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.  Alimentation et Tabac en Suisse

Le tabac est la principale cause de mortalité en Europe et en
Suisse (rapport 2011). Selon le dernier monitorage des addic-
tions, 25% des personnes de 15 ans et plus résidant en Suisse
sont fumeurs, 18% de fumeurs quotidiens et 8% de fumeurs
occasionnels.

En Suisse, un peu plus de la moitié des fumeurs souhaite abandonner la cigarette. Pourtant,
la désaccoutumance au tabac est difficile, non seulement en raison de la dépendance physique
et psychique induite par la nicotine, mais également par la crainte ou la survenue d’'une prise de
poids.

Une prise pondérale de 3 a 5 kg est généralement observée au cours de la premiére année sui-
vant 'arrét du tabac. Plus inquiétant, il n'est pas rare de rencontrer d’anciens fumeurs ayant
pris plus de 10kg apres un sevrage tabagique.

Detelles prises de poids n'ont pas qu’une cause mais sont liées a de nombreux processus. D'une
part, on observe chez le fumeur en cours de sevrage une diminution du métabolisme de base.
D’autre part, on remarque souvent dans le méme temps des changements d’habitudes alimen-
taires mis en place pour surmonter les difficultés du sevrage (une sensation de faim plus impor-
tante ou un attrait plus important pour le sucré, par exemple).

Aurisque de prisede poids, s'ajoutelefaitqueles habitudesalimentaires et d’'activités physiques
du fumeur sont moins équilibrées que celles de la population non fumeuse. Il y a ainsi chez les
fumeurs davantage de personnes sédentaires et dont I’'hygiéne alimentaire est peu équilibrée.
Onconstate, parexemple,uneabsencedepetit-déjeuner,uneconsommationplusimportantede
mets gras et sucrés, d’alcool et de café, ainsi qu'un apport insuffisant en fibres et vitamines.
Fumer accroit les besoins de l'organisme en plusieurs nutriments. En outre, le stress oxydatif est
fortementamplifié chezlefumeur.Lesvaleurssanguinesde plusieursvitaminesetminérauxsont
ainsi inférieures par rapport aux non-fumeurs.

Ces mauvaises habitudes accompagnées de compensations alimentaires, nées de l'effet de
manque de nicotine, conduisent le fumeur en sevrage a un risque accru de prise de poids.

Les méthodes de désaccoutumance proposées aujourd’hui en Suisse Romande pour arréter de
fumer n'ont ni les outils, ni les moyens nécessaires pour traiter des questions nutritionnelles.



Aussi Carrefour addictionS /CIPRET (Centre de prévention du tabagisme) en collaboration avec
I'ADIGE (Association des Diététicien-ne-s de Genéeve) propose un programme gratuit pour em-
pécherlespréoccupationspondéralesdedevenirunobstaclemajeurausevrageouuneincitation
a la reprise du tabac.

Afin de donner aux fumeurs et ex-fumeurs tous les atouts pour limiter, voire éviter une prise
de poids, les praticien-ne-s expérimenté-e-s de 'ADIGE animent des le printemps 2017 des
sériesde 3 soirées quis‘articulent autour de thématiques complémentaires, favorisant 'acquisi-
tiond’astucespourlimiterlaprisedepoidsetpermettantd’introduireunchangementd’habitudes
alimentaires.

S'il est conseillé de participer aux 3 soirées, il est également possible de nassister qu’a une ou
deux séances. Si besoin, les intervenants pourront orienter les participants vers d’autres struc-
tures spécialisées dans le servage tabagique. De cette maniere, 'ADiGe vient renforcer 'offre de
la Consultation de tabacologie des HUG et se positionne comme un soutien complémentaire.

ll.  Le Projet « J'arréte de fumer... Peur de grossir ? »

Forte de son expérience et de ses réussites dans le domaine depuis 2008, 'ADiGe propose un
programme thématique autour de la problématique Alimentation et Tabac.

Analyseret modifier ses habitudesalimentaires estune démarche difficile, c’'est pourquoiont été
créées une séries de 3 soirées qui vise a une intervention ciblée et complémentaire auprés de
la population genevoise.

