Ho Smesso Di Fumare E Ho Preso 10 Kg

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
liberi. Sconfiggere il non solo ti dard una s one di libertd, ma anche concreti
beneficil

Il fumo da tanto tempo non va pia di mada, |a riduzione dei furateri confermano
le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alc re i di
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Ingrassare dopo avere smesso di fumare

Come sono ingrassata dopo avere smesso di fumare e come sto prendendo il diavolo per le corna, grazie a un regime alimentare ispirato al metodo Kousmine!
Ecco che — da un certo punto di vista — ho ricominciato a vivere serena, senza il vincolo di un numero a decidere se quel giorno sarei stata di buono o cattivo umore. A quel punto ¢ arrivata un’influenza micidiale (Capodanno? Chi ha
detto Capodanno? Per quanto mi riguarda io sono ancora nel 2016, visto che quella notte I'ho trascorsa nel delirio degli elefantini rosa della febbre a 401).
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Smettere di fumare ed ingrassare

Smrettere di fmare ¢ una delle azioni piu efficaci per migliorare la vostra salute, ma se vi state preoccupando perché temete di ingrassare, ascoltaterni.
Per quanto riguarda la fertilita puo influire, ma non in modo drammatico, il problem sara che una volta incinta diventera molto pili importante smettere per il bene del bimbo.

Ho smesso di fumare e sono aumentata di peso

Cara Margherita, s&igrave;, &egrave; vero &egrave; possibile aumentare di peso nel primo anno di astinenza da fumo. Alcuni studi hanno mostrato per&ograve; che questo incremento di peso iniziale tende a diminuire successivamente e
che molte persone riescono a ritornare al loro peso normale entro un anno. Ricercatori americani, che ...

Ricercatori americani, che hanno condotto studi sugli effetti dell'astinenza da fumo sullincremento di peso in circa 9000 donne ex fimmatrici, hanno rilevato che una vita attiva ¢ il miglior modo di controllare il peso nei due anni successivi
all'ultima sigaretta. La tendenza ad immagazzinare grasso ¢ in parte dovuta al rallentamento del metabolismo che si verifica quando la nicotina viene eliminata dalla dieta in quanto, cone la caffeina, essa ¢ in grado di aumentare leggermente
il metabolismo. 11 fumo e la nicotina hanno anche effetti sui meccanismi comportamentali e sensoriali che regolano l'assunzione di cibo e fanno aumentare il desiderio di mangiare quando vengono eliminate dalla dieta. I meccanismi biologici
e molecolari non sono ancora completamente noti ma alcuni studi hanno evidenziato che il 70% dellaumento di peso puo essere spiegato con laumentato introito di calorie.

Come smettere di fumare

Salve, avrei bisogno di un consiglio. Per motivi di salute (polmoniti ricorrenti) ho dovuto smettere di fiumare. Non &egrave; stato per niente facile, anzi

Per motivi di salute (polmoniti ricorrenti) ho dovuto smettere di fumare. Non ¢ stato per niente facile, anzi molto molto doloroso. Non fumo da 6 mesi e ne sono molto orgogliosa, felice, contenta! Sono pero ingrassata ben 8 chili,
mangiando sicuramente qualcosa in pill, ma niente che possa giustificare, come qualita e quantita, tale aumento sensibile. Ho incrementato [attivita fisica, arrivando anche a 3 ore al giorno, ma sono veramente demotivata perché non solo
non perdo ma continuo a prendere. Ora, il mio medico mi ha informata del fatto che la nicotina aumenta il metabolismo e che, anchenell'ipotesi assurda del digiuno totale, sarei ingrassata comunque. Vi chiedo se avete riscontrato spesso
questo problema e se dopo un certo periodo i chili "vanno via". Vi sembrera una odmanda idiota, ma ho bisogno di essere tranquillizzata. Grazie

Paura di ingrassare dopo aver smesso di fumare: «In media si prendono 4, 5kg, ma attenti alla “food addiction - »

Paura di ingrassare dopo aver smesso di fumare: «In media si prendono 4,5kg, ma attenti alla “food addiction’ L’ aumento di peso dopo aver smesso di fimare € raramente descritto in letteratura
L’aumento di peso dopo aver smesso di fimare € raramente descritto in letteratura (lo prende in considerazione solo 1 trial su4) eppure € uno dei piu forti deterrenti di chi smette senza aiuti all’idea di smettere di fimare. Dell’argomento
tanto caro ai fimatori si € discusso al XIV® Congresso della Societa Italiana di Tabaccologia in corso a Firenze.

