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On vieillit mieux quand le
cerveau dlrlge les muscles

Jouer a des jeux de société (ici le Scrabble), par exemple,
permet de travailler ses facultés cognitives. neLoise marer

Des chercheurs

de PUniversité de
Genéve apportent
un nouvel éclairage
sur le déclin de nos
capacités dés I’age
de 50 ans

Xavier Lafargue

Mauvaise nouvelle pour les quin-
quagénaires et plus: des I’age de
50 ans, nos capacités tant cogni-
tives que physiques déclinent iné-
luctablement! Bon, ¢a, on le savait
déja. On sait aussi que ’on peut
freiner cette décroissance. En fai-
sant du sport? En stimulant sa vi-

vacité d’esprit? Un peu des deux.
Mais qui influe le plus sur I'autre:
le cerveau ou le muscle? Une nou-
velle étude démontre que contrai-
rement a ce que l’on croyait, le
role du cerveau est prépondérant.

Plus de 100 000 individus
Depuis plusieurs années, la litté-
rature scientifique s’intéresse a
I'impact de I’activité physique sur
les aptitudes cognitives. D’an-
ciennes études postulent que c’est
la premiére qui prévient le déclin
des secondes.

«Mais ces recherches ne racon-
teraient-elles qu'une moitié de I'his-
toire? interroge Boris Cheval, cher-
cheur au Centre interfacultaire en
sciences affectives (CISA) de I'Uni-
versité de Genéve (UNIGE). C’est ce

| que de récentes études suggérent,

puisqu’elles démontrent que notre
cerveau est mis a contribution
quand il s’agit de s’engager dans
une activité physique. Et c’est ce
que nous avons voulu vérifier.»

Pour y parvenir, des scientifiques
de 'UNIGE et du Pdle de re-
cherche national PRN Lives (lire
encadré) ont utilisé la base de don-
nées socio-économique euro-
péenne de l'enquéte SHARE.
«Tous les deux ans, les capacités
cognitives et le niveau d’activité

physique de 105 206 adultes agés
de 50 a 90 ans ont été testés sur
une période de douze ans», ex-
plique Matthieu Boisgontier, cher-
cheur au PRN Lives. Quelque
4090 Suisses figurent dans cette
base de données. Les capacités co-
gnitives étaient mesurées par un

test de fluence verbale (nommer
le plus d’animaux possible en
soixante secondes) et de mémoire
(mémoriser 10 mots et les réciter
plus tard). L’activité physique,
elle, était mesurée sur une échelle
de 1 («jamais») a 4 («plus d’une
fois par semaine»).

Les chercheurs ont ensuite uti-
lisé ces données dans trois mo-
déles statistiques: dans le pre-
mier, ils regardaient si I’activité
physique prédisait le changement
des aptitudes cognitives au cours
dutemps. Dans le deuxiéme, siles
aptitudes cognitives prédisaient
le changement de P’activité phy-
sique. Dans le dernier, ils testaient
de maniére bidirectionnelle ces
deux possibilités. «Grace a un in-
dice statistique, nous avons
constaté que le deuxiéme modele
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était celui qui s’ajustait le plus
précisément aux données des par-
ticipants», se réjouit Boris Cheval.

Un cercle vertueux

En clair, cette étude, dont les ré-
sultats ont été publiés dans la re-
vue «Health Psychology», dé-
montre que ce sont principale-

ment les capacités cognitives qui
influent sur I’activité physique,
et non l'inverse. «Evidemment,
il s’agit d’un cercle vertueux,
I’activité physique influence
aussi nos aptitudes cérébrales»,
note Matthieu Boisgontier. Mais
3 la lumieére de cette recherche,
«elle le fait dans une moindre

mesure».

«Cela renforce notre théorie
qui postule que le cerveau doit
fournir un véritable effort pour
sortir de la sédentarité, ajoute Bo-
ris Cheval, et que c’est bel et bien
en travaillant sur les capacités co-
gnitives que l'activité physique
suivra.»

Comment surmonter la vulnérabilité

Le Pble de recherche national

LIVES - Surmonter la vulnérabilité:

perspective du parcours de vie,
ou PRN LIVES, a démarré en 201
et se terminera en 2023.

Ce péle interdisciplinaire de
recherche est composé de psy-
chologues, psychologues sociaux,
sociologues, socioéconomistes,
démographes et épidémiologues.
Il vise a mieux comprendre l'appa-

rition et I'évolution de la vulnéra-
bilité tout au long du parcours

de vie, de I'enfance au grand age.
|l étudie également les moyens
de la surmonter, que ce soit au
niveau individuel ou par des
mesures sociopolitiques.
Hébergé par les Universités

de Lausanne et de Genéve, il est
codirigé par les professeurs Dario
Spini et Eric Widmer. X.L.
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