Se Smetto Di Fumare Ingrasso

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!
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Smettere di Fumare Fa Ingrassare? di Redazione MyPersonalTrainer

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

Alla luce di quanto detto finora, puo sorgere spontanea un'altra domanda: se smettere di fmmare fa ingrassare, cosa si puo fare per impedirlo?

Quando si decide di smettere di fumare, il controllo del peso corporeo puo essere mantenuto nnanzitutto cercando di evitare i comportamenti sbagliati sopra citati, come il consumo di bevande alcoliche e il consumo di cibi ad elevato
conterutto di grassi e zuccheri nel tentativo di compensare la mancanza del piacere del fumo.

Appare chiaro, quindi, quanto sia importante adottare una dieta sana ed equilibrata che, tuttavia, pud non essere sufficiente. Infatti, anche I'esercizio fisico non deve assolutamente mancare. Generalmente, si consiglia di praticare una
regolare attivita fisica di intensita moderata pit1 volte la settimana, se non tutti i giorni. A volte, anche una semplice mezZora al giorno di camminata veloce puo essere molto utile.

Inoltre, l'esercizio fisico puo costituire un valido aiuto nel contrastare I'insorgenza del desiderio di riprendere a fumare.
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Perché si ingrassa quando si smette di fumare

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

Smettere di fumare? Non se ne parla. Oltre che estremamente impegnativo, fa pure ingrassare. E la prima ragione con cui si giustifica un fumatore “convinto” per non interrompere il vizio della sigaretta. Una semplice scusa o dietro
questa motivazione ¢’¢ un po’ di verita? In effetti, chi smette di fmare spesso rischia di prendere qualche chilo in piti nel giro delle prime settimane. Complici gli spuntini fuori orario che tendono ad aumentare, un aumento del
nervosismo ¢ magari qualche c 1la di troppo per superare la tentazione di accendersi nuovamente una sigaretta.

Smettere di fumare fa ingrassare: perché e cosa fare

Smrettere di fmare fa ingrassere: i risultati di un'importante ricerca ma anche le abitudini che dobbiamo cambiare quando si dice addio al fumo
Quando si smette di fumare, quando dunque non si assume pill nicotina, accade che il metabolismo riprende la sua normale velocita provocando, talvolta, un aumento di peso.

Smettere di fumare ed ingrassare

Smettere di fumare ¢ una delle azioni piti efficaci per migliorare la vostra salute, ma se vi state preoccupando perché temete di ingrassare, ascoltatemi.
No, non so prevedere I'ipotetico aumento, ma probabilmente nel suo caso un po’ di esercizio fisico potrebbe essere sufficiente a contrastare il fenomeno.

Smettere di fumare ingrassare o non ingrassare? Facciamo luce su questa leggenda

Smettere di fumare ingrassare o non ingrassare? Facciamo luce su questa leggenda Fra le scuse piti utilizzate dal furmatore che non intende smettere di fumare , ¢’¢ il fatto che smettere di fimare

Se ¢ vero che fumare ingrassare, allora significa che fiimare fa dimagrire? Scientificamente la nicotina ¢ una sostanza che determina una dipendenza. Essa da al fimatore un effetto di sazieta, cio¢ un effetto anoressizzante. Di conseguenza,
in effetti, fimare fa dimagrire e su questo le multinazionali del tabacco hanno contato per molto tempo. Fino al 1999 alcuni studi hanno rivelato che nelle sigarette ¢’era 'aggiunta di acido tartarico e 2acetilpiridina, che ne potenziava
Peffetto sull’appetito. C’¢ da chiedersi ovviamente a che prezzo? Infatti ¢ chiaro che il frmatore non & una persona attenta alla sua salute. Nel 99% dei casi chi dimagrisce grazie alle sig: perde peso per delle carenze nutritive. I
rischi quindi sono molteplici.




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 Ia linea, pur dicendo un salutare addio alle sigarette...
Non per tutti, pero, fimziona alla stessa maniera: ci sono anche persone che smettono di fumare senza perdere la linea! E comunque, i benefici ottenuti dall'aver messo il firo da parte (la bellezza della pelle, la salute, ma anche il
portafoglio!) sono incomparabili con I'aumento di uno o due chili

Si puo smettere di fumare senza ingrassare

Si, a patto di prediligere fiutta e verdura per gli spuntini e di incrementare lattivita fisica

E vero, quasi tutte e persone che smettono di firmare prendono peso. Tuttavia & importante sapere che non ¢’ niessun automatismo: se € quanto si ingrassera dipende pitt dal modo in cui ci si comporta quando si & lasciata la sigaretta
che dagli effetti del fumo. In media, chi smette di fumare prende trai4 e i 5 chili di peso nel giro delle prime settimane. Circa il 30 per cento di questo incremento deriva dalla perdita degli effetti diretti della sigaretta sull’organismo,
in particolare da quelli sul metabolismo basale che lo porta a consumare piti calorie. Il rimanente ingrassamento ¢ invece legato al fatto che si tende ad avvertire di piu 'appetito.

Ingrassare dopo avere smesso di fumare

Come sono ingrassata dopo avere smesso di fimare e come sto prendendo il diavolo per le corna, grazie a un regime alimentare ispirato al metodo Kousmine!
Per qualche termpo ho cominciato a essere ossessionata dalla bilancia, arrivavo a pesarmi fino a 10 volte al giorno e lo specchio € tornato nemico. Mi guardavo e vedevo il mio corpo deforme: una pancia enorme, di nuovo tutto perduto!

Il vero segreto per smettere di fumare senza ingrassare

Un post per tutte le fimatrici che hanno paura di ingrassare smettendo di fmare. Non la solita lista di buoni consigli ma il vero e semplicissimo metodo infallibile per smettere di fimare senza ingrassare.
Per toglierla bisogna andare alla radice del problema e rimuovere la voglia di una sigaretta. Per eliminare la voglia di una sigaretta devi sentire dentro la tua pelle e dentro al tuo cuore che non stai rinunciando a nulla ¢ che
potrai essere pi felice senza questa maledetta dipendenza. La bella notizia € che € anche la verita!



Ecco (forse) perch - smettere di fumare fa ingrassare

La relazione tra smettere di fumare e ingrassare ¢ uno degli ‘spauracchi’ piti potenti, che tiene lontano in particolare le giovani donne dall’idea di buttare via le sigarette. Una piccola ricerca, presentata in questi giorni al congresso europeo
di medicina respiratoria, in corso a Londra, ha cercato di far luce sul fenomeno dell’aumento di peso nei furmatori pentiti, suggerendo un possibile ruolo della ghrelina, I'ormone della fame

05 SET - Fumare aiuta a restare magri. E’ uno dei tanti “alibi’ usati dai flmatori per perseverare nella loro cattiva abitudine. E adesso un piccolo studio presentato al congresso della Societa Europea di Medicina Respiratoria (ERS)
suggerisce anche una modalita attraverso la quale le sigarette eserciterebbero la loro azione ‘dimagrante’: il flumo consentirebbe di tagliare I"assunzione di calorie, modulando gli effetti della ghrelina (I'ormone della fame”).
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