Come Si Fa A Smettere 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
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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.
In realta dalle mie ricerche questa “inibizione” ¢ molto bassa. Parliamo di 200-300 Kcal al giorno ossia ’equivalente di un pezzo di formaggio o di una scatoletta di tonno. Secondo i dati, quindi, basterebbe
“rinunciare” ad una scatoletta di tonno al giorno per mantenere il metabolismo invariato e quindi non ingrassare.
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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
La nicotina ha un effetto anoressizzante, cio¢ diminuisce lo stimolo dellappetito e induce un lieve aumento del metabolismo. Pertanto, nel momento in cui si siette di fumare - quindi nel momento in cui cessa
l'assunzione di nicotina - il metabolismo riprende la sua normale velocita e puo verificarsi un lieve aumento di peso.
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Perché si ingrassa quando si smette di fumare

Molti pensano: "Se rinunciare a flumare significa prendere qualche chilo in piv, allora meglio tenersi il vizio"

Se nella prima fase dello studio i medici hanno osservato un leggero, ma transitorio, aumento della distribuzione di grasso nella parte addominale, nei mesi successivi questo aumento lasciava spazio a una perdita
di peso. Al termine dei sei mesi, come conseguenza del nuovo stile di vita, non solo migliorava il rilascio di glucosio da parte del fegato, ma aumentava anche I’assorbimento degli zuccheri e il ricorso ai
carboidrati come riserva metabolica. Chiunque smetta di flrmare non dovrebbe quindi preoccuparsi troppo di un iniziale aumento di peso, purché ovviamente se ne mantenga sempre il controllo nel tempo.

Hai smesso di fumare? Occhio a non ingrassare

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

Le ricadute sono purtroppo assai frequenti per le persone che smettono di fimare, in parte legate alla dipendenza fisica creata dalla nicotina e in parte connesse a quella psicologica: la gestualita correlata alla
sigaretta, il rapporto di convivialita e appartenenza a un determinato “gruppo” che si instaura tra chi ha il vizio del flmmo sono tutti fattori che vanno a incidere negativamente sull'umore dell’ex fumatore, facendolo
uscire dalla sua comfort zone e inserendolo in un contesto nuovo, sconosciuto, che potrebbe provocare condizioni di ansia, depressione , o che pud diminuire la forza di volonta necessaria per smettere di
fumare.

La corretta ed equilibrata alimentazione ¢ alla base della prevenzione di molte malattie, anche quelle correlate all'umore, e aiuta il fimatore sia quando flima, sia quando smette di flunare. In entrambi i casi pud
essere utile seguire il programma di Calorie&Menu , in quanto permette di calcolare quante calorie bisogna assumere ogni giorno e fornisce menu settimanali personalizzati ed equilibrati in macro e micronutrienti,
oltre a un piano di attivita fisica adatto alle reali capacita dell’utente che utilizza I' App.



Possibile smettere di fumare senza ingrassare

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

Il nervosismo che porta a fare continui spuntin, tipico di chi smette di fumare, tende ad aggravarsi se si considera anche un altro fattore molto importante che ci illustra la dottoressa: “senza sigarette si elimina I’
effetto anestetizzante che il fumo ha sulle mucose della bocca le quali riprendono pertanto vita e vigore in breve tempo e riportano ad apprezzare il sapore dei cibi che, senza rendersene conto, si era
affievolito nel tempo”. Gli alimenti, quindi, recuperano tutta la loro bonta e finalmente si ritrova il piacere della tavola e questo porta senz’altro a mangiare di pit. Ma cosa si puo fare allora per evitare di
ingrassare? Occuparsi della componente psicologica, anche con percorsi dedicati, ¢ sicuramente di fondamentale importanza.
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Si puo smettere di fumare senza ingrassare

Si, a patto di prediligere frutta e verdura per gli spuntini e di incrementare l'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 associata. In molti casi, quindi, la decisione di
scegliere per gli spuntini quotidiani alimenti poveri di calorie (come frutta e verdura) puo da sola ridurre notevolmente I'apporto calorico aggiuntivo, e con esso I'aumento di peso. Se si riuscisse a cogliere
T'occasione per praticare regolarmente attivita fisica (bastano trenta minuti al giorno di camminata sostenuta) si potrebbe addirittura scongjurare I'aumento di peso o comunque limitarlo ulteriormente.

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

Se ¢ vero che smettere di fmare 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...
Le sigarette, inoltre, finzionano come una sorta di ansiolitico: fumare ha un effetto calmante e aiuta a diluire lo stress. La nicotina, aumentando il tasso di serotonina nel corpo, ha una flnzione antidepressiva,



mentre lo stesso rituale del portarsi la sigaretta alla bocca per aspirare il fmo, ripetuto tante volte, crea una dipendenza in qualche modo rassicurante. Si finisce cosi con lo sfogare meno I'ansia con il cibo,
come Spesso avviene.

La dieta per smettere di fumare senza ingrassare

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

COLAZIONE

E un pasto molto importante: un buon menil pud essere composto da due fette biscottate, un po’ di miele, un kiwi, t& o caffe. E meglio evitare yogurt e cereali. Sono invece ammessi uova e pancetta, non piti di una
volta la settimana, o prosciutto e formaggio. Ideale puo essere una macedonia di fiutta (ma solo quella permessa).

Come Si Fa A Smettere Di Fumare Senza Ingrassare

Smettere di fumare comporta spesso un aumento dellappetito e dunque un aumento del nostro peso: segui questi consigli per non ingrassare quando abbandoni il vizio

Chi decide di smettere di fmare ha spesso paura di ingrassare eccessivamente e questo ¢ uno dei motivi che spingono molte persone a tenersi il vizio. Innanzitutto perché si tende ad ingrassare se si eliminano le
sigarette? Per due motivi principalmente, uno fisico e I'altro psicologico. Dal punto di vista fisico fermare I'assunzione di nicotina porta ad un aumento dell’appetito, dato che ¢ una sostanza anoressizzante, la sua
continua assunzione placa le voglie del fumatore. Dal punto di vista psicologico mangiare ed abbuffarsi ¢ spesso un’alternativa al gesto di prendere una sigaretta ed accenderla.

Smettere di fumare senza ingrassare: 7 consigli utili da seguire

Cone eivtare che 'abbandono della sigaretta si ripercuota sulla bilancia
6. Bevete tanto! Acqua, te e tisane a go go (karkadé, tarassaco, bardana e t¢ verde tra tutti).
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