Ho Smesso Di Fumare Senza Ingrassare

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
re il vizio non solo ti dara una s ione di libertd, ma anche concreti

benefici!

Il fume da tanto tempo non va pid di meda, la riduzione dei fumatori confermano

raggiunto lo !

— Guarda di pi
— Guarda di pi

—> arda di pit

=

—T =

£

NIC ORI

SUPLEMENT DIETY

UWOLNIJ SIE
OD PAPIEROSOW

NICORIX:

SUPLEMENT DIETY

UWOLNIJSIEE .
OD PAPIEROSOW

60 KAPSULEK
(24g net)

11 vero segreto per smettere di fumare senza ingrassare

Un post per tutte le fmatrici che hanno paura di ingrassare smettendo di fmare. Non la solita lista di buoni consigli ma il vero e senplicissimo metodo infallibile per simettere di fumare senza ingrassare.
Piti che una credenza ¢ un vero e proprio luogo comune ed infatti: chi non conosce qualche ex-fiimatore che ha smesso di fumare ed ¢ ingrassato come un toro? Sembra quasi una delle cause conclamate
dell’aumento di peso.
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Hai smesso di fumare? Occhio a non ingrassare

Smettere di fimare senza ingrassare? Scopri gli alimenti che aiutano a contrastare la dipendenza da nicotina ¢ i consigli per non ingrassare.

Una delle complicazioni piu diffuse che si verifica in seguito all’abbandono del fumo € rappresentata dall’aumento di peso corporeo. Come mai si riscontra questo effetto collaterale? La nicotina ¢ definita una
sostanza anoressizzante in quanto il suo meccanismo d’azione stimola il centro della sazieta e inibisce quello della fame, entrambi presenti dell’ipotalamo, e pertanto favorisce il dimagrimento. Proprio per questo
motivo quando si elimina la nicotina si avverte piui fame, di conseguenza si mangia di pit ed € molto comune registrare una rapida crescita di peso . Inoltre bisogna tenere conto del fatto che il fmo, cosi come il
mangiare, ¢ un tipo di gratificazione: rinunciando alla nicotina si tendera piti facilmente a spostarsi sul cibo per sopperire all’assenza di tale sostanza e, cosi facendo, si possono acquisire chili di troppo sempre
difficili da smaltire, basti pensare che una persona di peso normale per dimagrire un solo chilo deve fare circa 12 ore di jogging. Sostituire la voglia di firmare con il consumo di alimenti spesso anche poco sani,
ricchi di grassi e zuccheri aggiunti, portera inevitabilmente ad avere fame pitl spesso e sara quindi molto pit1 facile eccedere con le calorie. Per rimanere in salute e perdere i chili in eccesso, gli ex fumatori di peso
normale dovranno rispettare il proprio bilancio energetico , ovvero introdurre tante calorie quante se ne consumano, seguendo il piti possibile una dieta variata ed equilibrata e facendo una regolare attivita fisica;
mentre coloro che sono gia sovrappeso dovranno mangiare meno di quello che consumano e combattere maggiormente la fame. In ogni caso, ¢ importante equilibrare correttamente la provenienza di energia da
macronutrienti:
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Possibile smettere di fumare senza ingrassare

Smrettere di fumare senza ingrassare: i consigli della nutrizionista per una dieta sana che aiuti a tenere sotto controllo attacchi di fame e nervosismo

® nei primi mesi senza fmo preferire una dieta leggermente iperproteica , privilegiando le proteine di origine vegetale come legumi e soia. L’apporto proteico va sempre determinato da un nutrizionista
previa accurata visita

e consumare ad ogni pasto una abbondante quantita di verdure fresche , preferibilmente crude, ed iniziare ogni pasto con esse, in modo da raggiungere prima il senso di sazieta

o scegliere frutta everdura di stagione , che apportano acqua, il che aumenta I'introito di liquidi utile ad eliminare la nicotina, e perché ricche di antiossidanti che aiutano moltissimo a depurare e detossificare
il nostro organismo



