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Actualité

·Chicago : Congrès Mondial de Cardiologie

·Facteurs de risques : HTA, Diabète, Tabac, DL, 

Obésité, Stress, Sédentarité, Hérédité

·Maladies CV 

·Polypill

·Mortalité reste élevée



Lôhomme Pr®historique et 

lôAthl¯te de Haut Niveau 

peuvent-ils nous coacher ?

Dr Philippe HOUPLON 

Cardiologue

Le 19 Novembre 2010



Ce dont je vais vous parler

·Des bienfaits de lôactivit® physique sur le syst¯me 

cardio-vasculaire,

·Des effets de lôentrainement physique,

·Des performances de vos arrières arrières arrières 

arrières arrières grands parents,

·De sportifs de haut niveau dôhier et dôaujourdôhui

·De vous (un peu), de moi (pas trop)



Ce dont je ne vous parlerai pas

·Des bienfaits du sport sur la prévention de la 

dépression, 

·Des bienfaits du sport sur la prévention du cancer, 

·Des bienfaits du sport sur la prévention de 

lôost®oporose, 

·Des bienfaits du sport sur la prévention du diabète, 

·Du bracelet Powerbalance !



Les sportifs du siècle



Connaissez vous T8 ?



2003 Berges du lac Willandra

(nouvelle Galles du Sud) 

·700 Empreintes de pieds fossilisées dans la boue : 

20 000 ans 

·Un groupe de 6 adultes : chasseurs poursuivant un 

animal 

·Vitesse de course très élevée

·Parmi eux, un champion ! T8

·Taille 1m94, foulée de 190 cm !



Usain Bolt : lôhomme le plus rapide 

du monde contre T8

·9,58 secondes finale du 100 mètres BERLIN CM 

·Vmax aux 2/3 de la course ïfoulée de 270 cm 

·Vitesse 42 km/h

· (T 8 : 37 km/h foulées de 190 cm)



Finale des CM / berges boueuses 

dôun lac 

·Chaussures à pointes + piste ultra rapide / Pieds 

nus dans la boue

·Distance : 100 mètres en short tee-shirt / plusieurs 

hectomètres en peau de bête et en portant ses 

armesé.

·Ambiance : Foule en délire + argent + gloire / Seul à 

courir apr¯s une poule dôeau ou un kangourou 

blessé



Prédictions plus poussées

·T8 laisse des empreintes dans la boue : il 

est en pleine phase dôacc®l®ration, on en 

prédit donc une vitesse de course dans des 

conditions normales de é.



·45 km/h !!!



Le vivier

·T8 : un des chasseurs dôune petite tribu, au sein 

dôune population mondiale de 150 000 individus

·A lô®poque de T8, il existait vraisemblablement 

beaucoup de chasseurs capables de courir à cette 

vitesse sur de grandes distances

·U.Bolt : le sprinter le plus rapide parmi des millions 

de sprinters (lô®lite de lô®lite) 



Les descendants de T8 : les chasseurs 

cueilleurs actuels 

· Indiens vénézuéliens, Masaï, Lapons, Indiens de 

Nouvelle Guin®eé

·Pli cutané très mince

·Proportion de diabétiques très faible

·Niveau de cholestérol bas

·Tension Artérielle basse 

·Capacités sportives élevées 



Chasseur-cueilleur Américain Moyen

Régime alimentaire = les entrées

Protéines % 33 12

Glucides % 46 46

Lipides % 21 42

Ac. Gras 

Polyinsaturés/saturés

1,41 0,44

Alcool % 0 7-10

Fibres g 100-150 10

Sodium g 690 2300-6900

Vitamine C mg 440 87

Exercice = les sorties

Cons. dôO2 max 

(VO2max)

47-67 34-40

Conséquences métaboliques

Ep pli cut mm 5,2 10,1

Diabète % 1,1 3-10

Cholestérol g/l 1,07-1,80 2,20



· 19e siècle : outils, Poutres de 25-30t portées à 30-40 pers, pelle 
20t/jré

· Légionnaires romains : 32 km/jr en armure avec 44 kg sur le dos 
(charge max Marines Us : 23 kg, ®preuve dôint®gration des forces 
spéciales : 4h-25 km avec 18 kg sur le dos) 

· Guerriers Aztèques : 320 km de course pour délivrer un message

· Sherpas : 95 km de marche ¨ 400 m dôaltitude avec 90 kg de 
charge

· Indiens dôAm®rique : 322 km/24h -> 13km/h

· Guerriers chinois de la garde impériale : 90km en moins de 6h00 
-> 15km/h

Nos capacités sont donc en baisse 

?