Ceprogrammes’adresseautantaux personnessouhaitanten- c

treprendre un sevrage tabagique ou en cours de sevrage qu’a S
leurentourage,l’appuidesprochesétantsouventdéterminant
dans ce type de démarche. Il s'agit de proposer une formule
adaptéeachacun:certainespersonnes préférerontaméliorer
leur alimentation avant d’arréter de fumer, d’autres auront la
force de le faire pendant leur sevrage ou d’autres encore le

feront suite a leur sevrage. .
: 7o ._._»95;@.@%-3-4

Ceprogrammeveutétreal’écoutedechacun,ilsouhaiterépondreauxinterrogationsspécifiques
de chaque participant et ancrer dans son vécu cette démarche visant a se débarrasser de la
peur de prendre du poids et de I'envie de fumer.




La formule proposée depuis une année, propose ainsi un bloc de trois soirées se partageant en
autant de thématiques.

La premiére soirée « Arréter de fumer sans grossir » s'articule autour des causes entrainant
une prise de poids a I'arrét de la cigarette. Le participant est amené a identifier les facteurs qui
pourraient entrainer une prise de poids chez lui (alimentation et activité physique). Une fois
ces facteurs identifiés, il peut établir des objectifs pour y faire face.

La deuxiéme soirée « Savoir manger, se voir manger » se penche sur les habitudes alimen-
taires et les sensations internes. Le participant recoit les outils pour apprendre a écouter ses
sensations alimentaires et prendre conscience de la complexité de son comportement ali-
mentaire. Quelles attitudes et quelles sensations sont dictées par le manque da a l'arrét du
tabac? Quelles perceptions doit-il écouter et apaiser ? Lesquelles doit-il contourner ? A l'issue
de cette soirée, le participant peut identifier les moyens a mettre en place afin d’améliorer
I'écoute de ses besoins et gérer les potentielles envies de grignoter.

La troisieme soirée « Manger équilibré, et pour longtemps » fournit les bases d'une alimenta-
tion saine, la plus adaptée pour maintenir un poids stable et une bonne santé. C'est également
l'occasion de faire le point sur les réussites et les difficultés rencontrées durant ce parcours. De
cette facon, le participant peut s'approprier bien plus facilement de nouvelles habitudes ali-
mentaires.

Le fil rouge de ces 3 soirées consiste a tenir un journal de bord. Distribué a chaque participant,
il présente des exercices reprenant les thématiques abordées pendant les séances afin de per-
mettre au participant de consolider les nouvelles habitudes alimentaires mises en place a
l'occasion des soirées thématiques et d’avancer ainsi dans sa démarche de sevrage.

- Répondre a la demande des personnes souhaitant entreprendre un sevrage tabagique

pour qui la question du poids est un obstacle

- Soutenir les personnes en cours de sevrage du tabac dans leur démarche

- Augmenter leur chance de réussite au sevrage du tabac

- Les aider a améliorer leur hygiéne de vie

- Répondre a un besoin des consultations de tabacologie



. LADIGE

' *\‘/ " ' Antenne des Diététiciens Genevois
o Carrefour Addictions-CIPRET
Antenne des Diététiciens Genevois
Rue Agasse 45
1208 Genéve

www.adige.ch tabac@adige.ch

LAntenne des diététiciens Genevois (ADiGe) informe et conseille la population genevoise sur
toute question en relation avec la nutrition. Association a but non lucratif, '’ADiGe est un orga-
nisme de prévention et de promotion de la santé réunissant des diététiciens diplomés. Forte de
son expertise dans le domaine de la nutrition, elle collabore étroitement avec les autres profes-
sions de la santé.

Encourageantunealimentationéquilibréeetlapratiqueréguliered’uneactivité physique,lesac-
tions de I'ADiGe pour soutenir la population genevoise sont multiples : elle réalise des confé-
rences, crée et anime des cours ou des stands sur demande. Pour plus d'informations sur nos
activités : www.adige.ch.
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