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Zatopek N°9
Calculer la date de sa mort?

Oui, c'est possible!
Par Gilles Goetghebuer

On le sait bien, les statisticiens sont prêts à tout. Et même à l'impensable comme lorsqu'il s'agit de mettre nos vies en équations. Dans les pages qui suivent, vous verrez qu'il est possible de prédire avec plus ou moins de précision la date de sa propre mort. Une calculatrice suffit. Faites l'expérience. Et si vous n'êtes pas d'accord avec le résultat, songez à Mark Twain qui disait: "Il y a trois sortes de mensonges: les mensonges, les sacrés mensonges et les statistiques." 

Pourquoi meurt-on? Derrière cette question se cache une série de mystères physiologiques. De façon schématique, on peut dire que si l'on meurt, c'est parce qu'on vieillit et, si l'on vieillit, c'est parce que les organes se dégradent lentement au fil du temps. Mais attention! La vitesse de dégradation dépend d'un tas de paramètres. Notamment du niveau d'activité physique. Un corps qu'on laisse au repos se dégrade plus vite qu'un autre maintenu plus actif. Peut-on établir dès lors une relation entre le niveau d'activité et la longévité? Ce fut l'idée d'une recherche aux frontières de la médecine et de l'étude statistique qui a abouti à des notions, un peu morbides certes, mais drôlement intéressantes. Voyez plutôt. 

Comment allez-vous?

La première difficulté de la démarche consistait à trouver un bon critère de vitalité. Lequel? On pourrait considérer la force musculaire. Plusieurs études ont montré en effet que son déclin reflétait fidèlement le processus de vieillissement. On dit même que dans le simple geste de se serrer la main pour se dire bonjour, il y aurait une part de curiosité; comme si l'on cherchait réciproquement à évaluer le temps qu'il nous reste à vivre. On dit "comment allez-vous?" Puis, en se serrant la main, on vérifierait en somme l'authenticité de la réponse. Tout cela est inconscient bien sûr. Il reste que lorsque la poigne faiblit, on en déduit que la fin est proche. Cette force de préhension aurait donc pu servir de modèle. Elle aurait toutefois nécessité un tas de facteurs de correction pour tenir compte de paramètres déterminants comme la taille ou le sexe. L'usage aussi. On peut se hasarder ainsi à prédire qu'en serrant la main d'un bucheron (même à l'article de la mort) on se fera écraser les phalanges plus sûrement qu'avec un collectionneur de timbres (même au sommet de sa forme). Une évaluation de la date du décès sur base de ce seul critère aurait été très hasardeuse! Les chercheurs ont retenu un autre paramètre, certes un peu plus compliqué à manipuler, mais plus révélateur des capacité réelles de l'individu: la VO2 Max. 

VO2 max: on se connaît? 

Les sportifs connaissent bien cette expression: VO2 max. En général, on considère cette valeur comme le reflet de nos aptitudes à produire une performance en endurance. En revanche, on pioche un peu lorsqu'il s'agit d'en donner une définition exacte sur le plan scientifique. Disons alors que la VO2 max définit "l'aptitude maximale de l'individu à capter l'oxygène, à le transporter, et à l'utiliser au niveau musculaire". Pour les plus calés en physique, il s'agit donc d'un débit (*) formulé en litres d'oxygène par minute (l/min) ou plus fréquemment encore en millilitres d'oxygène par kilo et par minute (ml/k.min). Sa valeur oscille généralement autour de 35 ml/k.min chez des personnes qui ne font pas du tout de sport. Elle passe à 40, 50 ou 60 ml/k.min à mesure que l'on grimpe les niveaux d'excellence. Les valeurs les plus élevées (proche de 80 ml/k.min) ont été enregistrées chez des coureurs à pied, des cyclistes et surtout des skieurs de fond. Bref, cette VO2 max reflète bien le niveau athlétique du sujet. Un peu comme la cylindrée permet d'estimer la puissance d'une voiture. Pour la petite histoire, sachez que son influence déterminante a été découverte en 1923 par deux physiologistes britanniques, Hartley Lupton et Alex Hill qui furent récompensés d'un Prix Nobel de Médecine. Puis, un demi-siècle plus tard, l'idée fut reprise par d'éminents spécialistes scandinaves qui établirent les premiers tests d'évaluation personnelle. A partir des années 60, la VO2 Max est devenue la mesure de référence pour les athlètes et leurs entraîneurs. On peut l'évaluer de manière précise en laboratoire par le biais de divers protocoles qui consistent généralement à courir sur un tapis roulant qui va de plus en plus vite ou à pédaler sur un vélo fixe contre des résistances de plus en plus grandes. On procède ainsi par paliers jusqu'à atteindre l'intensité maximale d'effort au-delà de laquelle le sujet se condamne soit à faiblir, soit à s'arrêter. La mesure des gaz expirés permet de relever la quantité d'oxygène consommée. La VO2 max désigne évidemment le plus haut niveau de consommation que l'on est capable d'atteindre. Ces tests sont extrêmement connus et permettent d'établir une première hiérarchie entre sportifs. Certains athlètes prennent même la chose très au sérieux, au point de mentionner la valeur de leur VO2 Max sur leur fiche d'identité au même titre que leur taille, leur âge ou leur poids. 