Pourquoi cette baisse de forme ?

·Lô®volutionnisme ou comprendre la relation dans le 

temps entre le g®nome et lôenvironnement

·Génome = patrimoine génétique façonné par des 

millions dôann®es dô®volution, il est adapt® ¨ un 

environnement (préhistorique) avec de très grandes 

variations du climat, de nombreuses infections, et 

une pauvreté en sel (T8) 



De nos jours

· Richesse en sel

· Animaux de trait

·Moyens de transports

· Abondance de la nourriture

· Éléments très récemment apparus dans notre 
environnementé

· Avec le même patrimoine génétique (il faut plusieurs milliers 
voire millions dôann®es pour que le g®nome soit modifi®, tr¯s 
souvent avec un bénéfice pour son propriétaire)  



De nos jours

·Si on schématise : 

·On ne meurt plus de froid, ni dôinfection

·On ne se fait pas manger par les gros prédateurs

·On vit plus longtemps, plus (trop ?) confortablement

Mais : on bouge moins, on mange trop et trop « mal »

Donc : on développe, plus tard dans la vie, des maladies 

cardio-vasculaires > athérosclérose, infarctus, artérite des 

membres inf®rieurs, accident vasculaire c®r®bralé



Paradoxe

·Nous vivons actuellement beaucoup plus longtemps,

avec un patrimoine génétique

paléolithique, dans un environnement

moins hostile (modifi® par lôhomme)

> Socialement en 2010,

> Génétiquement toujours en 10000 av JC 



Activité physique moderne

=> Faire du Sport 

Lôactivit® physique est une contrainte impos®e ¨ 

lôorganisme qui entraine des modifications aig¿es 

(au cours de lôexercice) et chroniques (sur le long 

terme) 

Ces modifications sont bénéfiques

Elles sont quantifiables et touchent tout les organes 

du système cardiovasculaire



Quelques données

· Le cîur est un muscle creux, qui pompe environ 70 fois par 
minute, à chaque battement : 100 ml

· Il recueille le sang par le syst¯me veineux et lô®jecte dans le 
système artériel

· Il comprend 4 cavités, deux ventricules (G et D) et deux 
oreillettes (G et D), chaque O est branchée sur son V

· Les réseaux droits et gauches fonctionnent en « parallèle » 

· Le muscle cardiaque est lui-même nourri par des petites 
art¯res qui le ceinturent selon 2 couronnes = côest le r®seau 
coronaire







·LôOD recueille le sang charg® de d®chets des organes, 

des muscles, elle le transmet au VD qui lô®jecte dans les 

poumons ou il sôoxyg¯ne au contact de lôair dans les 

alvéoles

·Le Sang est alors charg® en O2, il est recueilli par lôOG, 

puis passe dans le VG et est éjecté dans les artères 

jusquôaux organes p®riph®riques (cerveau, reins, foie, 

musclesé)



Les commandes du Système

· Les hormones sont des molécules fabriquées par des 

glandes de lôorganisme, elles sont transport®es par le 

sang jusquôaux organes (cîur y compris) afin dôy 

exercer leur action

· Les nerfs sympathique et parasympathique (ou vague) 

constituent deux grands réseaux branchés sur tous les 

organes, 

· Le sympathique accélère le pouls, fait monter la tension, et 

induit des palpitations malignes sur les cîurs malades

· Le parasympathique ralentit le pouls fait baisser la tension, 

et protège vis à vis des troubles du rythme


