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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...
E questa è anche la ragione per la quale il vero scoglio non è tanto gettar via l'ultima sigaretta, ma superare la sindrome d'astinenza che insorge subito dopo. Ansia,
irritabilità e irrequietezza sono stati d'animo che, se sei arrivato a questa fase, ti risulteranno familiari. Altri sintomi tipici sono poi una forma simile alla depressione,
diminuzione della capacità di concentrazione e aumento dell'appetito.



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.
È una delle erbe più popolari al mondo per stimolare l’energia e aiutare il corpo a gestire lo stress. Il ginseng aiuta ad alleviare la fatica e l’ansia relative allo
smettere di fumare. Si tratta di una pianta adattogena che può aiutare il corpo, ormai senza nicotina, a ristabilire un nuovo equilibrio.

Smettere di Fumare - Integratori Naturali di Redazione MyPersonalTrainer

Smettere di Fumare - Integratori Naturali di Redazione MyPersonalTrainer Introduzione Smettere di fumare significa intraprendere un percorso sicuramente difficile in cui
non deve mai mancare
Alcune piante medicinali possono essere molto utili al fumatore che intende dire basta alla nicotina aiutandolo a contrastare i sintomi indotti dalla sua astinenza. 
Preparazioni a base di ginseng, rodiola, echinacea ed eleuterococco, possono essere impiegate come aiuto contro la situazione di stress che si viene a creare quando
un individuo smette di fumare. Queste piante, infatti, sono definite "adattogene", termine con il quale si indica qualsiasi rimedio o farmaco in grado di aumentare le
resistenze aspecifiche dell'organismo in risposta a situazioni di stress di natura sia fisica, sia psichica. 
L'Iperico - conosciuto anche come erba di S. Giovanni - è una pianta dotata di proprietà antidepressive e sedative e può essere utilizzato in associazione alle
convenzionali terapie anti-fumo per contrastare i sintomi indotti dall'astinenza da nicotina. 
Analogamente, anche l'utilizzo di preparazioni a base di piante dotate di proprietà tranquillanti e sedative può costituire un valido aiuto nel tenere sotto controllo i sintomi
dell'astinenza dal fumo come agitazione, irrequietezza, ansia e irritabilità. Fra le piante ad azione sedativa maggiormente conosciute, ricordiamo la valeriana, l'escolzia, il
biancospino, il kava kava, la melissa e la passiflora.



Smettere di Fumare - Integratori Naturali di Redazione MyPersonalTrainer

Smettere di Fumare - Integratori Naturali di Redazione MyPersonalTrainer Introduzione Smettere di fumare significa intraprendere un percorso sicuramente difficile in cui
non deve mai mancare
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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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).



Come smettere di fumare, la mia esperienza

Come smettere di fumare in modo facile e in poche settimane
Smettere di fumare è sicuramente un’impresa difficile ma non è impossibile: con le giuste dritte anche i fumatori più accaniti possono liberarsi per sempre di questa
brutta dipendenza. In questo articolo vi racconto la mia esperienza, sperando possa essere d’aiuto a chi ha deciso di dire addio alle sigarette.

I metodi per smettere di fumare

Quali sono i metodi per smettere di fumare? Quali sono i più efficaci. Ecco la risposta della medicina tradizionale
Sono stati sperimentati e utilizzati altri modi ma, trattandosi di un argomento troppo ampio, ci limiteremo a dare alcune informazioni sull’efficacia dei metodi appena citati,
perché sono quelli più noti e su cui si concentra maggiormente l’attenzione di utenti e comunità scientifica.



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.
Se vuoi aggiornamenti su Rimedi naturali, Sigarette inserisci la tua email nel box qui sotto:

Metodi Per Smettere Di Fumare Naturali

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
Se siete tra coloro che ancora non sono riusciti a smettere di fumare, non perdetevi questi consigli e rimedi naturali per abbandonare per sempre questo vizio.

7 Metodi naturali per smettere di fumare

Scopri 7 metodi naturali per smettere di fumare: tecniche per smettere di fumare da subito e senza usare medicine o farmaci.
L’erba di San Giovanni, chiamata anche iperico, lavora principalmente sul fattore psicologico del dipendente, migliorandone l’umore soprattutto nelle prime fasi di stop al
fumo. Secondo uno studio condotto dalla Mayo Clinic, un’organizzazione no-profit americana, circa il 40% dei fumatori a cui è stato somministrato per 12 settimane
l’erba di San Giovanni e supporto psicologico, ha smesso nettamente di fumare. Ovviamente, l’assunzione è assolutamente da escludere se nel contempo si ingeriscono
anche antivirali ed antidepressivi, in quanto l’erba potrebbe interferire con i medicinali e aumentarne in modo pericoloso gli effetti. 
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