


e (hez beaucoup de personnes, la peur de prendre du
noids lors du sevrage est un obstacle majeur surtout

chez les femmes.

o L1 la prise de poids est un facteur important de
rechute.




Pourtpw'v?

o L (rapport poids/taille) en Moyenne plus bas chez les fumeurs que chez les non-
o Alamet en Moyenne + Zkgolll
* Poids qu'ls auraient 40 faire si ls navaient jamais fumé
e Pourquoi |
* Lanicofine -

o Augmente [a lipolyse

o Diminue [appetit
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L'exesmple de Marie

Marie & Tmbo
et bkg

b3/1,63x1,65)
= 1kg/m’

=> Marie 3 un IMU

dans la norme

J




Conument?

o Lo Belge mange mal, cest-a-dire qu'elle ne respecte pas les principes d'une

limentation équilibrée

e (n constate une alimentation trop riche -

* en protéines, en lipides (notamment saturés et trans), en glucides simples et en alcool

o P35 assez riches -

* en glucides complexes, en fibres alimentaire..

e (¢ type de consommation contribue au surpoids, & [obésité et au risque

cardiovasculaire.




Conument?

e Le fumeur a tendance @ aqqraver la situation en consommant les nutriments
incriminés en plus grandes quantités et aingi, en plus de la qualité de son
dlimentation, il augmente les risques de par la quantite d'énergie supplémentaire
que cela engendre

o Lorsqul cesse de fumer ses habitudes alimentaires ne changent pas, bien au
contraire.

o |l reprend GOUT & [alimentation

o De plus, il nest plus aidé par la nicotine pour ses dépenses énergetiques ce qui lui

qarantit une prise de poids.



* 4 disparition de la dépense énerqetique indutte par la nicotine
explique environ 40 de [a prise de poids. Les 60 restants

proviennent de [augmentation de la prise alimentaire

® tn dautres termes, 3 [arret du tabac -

* |3 diminution des depenses energetiques est estimee 3 200 calories

par jour chez un sujet modérément acti

e [augmentation de la prise alimentaire, elle se situe autour des J00

calories.

Cest donc contre un excédent quotidien

de prés de 200 calories que certains ex-fumeurs vont devoir

lutter



/+ 100" kcal@cwfwlwn
+ Zkf, Aur 1an



De plus...

o [arrét du tabac est frustrant et augmente [appétit. Les fringales fréquentes

saccompagnent de pulsions sucrées

o Les portions de repas sont plus grandes, le grignotage sinstalle 3 chaque

envie de cigarette, accentué par [usage retrouvé du qodt et de lodeur




POIDS STABLE

prise de poids perte de poids

APPORTS \ ./ DEPENSES f

BALANCE ENERGETIQUE




Sdolutdion Qére pariie

e Regquilibrer son alimentation

o 3 repas par jour
o (ollations si necessaire

o Plaisir & Satiete

o Récupérer en qualite




min 125 de produits céréaliers complets
£50g de lequmes & J00q de fruits

Uhague jour 20g de fruits 2 coques

Max 125 de viande maigre par jour

Un fois par semaine - lequmineuses

Moins de sel
Moins de viande rouge
Mains de chacuterie

Aliments Ultra-transformes




dofution 26 partie

* Augmenter sa dépense énergetique

o Plus de pas - Aumains 6000 pas par jour

€X€

Femme Homme Femme Homme Femme Homme Femme Homme

Kcal 171 204 21 Al 261 280 301 316

o Autres activites
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http://www.aude-dillis-dieteticienne.be/

