Effet de ’activité physique sur la santé reproductive
de la femme: une menace ou une alliée ?
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Résumé

L’activité physique joue un réle clé dans la santé reproductive des femmes, avec des

effets qui peuvent étre bénéfiques ou déléteres, selon les conditions dans lesquelles elle est
pratiquée. Son impact dépend notamment de 1’équilibre entre dépense énergétique, apport
nutritionnel, composition corporelle et statut hormonal.
Un élément souvent négligé mais central dans cette dynamique est le tissu adipeux, qui
n’est pas un simple réservoir d’énergie : il s’agit d’un véritable organe endocrinien. Le tissu
adipeux sécrete plusieurs hormones et adipokines, comme la leptine, qui joue un réle cru-
cial dans la régulation de I’axe gonadotrope féminin. Un pourcentage de masse grasse trop
faible, comme on 'observe chez certaines sportives, peut entrainer une chute des niveaux de
leptine, perturbant la sécrétion de GnRH, puis de LH et FSH, nécessaires a 1'ovulation. Ce
mécanisme est I'un des facteurs expliquant I’aménorrhée hypothalamique fonctionnelle, au
ceeur de la triade de la sportive, qui associe faible disponibilité énergétique, aménorrhée et et
altération de la santé osseuse (De Souza et al., 2014). Ce tableau peut s’inscrire dans un spec-
tre plus large, connu sous le nom de syndrome RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport),
qui integre des conséquences plus vastes : immunité affaiblie, perturbations métaboliques,
troubles psychologiques, diminution de la densité osseuse, et bien siir, troubles de la fertilité
(Mountjoy et al., 2014). Contrairement aux idées regues, le RED-S s’observe a tous les
niveaux de pratique sportive et peut avoir des effets durables si I’équilibre énergétique n’est
pas restauré.

A I'opposé, un exces de tissu adipeux, comme c’est le cas dans 'obésité, peut également
nuire a la fertilité féminine. L’hyperinsulinémie fréquente chez les femmes obeéses stimule la
production ovarienne d’androgenes et perturbe I'ovulation. De plus, le tissu adipeux produit
des oestrogenes via ’aromatisation périphérique, ce qui peut créer un déséquilibre hormonal
défavorable a ’ovulation réguliere. Toutefois, une activité physique réguliere, méme sans
perte de poids importante, peut améliorer la sensibilité a I’insuline, restaurer 'ovulation et
augmenter les chances de conception (Sustarsic et al., 2023). Dans le syndrome des ovaires
polykystiques (SOPK), pathologie souvent associée au surpoids, & la résistance a I'insuline et
a une hyperandrogénie, I'activité physique représente un levier thérapeutique majeur. Elle
permet de réduire les concentrations sanguines en androgenes, d’améliorer la régularité des
cycles menstruels et, dans de nombreux cas, de favoriser une ovulation spontanée (Mena et
al., 2019)

Il apparait donc clairement que ni un exces ni un déficit de tissu adipeux ne sont favor-
ables a la fertilité. L’objectif est de maintenir un niveau de masse grasse suffisant mais
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non excessif, pour permettre une sécrétion hormonale optimale et préserver la fonction re-
productive. Cette conférence explorera les mécanismes physiopathologiques reliant activité
physique, tissu adipeux et fertilité, en s’appuyant sur les derniéres données scientifiques. Elle
mettra également en lumiere la nécessité de développer des stratégies pour ajuster le niveau
d’activité physique en fonction du profil de chaque femme, afin de tirer pleinement parti des
bienfaits de I’exercice, sans compromettre la santé reproductive.
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