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Le mot du Président

Bonjour & toutes et tous,

C'est avec un immense plaisir que je vous pré-
sente ce nouveau numéro de notre Newsletter
#46, entierement dédiée a un sujet aussi crucial
que frop souvent relégué au second plan : la
nutrition post-addiction.

Nous le savons d'expérience au sein de la Fé-

dération Entraid'Addict, quitter les addictions et

retrouver I'équilibre ne se limite pas a I'arrét de
la consommation d'un produit ou d'un comportement. Les addictions
bousculent en profondeur notre hygiene de vie, perturbent nos méca-
nismes biologiques de la faim et de la satiété, désorganisent nos rythmes
et induisent de sévéres carences. QU'il s'agisse de I'alcool, du cannabis,
de la cocaine, du tabac ou méme de l'usage excessif des écrans, I'im-
pact sur notre métabolisme et notre santé psychique est global et systé-
mique.

C'est pourquoi 'accompagnement nutrifionnel ne doit pas éfre percu
comme une simple fentative de "corriger I'alimentation”, mais comme un
véritable pilier de la reconstruction physique et une thérapie naturelle
pour accompagner les phases de sevrage.

Pour vous guider, cette édition a été réalisée en étroite collaboration
avec un diététicien-nutritionniste. Vous y découvrirez, sous forme de
fiches pratiques, les informations essentielles et les mécanismes clés & re-
tenir pour chaqgue type d'addiction.

Cefte Newsletter #46 vous servira d'outil de fravail pour aider et accom-
pagner dans les meilleures conditions les personnes dépendantes ou ré-
tfablies et permeftra aussi au plus grand nombre de mieux comprendre
les enjeux liés aux déséquilibres nutritionnels dus aux addictions et com-
ment y remédier.

Bonne lecture et diffusez un maximum toutes ces informations aupres de
vos bénévoles, adhérents et partenaires.

Ensemble, continuons a étre acteurs de nofre santé |
Bien amicalement,
Jean-Robert MILLE

Président de la fédération Entraid’ Addict
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Les addictions ont un impact majeur sur I'alimentation, bien au-dela des simples habitudes de consomma-
tion. Elles influencent les comportements alimentaires, les apports nutritionnels et les mécanismes de régu-
lation de la faim et de la satiété.

L'objectif de cette newsletter réalisée en collaboration avec Armand Chdateau, diététicien nutritionniste &
Nantes, est de mieux comprendre les liens entre addictions et déséquilibres alimentaires afin d’adapter
I'accompagnement nutritionnel. Vous y frouverez sous forme de fiches en double page les informations
essentielles a retenir par type d'addiction. Nous aborderons ainsi la question de I'alcool, du cannabis, de
la cocaine (et des stimulants), de I'usage excessif des écrans et du tabac.

Un impact a plusieurs niveaux

Les addictions peuvent agir simultanément sur :

Les comportements alimentaires : sauts de repas, grignotages, fringales, prises alimentaires irrégulieres
Les apports nutritionnels : excés ou insuffisance calorique, déséquilibres alimentaires

e Les mécanismes physiologiques : perturbation de la faim, de la satiété et du métabolisme

e Les aspects psychiques : fatigue, irritabilité, difficultés de concentration

Des déséquilibres fréquemment retrouvés
Les conséquences nutritionnelles observées sont souvent :
e Des déséquilibres glycémiques
e Des carences en micronutriments
¢ Une désorganisation des rythmes alimentaires
¢ Une altération de la qualité globale de I'alimentation

Avec une logique multifactorielle

Les envies et compulsions sont liées  des mécanismes cérébraux complexes et ne relévent pas d'un
manque de volonté. Ainsi, les déséquilibres liés aux addictions résultent d'interactions entre :

Le systéme nerveux

Les mécanismes de récompense
Les habitudes alimentaires

Les contraintes du quotidien

Quels sont les objectifs de 'accompagnement nutritionnel ?
L'enjeu n'est pas uniquement de “corriger I'alimentation”, mais de :
Rééquilibrer les apports

Restaurer des repéres alimentaires

Limiter les déséquilibres

Accompagner les phases de sevrage

L'importance du soutien nutritionnel

Les addictions influencent profondément I'alimentation, mais ces déséquilibres sont multifactoriels et né-
cessitent une approche globale. L'accompagnement nutritionnel doit donc étre progressif et adapté au
rythme de la personne. Les habitudes alimentaires mettent souvent du temps & se reconstruire, notam-
ment lors des phases de réduction ou d’'arrét d'une addiction.