A vos baskets et à vos calculettes

Pour connaître sa VO2 max, la première solution consiste à passer un test d'effort. Pourquoi pas? C'est une expérience intéressante. Nous encourageons d'ailleurs tous ceux qui veulent se remettre au sport après une longue période d'inactivité de faire la démarche d'un petit check-up de santé qui les rassurera sur le bon état de leur plomberie artérielle. Les athlètes de l'élite, eux aussi, se soumettent à ce genre de test, une ou deux fois par an. Juste pour s'assurer de la pertinence de leurs entraînements. Pour obtenir une mesure tout à fait précise de cette VO2 max, il faut obligatoirement se rendre dans un de ces laboratoires et mettre le nez dans la trompe de l'éléphant pour produire son effort. Mais on peut aussi procéder tout autrement et calculer sa VO2 max en effectuant un simple test de terrain. Il existe une multitude de protocoles tous plus ou moins fiables. Pour des questions de facilité, nous avons retenu celui qui se déroule sur 6 minutes à peine (appelé aussi "demi-Cooper"). De quoi s'agit-il? C'est très simple. Après un bon échauffement, on court le plus vite possible pendant six minutes. Ensuite, on relève la distance parcourue pour déduire la vitesse moyenne. Ne vous embêtez pas avec des mètres/seconde que l'on doit ensuite transformer en kilomètres/heure. La période de 6 minutes correspond à 1/10 d'une heure. Il suffit donc de diviser la distance parcourue par 100 et vous obtenez un résultat tout à fait fiable. Exemple: un athlète qui court 1.500 mètres en 6 minutes aura, selon cette équation, une vitesse moyenne à 15 km/h (soit 1500 divisé par 100). On peut difficilement faire plus simple. Sur base de cette vitesse (aussi appelée VMA pour "Vitesse Maximale Aérobie"), on peut parfaitement évaluer sa VO2 max. Il existe de nombreuses formules pour cela. La plus simple est celle de Léger et Mercier: VO2 max = VMA x 3,5.

Certains auteurs tiennent compte du niveau de préparation de l'athlète pour faire varier la constante en fonction du niveau de préparation de la personne. 

* Pour les athlètes entraînés: VO2 max = VMA x 3,8

* Pour les débutants non entraînés: VO2 max = VMA x 3,08

On peut également introduire une variable selon le profil de l'athlète comme dans les formules de Bricki et Dekkar

* Pour les sprinters: VO2 max =  2,27 x VMA + 13,3

* Pour les coureurs de fond: VO2 Max = 8,67 x VMA - 113

L'âge intervient également dans certaines formules. Pour les enfants, Luc Léger conseille d'ajouter au résultat 1,5 ml d'O2/kg.min pour chaque année en dessous de 18 ans afin de tenir compte de la mauvaise rentabilité gestuelle des adolescents.

Ceux qui aiment bien les calculs compliqués peuvent se lancer dans l'application de la superbe formule dite de Léger et Boucher.

* Pour les adultes: VO2 max = 14,49 + 2,143 x VMA + 0,0324 x VMA².

* Pour les enfants (jusqu'à 16 ans): VO2 max= 22,859 + (1,913 x VMA) ‑ (0,8664 x âge en années) + (0,0667 x âge x VMA).

Mais le plus simple, rappelons-le, c'est la première: VO2 max = VMA x 3,5.

Reprenons l'exemple de notre athlète qui avait une VMA à 15 km/h. Cela lui vaudra une VO2 max = 15 x 3,5 = 52,5 ml/k.min. Pas mal!

Longue vie aux sportifs

Ca y est. A présent que vous connaissez votre VO2 max, vous pouvez faire le calcul de votre espérance de vie. Rappelez-vous en effet que nous avions choisi ce critère parce qu'il déclinait avec l'âge. Chaque année qui passe, on est donc un peu moins performant que l'année précédente. Il arrive un moment où la capacité maximale à produire un effort devient à peine suffisante pour assumer la dépense énergétique de base, celle qui sert à l'entretien de l'organisme: digestion, respiration, battements du cœur, production de chaleur pour maintenir la température du corps, etc. De façon schématique, on estime que l'entretien de ces fonctions vitales correspond à une consommation d'oxygène d'environ 15 ml/mn.kg. La mort survient lorsque la droite décroissante croise ce seuil fatidique. En clair, notre capacité à produire un effort maximal n'est plus suffisante pour assurer la survie. Les statisticiens ont traduit cela en une nouvelle équation:

La durée de survie (en année) = (VO2 Max - 15) / 0,6

A une personne sédentaire de 30 ans dont la VO2 Max atteint péniblement 35 ml/min.kg, ce calcul prédit une espérance de survie de (35 - 15): 0,6 = 33,33 années de vie. Si on lui ajoute les trente années déjà vécues, il peut donc s'attendre à mourir vers 63 ans.

