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L'adolescence est une période critique pour le développement de l'obésité et des autres maladies non communicables comme le diabète de type 2, l'hypertension et le syndrome métabolique. Il s'agit aussi d'une période où les styles de vie changent, s'émancipant en partie des modèles familiaux. Un projet de grande envergure, HELENA, a cherché à mieux comprendre les habitudes nutritionnelles et le mode de vie des adolescents européens.
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Près du quart (24 %) des adolescents européens sont en surpoids ou obèses [START_REF] Moreno | HELENA Study Group. Nutrition and lifestyle in european adolescents: the HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) study[END_REF]. Une grande majorité (99,8 %) a un apport en graisses saturées (acides gras saturés [AGS]) supérieur aux recommandations et 36 % n'atteignent pas les apports recommandés en acides gras polyinsaturés (AGPI). Les adolescents souffrent aussi de carences : 26 % des filles (17 % des garçons) présentent un déficit en fer et 42 % de la totalité d'entre eux, une carence en vitamine D. Concernant les habitudes de vie, ils sont 17 % à ne pas prendre de petit-déjeuner. Par ailleurs, une forte proportion d'entre eux (63 % des garçons et 54 % des filles) possède une télévision dans leur chambre. Enfin, 43 % des garçons et 72 % des filles ne suivent pas les recommandations concernant l'activité physique (60 minutes par jour d'activité modérée à intense), et occupent quotidiennement en moyenne 9 heures à des activités sédentaires.

T1 L'importance de l'activité physique

Le rôle bénéfique de l'activité physique est confirmé : une relation négative avec l'adiposité et la leptine, mais une relation positive avec la condition physique [START_REF] De Moraes | Independent and combined effects of physical activity and sedentary behavior on blood pressure in adolescents: gender differences in two crosssectional studies[END_REF]. L'activité renforce par ailleurs la capacité d'attention de l'adolescent. De plus, faire du sport, même modérément, reverse l'effet négatif sur l'adiposité de certains gènes (polymorphismes du gène FTO, qui serait responsable de l'obésité) et réduit la micro-inflammation (protéine C réactive ultrasensible) Enfin, les adolescents sédentaires grignotent plus que les autres et consomment moins de fibres [START_REF] Santaliestra-Pasías | Increased sedentary behaviour is associated with unhealthy dietary patterns in European adolescents participating in the HELENA study[END_REF]. T1 L'influence de l'aménagement de l'environnement L'aménagement de l'environnement urbain a une véritable influence sur l'activité physique [START_REF] Vanhelst | A favorable built environment is associated with better physical fitness in European adolescents[END_REF]. Ainsi, le trafic automobile dense impacte négativement l'activité physique totale et l'activité physique modérée à intense, ainsi que la condition physique. En revanche, la présence de parcs, de salles de sport proches du domicile et d'itinéraires cyclistes sécurisés influence positivement la condition physique.

T1 L'influence du petit-déjeuner

Les adolescents qui ne prennent pas de petit-déjeuner sont en moins bonne condition physique et présentent plus de risque de syndrome métabolique (indice de masse corporelle [IMC] et triglycérides élevés, hypertension artérielle) que ceux qui mangent le matin. Par ailleurs, plus le niveau socio-économique dans lequel évolue la famille de l'adolescent est faible, plus le risque de petits-déjeuners de mauvaise qualité est important.

T1 La qualité de l'alimentation

Plus que la consommation d'un aliment pris individuellement, c'est l'équilibre, la diversité, la structure des repas et les quantités qui sont importants, ce qui peut être évalué par des index validés comme le Diet Quality Index for Adolescents (DQI-A) [START_REF] Lin | Dietary fiber intake and its association with indicators of adiposity and serum biomarkers in European adolescents: the HELENA study[END_REF][START_REF] Vyncke | Dietary lipid intake only partially influences variance in serum phospholipid fatty acid composition in adolescents: impact of other dietary factors[END_REF][START_REF] Béghin | Influence of parental socio-economic status on diet quality of European adolescents: results from the HELENA study[END_REF]. Un DQI-A élevé est associé à une diminution de la consommation des AGPI oméga 6. Une corrélation positive existe entre DQI-A et acide eicosapentaénoique (EPA) dans le sérum ; elle est négative avec la cholestérolémie.

T1 L'importance du sommeil

La durée moyenne de sommeil des adolescents est de 8 heures par nuit [START_REF] De Heredia | Self-reported sleep duration, white blood cell counts and cytokine profiles in European adolescents: the HELENA study[END_REF][START_REF] Rey-López | Sleep time and cardiovascular risk factors in adolescents: the HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) study[END_REF]. Ceux qui dorment moins ont une masse grasse plus importante (surtout les filles) ; ils sont plus sédentaires, passent plus de temps devant la télévision, et mangent moins de fruits, légumes et poisson que les plus gros dormeurs.

T1 L'influence de l'allaitement maternel L'allaitement maternel prolongé est associé à de meilleures performances physiques. Il protège contre l'effet négatif de certains gènes (polymorphismes du récepteur activé par les proliférateurs de peroxysomes ou peroxisome proliferator-activated receptor [PPAR]) sur l'adiposité [START_REF] Rousseaux | Breastfeeding Shows a Protective Trend toward Adolescents with Higher Abdominal Adiposity[END_REF][START_REF] Labayen | Breastfeeding attenuates the effect of low birthweight on abdominal adiposity in adolescents: the HELENA study[END_REF]. 

T1 Conclusions

  L'alimentation doit être considérée dans son ensemble : équilibre, rythme, activité physique et environnement. Les adolescents se sentent concernés par leur alimentation et leur santé. Ainsi, des mesures d'éducation, de promotion d'une alimentation équilibrée, d'une activité physique régulière et d'adaptation de l'environnement urbain sont susceptibles d'améliorer leur état nutritionnel et de prévenir certaines maladies à l'âge adulte 1 . W Déclaration d'intérêts : L'auteur déclare ne pas avoir de conflits d'intérêts en relation avec cet article. Notes 1 www.helenastudy.com 2 D'après les 13 es Ateliers de nutrition de l'Institut Pasteur de Lille, le 25 novembre 2014.