Quelques repéres utiles :

Avancer étape par étape

Se fixer des objectifs simples et réalistes

Valoriser chaque progres

Retrouver progressivement des reperes alimentaires stables

Et rappelez-vous, I'objectif n'est pas la perfection, mais la régularité et I'équilibre !

Ou bénéficier d'un accompagnement nutritionnel post addiction ?

Dans les CSAPA, les Soins Médicaux et de Réadaptation en Addictologie, les services hospitaliers de licison
et de nutrition, certains diététiciens-nutritionnistes ou médecins nutritionnistes formés aux addictions, mais
aussi dans certaines associations d’entraide qui proposent des ateliers cuisine.
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Alcool : L'illusion des "calories vides”
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Carences en vita-
mines B, impact sur
le systéme nerveux

L’alcool apport de I’énergie
sans nutriments, provo-
quant des carences

Elle perturbe le rythme des repas, altére la qualité nutritionnelle
et nuit au fonctionnement général
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CANNABIS & COMPORTEMENT ALIMENTAIRE

Comprendre I'impact du THC pour mieux accompagner le changement

La consommation de cannabis (THC) modifie rapidement les comporte-
ments alimentaires en agissant directement sur le circuits cérébraux de la
faim et du plaisir. Cette perturbation fragilise I'équiliore nutritionnelle et I'hy-
giene de vie globale de I'usager.
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LE SEVRAGE & LA RECONSTRUCTION NUTRITIONNELLE

L’alimentation comme pilier de la stabilisation nerveuse et métabolique
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RETABLISSEMENT, SEVRAGE & REAPRENTISSAGE

Redonner au corp ses repeéres et son énergie



ECRANS ET ALIMENTATION

Comprendre les impacts sur I’alimentation

L'utilisation des écrans (télévision, téléphone, ordinateur, tablette) influence directe-
ment la maniere de s’alimenter au quofidien, en détournant I'attention normalement
dédiée a nos repas.
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ECRANS ET ALIMENTATION

Comment retrouver I’équilibre ?

11
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La consommation de tabac perturbe profondément le métabolisme, I'appétit et
I'assimilation des nutriments.

L’effet coupe-faim de la nicotine Le piege du stress oxydatif

12
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LE SEVRAGE TABAGIQUE :
En route vers le rééquilibrage

Pourquoi I'appétit revient-il ?

Une phase d’adaptation délicate

Soutien Nutritionnel et Immunité

Nécessite un
apport accru en
vitamine C et zinc

pour contrer le
Renforcer 'immunité et
réduire le stress
7/

stress oxydatif

Retour de la faim + com-  Fractionnement des repas & collations ciblées
pensation

Manque aigu de nicotine

Apports irréguliers, gly-
cémie instable

Stress oxydatif lié aux
toxines

13
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L'objectif n'est pas la perfection alimentaire, mais la régularité et I'équiliore des ap-
ports. Dans les contextes d’addictions ou de sevrage, ces reperes permettent de sta-
biliser I'énergie, limiter les fringales et soutenir I'organisme.

14
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01 - AIN

M. Jean-Noél FEVRE

06 169292 81
entraidaddictOl @gmail.com

35 - ILLE ET VILAINE

M. Marc PINSARD

06 4557 98 15
marc.pinsard.22@gmail.com

59 - NORD

Mme Annie SCHOENMAKERS
0629 641400
annie.schoenmakers@free.fr

02 - AISNE

M. Jean-Marc BARRIERE
06 50 99 33 46
caroline.barriere@cegetel.net

07 - ARDECHE

Mme Maryse DUPLAN

06 19 78 69 31
entraidaddict07 @gmail.com

14 - CALVADOS

Mme Brigitte MULLER
07 62 54 39 48
rousselot2000@yahoo.fr

17 - CHARENTE-MARITIME
Mme Christelle NONIN
0647 191692
entraid.addict17@gmail.com

