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Université Paris-Sud - Paris 11 : EA4532 – France
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Introduction

Le style de vie a des répercussions importantes sur la santé plus ou moins à long terme.
Il est aujourd’hui largement admis que la sédentarité, le manque d’activité et l’alimentation
vont avoir des conséquences néfastes sur l’état de santé (1,2).

De plus, les habitudes acquises à la fin de l’adolescence et au début de l’âge adulte ont de
fortes probabilités d’être maintenues tout au long de la vie (3). Ainsi, de bonnes habitudes
en termes de pratique d’activité physique (AP) ou d’alimentation devraient être conservées
plus tard mais de mauvaises habitudes également.

Par ailleurs, de nombreuses études font état des bénéfices d’une pratique d’AP sur la gestion
du stress, les états d’anxiété, l’humeur en général ou la qualité de vie (4, 5).

Les jeunes femmes semblant plus sensibles à des problématiques de santé mentale (6) et
les étudiantes pratiquant moins d’activité physique que les étudiants (OVE 2013), notre ob-
jectif est de mettre en évidence l’effet positif de l’AP et de l’alimentation sur des facteurs
prédicteurs de la santé physique et mentale chez des jeunes femmes étudiantes non sportives
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dans une intention de prévention primaire.

Méthode

Dans cette étude 25 étudiantes de l’université d’Orléans seront réparties de manière aléatoire
dans 2 groupes : un groupe pratiquant une activité physique (GAP) et un groupe témoin n’en
pratiquant pas (GT). Nous évaluerons le comportement alimentaire (apports énergétiques,
repas, grignotage) et certains facteurs de santé mentale (estime de soi, anxiété et dépression).
Les participantes du GAP suivront 12 séances d’AP pendant les 6 semaines à fréquence de
2 séances/semaine Les participantes du groupe témoin (GT) ne pratiqueront pas d’AP pen-
dant cette même période. Pour l’ensemble des participantes (GAP et GT), les évaluations
seront effectuées en début et en fin de programme.

Résultats

Les résultats attendus sont un effet positif de l’AP sur le comportement alimentaire (ap-
ports plus équilibrés et mieux répartis) et la santé mentale (diminution de la dépression et
amélioration de l’estime de soi).

Conclusions/ Perspectives

Ces résultats pourraient ouvrir la voie à des stratégies de prévention pour améliorer la santé
globale et le bien-être de cette population.
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