En revanche, une personne sportive de 30 ans dont la VO2 Max s'établit à 50 peut s'attendre à une espérance de survie de (50 - 15): 0,6 = 58,33 années de vie, soit un décès programmé pour l'âge de 88 ans.

Vous êtes ici

D'accord! Cette équation ne doit pas être prise au pied de la lettre. Elle a été établie sur des moyennes et ne possède qu'une faible valeur prédictive lorsqu'on l'applique à un individu particulier. De plus, elle ne tient pas compte des autres facteurs qui influencent aussi la longévité: les accidents par exemple. Le meilleur sportif du monde n'est pas à l'abri d'avoir la nuque brisée par un pot de fleurs qui tombe d'un balcon. Les maladies aussi frappent parfois de façon imprévisible et précoce. Veillez donc à ne pas accorder à cette démonstration plus de crédit qu'elle n'en mérite. Il n'empêche qu'elle aide à comprendre le phénomène de déclin auquel tout humain est condamné. Elle éclaire aussi d'un jour nouveau les symptômes de fin de vie. Souvent on observe que, dans les derniers mois ou les dernières années, les personnes âgées s'essoufflent dans des activités comme la marche lente qui doublent à peine leur métabolisme de base. En clair, l'énergie qu'elles sont encore capables de produire suffit tout juste à vivre et le moindre geste les épuise littéralement. C'est notre sort à tous! On n'y peut rien... Sinon une chose: retarder dans le temps l'intersection des deux droites. En s'entretenant physiquement à tous les âges de la vie, on part de plus haut, et si cela ne suffit pas à bloquer le processus de déclin, cela permet néanmoins de se tenir en meilleure forme plus longtemps et de retarder du même coup le jour du croisement avec ces mortels points d'abscisse. Longue vie à tous.

(*)D'ailleurs on devrait toujours écrire ŮO2 max;  Ů étant le symbole du débit. 

Vieillir tard, mourir vite

Cet article pèche par un gros défaut. Il n'envisage que des situations stables. Comme si le niveau d'activité physique restait le même tout au long de l'existence. Regardez le graphique ci-après: rien ne vient perturber la pente décroissante de la droite représentant la chute de VO2 max. Or nous savons que la valeur de la VO2 max dépend beaucoup de l'activité. Prenons le cas d'un marathonien de l'élite qui arrêterait subitement tout entraînement. En quelques années, il rejoindra le niveau du bonhomme qui n'a jamais fait le moindre sport de toute sa vie. Et si un parfait sédentaire décide à 50 ans de s'entretenir un peu, il pourra assez facilement infléchir la tendance baissière et reprendre de la hauteur. Tout dépend en somme du niveau de pratique. Cette remarque sera sans doute perçue comme un encouragement par tous ceux qui se réjouiront de voir que rien n'est inéluctable dans le déclin des aptitudes et qu'à condition de prendre leur sort en mains, ils ne sont pas forcément condamnés à payer au prix fort les décennies passées à mener une vie de patachon. A l'inverse, elle sera peut-être source de déception pour tous ceux et toutes celles qui ont fait le calcul et qui se retrouvent dotés d'une espérance de vie de 130, 140 ou 150 ans! En effet, si on applique les formules aux cas spécifiques de tous ces sportifs de 50 ans ou 60 ans, encore parfaitement en forme et performants, on obtient des résultats parfaitement absurdes. En réalité, le schéma est légèrement différent pour eux. Grâce à leurs excellentes habitudes sportives, ils conservent une droite de VO2 max très haute et à peine déclinante jusqu'à un âge avancé. On les croit immortels jusqu'au jour où un grain de sable vient perturber leur mode de vie sportif. Un accident, une blessure, une maladie. Et c'est la dégringolade. La droite de VO2 max pique du nez de façon vertigineuse et croise le seuil funeste en quelques mois ou quelques années. Finalement, ils meurent à un âge qui n'est pas si différent des autres. Alors à quoi bon, direz-vous? Ce serait oublier que la vie n'est pas seulement une affaire de longévité. La qualité importe aussi. En faisant régulièrement du sport, on s'évite cette phase de lente décrépitude où l'on traine des pathologies de plus en plus invalidantes avec cette impression de mourir à petit feu. Non! On prend tout d'un coup au dernier moment! Cette théorie dite "de la compression de morbidité" trouve une traduction parfaite dans l'expression suivante: "Le sport ne permet pas toujours d'ajouter des années à la vie. Mais il est toujours capable d'apporter de la vie aux années!" C'est pas beau, cela? 
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