® non rinunciare ai carbo >, prediligendo quelli con un basso indice glicemico (per esempio: ananas, mela, pera, amncia, pompelmo, fragole, frutti di bosco, nocciole, noci , mandorle, pesche,
quinoa, amaranto, 01zo) e senza eccedere con quelli ad alto indice glicemico (per esempio: pane, pasta, riso, mais, pizza, yogurt, dolci, gelati, succhi di frutta, patate, albicocche, susine,
ciliegie, uva, cachi, mandarini, castagne). Ricordarsi comunque sempre che I'IG degli alimenti cambia in base a diversi fattori, come ad esempio il metodo di cottura, per cui per scegliere
la dieta piti adatta é bene rivolgersi ad un nutrizioni

evitare di consumare alimenti e snack ipercalorici

preferire prodotti integrali rispetto al consumo farine raffinate e derivati

per attenuare il desiderio della sigaretta in alcuni casi si p dei ini grezzi di liquirizia, senza eccedere e chiedendo il parere del proprio medico.
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La dieta per smettere di fumare senza ingrassare

La dieta per smettere di fumare senza ingrassare 24 Febbraio 2014 Focus e dieta a cura di Carlo Cipolla (puoi chiedergli un consulto), direttore dell’unita di cardiologia dell’Istituto

E vero che chi decide di smettere di fumare tende a mangiare di piu1 e quindi a ingrassare? Si, & vero, ma non dipende dal metabolismo, come tanti credono. In realta, rinunciare al fumo (leggi:
la guida per smettere) significa dire addio alla nicotina, una sostanza che ha un potere anoressizzante (¢ in grado, cio¢, di ridurre il senso della fame). Dunque, senza nicotina ’appetito cresce,
inevitabilmente.

Smettere di fumare ed ingrassare

Smettere di fumare ¢ una delle azioni piu efficaci per migliorare la vostra salute, ma se vi state preoccupando perché temete di ingrassare, ascoltatemi.
Fare attivita fisica e seguire una dieta sana sono ottimi consigli da seguire quando si smette di fumare, pero cercate di non preoccuparvi per il peso. Sara piti facile concentrarsi sul peso quando
avrete abbandonato completamente le sigarette.

Si puo smettere di fumare senza ingrassare

Si, a patto di prediligere frutta e verdura per gli spuntini e di incrementare 'attivita fisica

Spesso gran parte di questo aumento di peso nasce dagli spuntini fuori orario con cui si tende a compensare la mancanza della sigaretta, con la gestualita ad essa iata. In molti casi, quindi,
la decisione di scegliere per gli spuntml quotidiani alimenti poveri di calorie (come frutta e verdura) puo da sola ridurre notevolmente l’apporto calonco aggiuntivo, e con esso ’aumento di
peso. Se si riuscisse a r per prati regolarmente attivita fisica (bastano trenta minuti al giorno di camminata sostenuta) si potrebbe addirittura scongiurare ’aumento di
peso o comunque llmtarlo ulteriormente.




Smettere di fumare fa ingrassare? Come riuscirci senza perdere la linea

Se ¢ vero che smettere di fumare fa ingrassare, ¢ bene sapere che ci sono molti sistemi per evitare di prendere chili e perdere la linea, pur dicendo un salutare addio alle sigarette...
Come smettere di fumare senza ingrassare?

Smettere di Fumare Fa Ingrassare? di Redazione MyPersonalTrainer

Smettere di Fumare Fa Ingrassare? di Redazione MyPersonalTrainer Generalita Tra le persone intenzionate a dire basta al fumo, il timore che smettere di fumare faccia ingrassare ¢ piuttosto
Uno dei sintomi che caratterizzano la sindrome d'astinenza dal fumo & proprio I'aumento dell'appetito. Tuttavia, questo sintomo dovrebbe scomparire entro qualche settimana.
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4 metodi per smettere di fumare senza ingrassare

Smettere di fumare senza ingrassare ¢ il tuo problema? Ti fornisco 4 dritte che ti consentiranno serenamente di smettere senza ingrassare
Smettere di fumare senza ingrassare ¢ il tuo problema?

Ho smesso di fumare anche se avevo paura di ingrassare

Ho smesso di fumare da un mese, sono ingrassata ma sto gia dimagrendo. Ti racconto come ho fatto a smettere e perché non mi faccio spaventare dai chili!

Una persona a me molto vicina sta facendo dentro/fuori dall’ospedale: ha una serie di patologie importanti e dovrebbe mantenersi a dieta, invece non rinuncia a nessuno dei piaceri della tavola,
anche a quelli proibiti anche a ventenni in piena salute. L’atteggiamento di questa persona mi ha fatto arrabbiare molto nell’ultimo periodo, perché costringe chi ha intorno a soffrire perché non
riesce a trovare un rapporto equilibrato con il cibo.
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