biodiversité en souffrance (particuliérement chez les
populations d'oiseaux), des ravages causés par les engrais
et pesticides ainsi que du dessechement des sols et des
foréts. Le rapport précise que cette situation est en partie
réversible, grace au développement de projets visant a
protéger la nature dans un but de redéploiement de la
biodiversité (6).

SANTE ET PLEINE NATURE

« Le changement climatique est la plus grande menace pour
la santé a laquelle 'humanité est confrontée. »

(communiqué de presse OMS, Geneve, 2021) (7).

Hormis limportance que représentent les terrains boisés
pour l'environnement, des interconnexions entre nature
et santé ont également été mises en évidence. LOMS
soutient, dans un rapport trés complet publié en 2021,
que la nature fournit les conditions de base a la santé
humaine, que I'environnement la protege et qu'a l'inverse,
la pression exercée sur celle-ci menace la santé humaine
(7). Etre en contact avec des espaces verts est corrélé
avec une amélioration de nombreux paramétres physio-
logiques, notamment la pression sanguine diastolique, le
rythme et la variabilité cardiaque, le taux de cortisol sali-
vaire et de cholestérol HDL ainsi que le risque de naissance
prématurée ou encore le risque de développer un diabéte
de type II. Chez des enfants peu exposés a la nature, on
constate plus de risque de retard dans le développement
moteur comparé aux enfants plus exposés (8). Concernant
la santé mentale, il a été démontré que vivre proche de la
nature a de nombreux effets bénéfiques : parmis ceux-ci
un sentiment de bonheur (9), diminue le stress (10) et
favorise la créativité (11).

De plus, les espaces verts sont des facilitateurs d'interac-
tions sociales. En extérieur, I'on va plus facilement vers
autrui, ce qui réduit entre autres la prévalence des dépres-
sions et troubles anxieux (12). Lexposition a la lumiére du
jour a également des effets sur le taux de vitamine D (13)
et les dépressions saisonniéres, et I'exposition a des micro-
organismes variés pourrait renforcer le systéme immu-
nitaire (14). Un autre bienfait de la nature est son effet
médiateur sur les extrémes climatiques, la pollution et la
qualité de I'air (15).

Une étude menée spécifiqguement avec des enfants et
adolescents constate que I'immersion en pleine nature
induit entre autres une amélioration des performances
cognitives et académiques, mais également une augmen-
tation de l'estime de soi et de la capacité de résilience (16).

ACTIVITE PHYSIQUE EN PLEINE NATURE

Les espaces verts ont aussi un effet positif sur la santé,
par leur potentiel catalyseur d'activité physique. Une
revue systématique a mis en évidence la plus-value, chez
I'adulte, d’'une activité physique en environnement exté-
rieur naturel, comparé a une activité physique en intérieur.
Les sujets ayant bénéficié d'exercice physique en plein
air rapportaient une plus grande satisfaction et une plus
grande intention de se réengager dans l'activité physique,
comparé aux sujets ayant bénéficié d'exercice physique en
intérieur (17).



Ce phénomeéne se vérifie également chez les enfants et
adolescents : Iimmersion en pleine nature permet effec-
tivement d’augmenter leur niveau d'activité physique
(16,18). Les enfants et adolescents qui passent du temps
en extérieur sont spontanément plus actifs et moins
sédentaires (19).

CONCLUSION

I existe une dépendance entre santé et environnement:
I'exposition a des espaces verts présente de nombreux
bénéfices pour la santé physique et mentale, et ce a tout
age. A l'extérieur, les enfants bougent davantage et pendant
des durées plus longues. Le milieu extérieur permet la prise
de risque, ce qui favorise le développement moteur et

cognitif des enfants, mais aussi la compréhension de leur
environnement. La découverte de la nature qui les entoure
permet aux enfants et adolescents de s'y reconnecter, ce
qui influence directement leur santé. Prendre soin de son
environnement, c'est donc prendre soin de soi.

RECOMMANDATIONS PRATIQUES

Lactivité physique en milieu naturel est a promouvoir, et
ce pour toutes les générations. Plus que des recomman-
dations orales, la prescription écrite (« green prescrip-
tion ») de celle-ci semble avoir un réel impact (20). En fin
de compte, c'est aussi en termes de santé humaine que la
question de la préservation de notre environnement doit
se poser.

RESUME VISUEL

Meilleure santé cardiorespiratoire,
Activité physique ---------- métabolique, musculaire, osseuse,

cognitive, émotionnelle...

Contactavec
la nature

=

Effets cardiovasculaires, prévention
diabéte Il, développement moteur,
réduction du stress, santé mentale,
interactions sociales, performances
cognitives, estime de soi, volume
d’activités physiques...

Meilleure santé

hysiqgue et mentale
Seuls 2% des 10-17 ans pnysiq

et 7% des 6-9 ans ont un niveau
d’activité physique conforme aux
recommandations
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