18 - CHER

M. Daniel BENOIT

06 59 89 42 35
daniel.benoit@orange.fr

36 - INDRE

M. Jean-Pierre HUGUET
06 64752081
iph36130@hotmail.fr

38 - ISERE

M. Jean-Marc COTTIER

06 80 44 43 64
entraidaddict38@orange.fr

40 - LANDES

M. David GIRAULT

06 1347 9525
davidgirault2@gmail.com

41 - LOIR-ET-CHER

M. Patrick GODILLON

06 43 5406 61
godillonpatrick?@gmail.com

60 - OISE

M. Ludovic MARTRET

06 1375 60 58
martretludovic60@gmail.com

61 - ORNE

M. Michel BRULARD

06 84 59 43 98
michel.brulard5@orange.fr

62 - PAS-DE-CALAIS

M. Eric MONTREZOR

0679 6656 19
enfraidaddicté2@gmail.com

64 - PYRENEES-ATLANTIQUES
M. Christian LABADIE

06 43 57 56 36
labadie.christian@sfr.fr

42 - LOIRE

M. Jonathan TOUSSAINT
06 69032211
entraid.addict74@gmail.com

23 - CREUSE

M. Christophe HILLEWAERE
0635127020
entraidaddict23@orange.fr

44 - LOIRE-ATLANTIQUE

M. Marc TUAL

062417 70 60
entraidaddict44@gmail.com

67 - BAS-RHIN

M. Gérard LUSTIG
06758611 40
gerardlustig@gmail.com

69 - RHONE

M. Xavier ARNAUD
06619311 66
entfraidaddicté9@gmail.com

25 - DOUBS

M. Philippe CORNU
0679551817
cornuphilippeé?@gmail.com

47 - LOT-ET-GARONNE

M. Benoit BEAUME

06 7590 54 92
contact@entraidaddict47.fr

26 - DROME
M. Yohann LE GUENN
06 631126 59

yohannle-
guen270974@gmail.com

27 - EURE
M. AGOUNDOU KONGA

06 44 18 85 50
entraidaddict27.76@gmail.com

28 - EURE-ET-LOIR

M. Jean-Pierre LE GUEVEL
06 13 68 16 43
leguevel.jean-pierre@orange.fr

49 - MAINE-ET-LOIRE

M. Auguste CHARRIER
0673608671
entraid.addict4?@gmail.com

50 - MANCHE

M. Patrice LEMOINE

07 66 40 62 06
entraidaddict50@gmail.com

70 - HAUTE SAONE

M. Loic KARCZEWSKI
0688 1292 67
loic.karczewski@orange.fr

71 - SAONE-ET-LOIRE
M. Jean-Francois DESFETES

0771871974
jean-francois.desfetes@orange.fr

73-74 - SAVOIE / Hte SAVOIE
M. Jonathan TOUSSAINT

06 69032211
entraid.addict74@gmail.com

56 - MORBIHAN
Mme Sylviane LE ROUX
0650721828

sylviane.stervinou@gmail.com

75 - PARIS
Catherine BRIDIER DESHAIS
0671399828

catherinebridierdeshais@gmail.com

76 - SEINE-MARITIME
M. AGOUNDOU KONGA

06 44 18 85 50
entfraidaddict27.76@gmail.com

77 - SEINE-ET-MARNE

M. Christian BEDIER

06 62 3593 50
entraidaddict77@gmail.com

79 - DEUX-SEVRES

M. Stéphane BESSET

06 22 335436
entraidaddict79@gmail.com

80 - SOMME

M. Jean DELECUEILLERIE

06 66 339204
entraidaddict80@gmail.com

85 - VENDEE

Gérard EXBRAYAT
07 44 99 40 28
gexbrayat@infonie.fr

86 - VIENNE

M. Didier DENNETIERE

06 98 10 23 27
didierdennetiere04@gmail.com

92 - HAUTS DE SEINE

M. Daniel SOSTRES

07 44 56 30 37
danielsostres?2@gmail.com

Retrouvez toutes nos publications
en ligne en flashant ce QR Code

Président national

06 10 149509

presidence@entraidaddict.fr

Coordinateur Général

06 613038 55

coordination@entraidaddict.fr

Contacts de la fédération
Jean-Robert MILLE  Laurent MURARO  Marianne AALAIY

Secrétaire de direction

06 37 68 07 85

contact@entraidaddict.fr

Hervé DEFONTAINE Formation bénévoles 06 75 02 14 27 formationadherent@entraidaddict.fr

Amira ALEJ
Comptable

0681753772

comptabilite@entraidaddict.fr

Catherine SOMMER  Olivier LALLEMENT

Réseaux sociaux

0672940490

communication@entraidaddict.fr

Relation réseau

06 10 57 46 53

relationreseau@entraidaddict.fr
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