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Come smettere di fumare con i rimedi naturali: 5 alimenti che ti faranno dimenticare le sigarette

Se hai deciso di dare l'addio definitivo al fumo, ma non sei ancora riuscito a gettar via l'ultimo pacchetto, o anche se sei già passato alla...
La ragione principale per la quale devi smettere di fumare è quella della prevenzione di diverse patologie, anche molto gravi, come cancro ai polmoni o ictus. Ma se
questo è un aspetto positivo del quale ti accorgerai più avanti negli anni, esistono alcuni benefici immediati che scoprirai non appena avrai detto addio all'ultima
sigaretta. Si tratta in particolare di effetti positivi che noterai in tre ambiti: sessuale, psicologico ed estetico, ovvero direttamente sulla tua pelle.
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Smettere di Fumare - Integratori Naturali di Redazione MyPersonalTrainer Introduzione Smettere di fumare significa intraprendere un percorso sicuramente difficile in cui
non deve mai mancare
Smettere di fumare significa intraprendere un percorso sicuramente difficile in cui non deve mai mancare la forza di volontà. 
Non sempre, però, la forza di volontà può essere sufficiente a dire definitivamente addio al fumo, soprattutto quando cominciano a insorgere i sintomi tipici della sindrome
d'astinenza (come ansia, irritabilità, frustrazione, rabbia, aggressività, irrequietezza, agitazione, depressione, diminuzione della concentrazione e dell'attenzione e aumento
dell'appetito).
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L'N-acetilcisteina (o NAC) è un derivato dell'amminoacido L-Cisteina ed è utilizzato soprattutto per le sue spiccate proprietà antiossidanti. 
Più precisamente, l'N-acetilcisteina si ottiene per aggiunta di un gruppo acetile all'estremità N-terminale del suddetto amminoacido. 
La cisteina è un amminoacido che rientra nella composizione del glutatione (un tripeptide composto da glicina, cisteina e glutammato), il principale agente antiossidante
presente a livello polmonare. 



Molti studi hanno dimostrato che il fumo di tabacco è un potente agente ossidante, in quanto sia la fase gassosa del fumo di sigaretta, sia la fase corpuscolata sono ricche
di radicali dell'ossigeno, specie chimiche estremamente tossiche per le cellule del nostro organismo. Il fumo, inoltre, provoca una diminuzione dei livelli di glutatione a
livello polmonare, impedendogli quindi di esplicare la sua preziosa attività antiossidante. 
L'assunzione di N-acetilcisteina può favorire un aumento dei livelli di glutatione e, di conseguenza, favorisce un'azione di tipo antiossidante. 
Inoltre, uno studio recente ha dimostrato che l'N-acetilcisteina può essere anche in grado di diminuire il senso di gratificazione indotto dalla nicotina e può aiutare a
mantenere l'astinenza dalla stessa nel momento in cui si decide di smettere di fumare. 
Tuttavia, nonostante la potenziale efficacia dell'N-acetilcisteina nel trattamento del tabagismo, sono necessari ulteriori approfondimenti clinici per valutare tutti i potenziali
benefici di questa molecola sui fumatori.
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La dipendenza dal fumo di tabacco (o tabagismo) è, infatti, considerata come una forma di tossicodipendenza vera e propria provocata dalla nicotina. 
La nicotina è un alcaloide stimolante presente nelle foglie di tabacco. Una volta inalata con il fumo, questa molecola entra in circolo ed interagisce con i propri recettori (i
recettori nicotinici) presenti a livello cerebrale, provocando così la classica sensazione di piacere e gratificazione che i fumatori provano. 
Per aiutare i fumatori a diventare ex-fumatori sono disponibili vari tipi di farmaci, ma anche alcuni rimedi naturali possono risultare efficaci. I rimedi naturali possono
aiutare soprattutto a contrastare - o perlomeno alleviare - i sintomi derivanti dalla sindrome d'astinenza. 
Di seguito, alcuni di questi rimedi saranno brevemente illustrati. Tuttavia, è bene ricordare che, prima di assumere un qualsiasi tipo di rimedio o di integratore naturale a
scopo curativo, è sempre necessario il consulto preventivo del proprio medico per essere sicuri che non vi siano controindicazioni e che non vi sia il rischio di interazioni
potenzialmente pericolose con eventuali altre terapie farmacologiche già in atto.

Smettere di fumare, rimedi naturali: 10 piante ed erbe che aiutano

Volete smettere di fumare? Per aiutare a liberarsi dalle sigarette, possono venire in aiuto rimedi naturali e prodotti a base di erbe.
Ecco allora che alcune piante possono aiutare il fisico, altre invece agire sul lato mentale, sostenendo il sistema nervoso contro l’ansia, lo stress e il nervosismo
che comporta un cambiamento così grande e drastico. Vediamo quali sono:



Come smettere di fumare, la mia esperienza

Come smettere di fumare in modo facile e in poche settimane
Mettere per iscritto il motivo per cui state per fumare sarà molto utile per comprendere perché fumate e per sostituire il gesto di accendersi la sigaretta con un’altra
attività: spesso infatti si fuma per noia, per fare una pausa o perché si è di cattivo umore e la sigaretta può essere sostituita con una telefonata a un amico, una
passeggiata o cinque minuti di meditazione per ritrovare la calma e le energie perse.

Rimedi naturali per smettere di fumare

Guida pratica alle tecniche e i rimedi naturali efficaci per smettere di fumare. Consigli alimentari, erbe officiali e buone regole per liberarsi dal fumo
Vi potrebbe interessare come… Curarsi con le erbe: la nostra guida
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Smettere di fumare con rimedi naturali Smettere di fumare : rimedi fai da te per combattere in modo efficace e definitivo questo brutto vizio che rovina la nostra salute.
Anno dopo
La gomma da masticare è diventata molto popolare negli ultimi anni per la sua efficacia nell’aiutare a smettere di fumare. L’ideale è scegliere le gomme senza zucchero,
che sono meno dannose per i denti. Questo trucchetto può dimostrarsi molto utile. Mantiene la bocca e la mente occupate quando si mastica e dona allo stesso tempo
una sensazione di benessere.



Come smettere di fumare: metodi e rimedi naturali

Quali sono i migliori rimedi naturali e le strategie per riuscire a smettere di fumare una volta per tutte? Scoprilo nella nostra guida completa.
Rimedi naturali per smettere di fumare, dalle erbe officinali all'agopuntura, passando per l'ipnosi, l'eucalipto, il ginseng, l'acqua e molto altro ancora.

Smettere di fumare con i rimedi naturali

Se hai deciso di smettere di fumare ci sono rimedi naturali molto efficaci contro il fumo. L'Equiseto, Olii Essenziali, Oligoelementi e altro ancora.
IO FUMO 10 SIGARETTE AL GIORNO A VOLTE ANCHE MENO E BRUTTO A DIRSI MA FUMO X NOIA O TENTATA DALLA COMPAGNIA DELLE
AMICHE PENSO SEMPRE DI SMETTERE
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