LE TABAC ET L’'ALIMENTATION

Les méfaits du tabac

Lépidémic de tabagisme est 'ume des plas graves menaces
ayant jamais pesé sur la snté publique mondiale. Elle fait
plus de § millions de morts chaque année dans le monde,
dont environ 1.2 million de non-fumeurs involontairement
exposis & la fumée,

Toutes les formes de tabac sont nocives et il n'y a pas de
seuil au-dessous duguel 'exposition est sans danger, Le tabac
st le plus souvent consemme sous la foeme de cigaretes,
il existe d'autres produits comme le tabac pour pipe &
cau, différents produits du tabac sans fumée, les cigares, les

cigarillos, e tabac a rouler, le tabac pour pipe ou

i

4 biclis,
Comment la cigarette dérange I'alimentation?

L. Perte de goit er d"appetit,
2. Mauvais chaix nutritionels,

choix

Les fimeurs sont plus ap
rurritionels, comme choisir fes |

s faire de mouva

st-foodd et les sucreries,

3. Troubles digestives (gastrique ducdénale, uleé Erosion
de Foesophage, saignement gastrics) Itant des repas

infréquents ou mal équilibrés.

4 Dommages aux orpanes  vitaux responsables pour la

digestion, comme |'estomac, 'intestin et méme le lole,

Limportance d'une bonne alimentation.
b

Une bonne alimentation est essenticlle powr le

tonctionnement de notre corps,
Pour wne personne qui fame, le corps 3 besain de fire des

efforts additionels pour éliminer les substances toxiques du
tabac et protéger le corps contre les dommages de [a cigaretie,

Conseils alimentaires pour #ire moins enclin i fumer

1, Optex paur une alimentation tquilibeée, généralement

pauvre en sucre e graisse, ¢t riches en vitamines et fibres.
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2. Manges des petits repas 4 des intervales réguliers,

3. Inclure des goiiters nutritifs commes des fr

du yaourt 4 la place des sucreries ou pitisss
“smoothies”.

4, Evitex la cafine - elle est aussi présente dans le the,

5, Bien s'hydrater en buvant au molns deux ou trols lres
' ean par jour,
I
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a dliminer les sabstances toxiques du corpe.

6, Faites des activités physigues,

1 faur bouger pour gurder la forme et "exercice physigue
aide Je corps & miews se réigindrer.
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Les avantages et bienfaits d’arréter de fumer

Apartit de

0
minutes

QUE FAIRE §I VOUS VOULEZ ARRETER DE
FUMER?

1. Mangez un fruit ou des légumes tels que les morceaux de
carrottes, les concombres ou méme les batomnets de céler
2 Faites de la marche.

3. Prenes un chewing gum (sans sucre de préférence),

4 Prenes un verre d'ean,

Le ministére de la santé et du bicn-éire tient des centres

e sevrage tabagique dans les endroits suivantes:

- tous Jes hipitaux regionaus,

- Diabetes & Vascular Centre New Souillac Hospital,
- Long Mountain Hospital,

- Odette Leal Community Health Centre,

-Yves Cantin Community Hospital.

Le service est gratuit et accessible au public.
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