Smettere di fumare fa ingrassare: perché e cosa fare

Smettere di fumare fa ingrassere: i risultati di un'importante ricerca ma anche le abitudini che dobbiamo cambiare quando si dice addio al fumo
“Il limite di questa ricerca”, conclude Luca Piretta, “¢ che ha reclutato pochi individui e mostra risultati a breve termine, due mesi soltanto, quindi saranno necessari ulteriori studi per trarre conclusioni piti certe e definitive”.



Aiuto sto ingrassando da quando ho smesso di fumare

C'¢ qualcuno che mi pu aiutare!!!!Ho 30 anni,ed ho smesso di fumare da oltre 2 mesi....ed ora ho notato da...

Anche o avevo smesso

e poi ripreso dopo due anni, ma nel periodo che non fimmavo, avevo perso peso (ho avuto fortuna). Forse perche ero piti nervosa ed agitata.
Faiun p di movimento in piti e vedi che riprendi la tua forma.

Smettere di Fumare Fa Ingrassare? di Redazione MyPersonalTrainer

E vero che mettere di fmmare fa Ingrassare? Perché alcune persone aumentano di peso e altre no? Come evitare di Ingrassare

Poiché il fimo di tabacco - e in particolare la nicotina in esso conterntta - provoca dipendenza (tabagismo), il bisogno di fumare che provano i furmatori non € solo di tipo fisico, ma anche psicologico.

Quando si smette di fumare, il bisogno psicologico non puo piti essere soddisfatto con il fmo, pertanto, si cerca di sopperire a questa mancanza con altri strumenti, quali il consumo di snack e di cibi spazzatura (quindi cibi ricchi di
zuccheri e grassi) e il consumo di bevande alcoliche.

1 cibi spazzatura sono tutt'altro che sani e non aiutano certo a mantenere il peso forma. Un discorso analogo puo essere fatto anche per gli snack poco salutari fiori pasto e per le bevande alcoliche che senza dubbio favoriscono Iaumento
dipeso.

Inoltre, spesso si consiglia di evitare il consumo di alcolici in generale, non solo per l'incidenza che questi possono avere sul peso corporeo, ma anche perché per molti individui il consumo di bevande alcoliche e il fumo sono attivita
strettamente correlate I'una all'altra.

oy,

oy

Discussione:Smettere di fumare senza ingrassare

42274 Voglio siettere di flmare senza prendere un chilo! Per inciso, ho ancora i kg messi su nello scorso tentativo di smettere di fmare, faticosamente contenuti tra 3 ¢ 6. E il problema non 1 nu estetico, nu di salute, siccome sn
sempre normopeso. Ma credo che mi abbiano influenzato negativamente nel non riuscire a rimanere una non fumatrice. A me (e sono sicura di essere in buona compagnia) bastano quei pochi chili a farmi sentire pit grassa, piu letargica e
a condizionare negativamente il

Voglio smettere di fumare senza prendere un chilo!

*

Discussione: Aumento di peso

1397 Ciao a tutti, ho smesso di fumare circa 5 mesi fa con mia sicura felicita e orgoglio ma c'n sempre un ma sono aumentato di peso in modo a dir poco eccessiva, circa 7 kili, peso 79 kili. Infatti quando posso mangio, forse per
sopperire alla mancanza di nico e tina. Lily e tutti i forummisti aiutatemi a non d enorm Datemi un consiglio grazie.




Grazie, mi ero un attimino spaventata da quello che si diceva prima! infatti la fame devi saperla controllare!

Anch'io mi sento pitgpesante, sarr aumentata di 3-4 kg! ma ne pesavo 49-50!

In famiglia dicono che ora sto veramente bene! sono come di dice "sana", prima mi vedevano "patita"!! eh eh

Spero di non ingrossare ulteriormente e dovere andare adirittura da un dietologo(!)

Ogni sera faccio i miei 25 min. di cyclette, e durante il week-end, quando non si va al mare, vado a fare bellissime camminate in montagna!
Sono anche contenta di aver messo su qualche chiletto. mi sento pin forte!

Susy
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