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Le sigarette fanno male ai muscoli: un altro motivo per smettere di fumare

Un team di ricerca internazionale ha dimostrato che il fumo di sigaretta riesce ad alterare la vascolarizzazione dei muscoli delle gambe, riducendo la
Gli studiosi, coordinati dalla professoressa Ellen Breen, sono giunti a questa conclusione dopo aver condotto una serie di esperimenti con modelli murini
(topi). I roditori sono stati esposti al fumo di sigaretta in due modi differenti: attraverso la normale inalazione del fumo e con iniezioni settimanali di estratto di
sigaretta. I test sono stati portati avanti per otto settimane. Al termine del trattamento i due gruppi di topi hanno manifestato una resistenza all'affaticamento
ridotta del 42 percento, catalizzata da una significativa diminuzione (del 34 percento) nel numero di capillari rispetto alle fibre muscolari. Tra i muscoli
coinvolti il soleo e il digitorum longus, l'estensore lungo delle dita. I risultati indicano che il fumo riesce ad alterare la vascolarizzazione dei muscoli e impatta
sulla loro efficienza contrattile, indipendentemente dalla funzione polmonare.



Gli effetti del fumo nello sportivo

Gli effetti del fumo sulla salute sono noti e conosciuti a tutti. In chi pratica sport sono marcati e deleterie per la prestazione fisica
– Riduzione cronica della funzione respiratoria con una diminuzione della capacità di resistenza e della forza
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Muscolarmente
In ogni caso va comunque ricordato che il cortisolo è un antagonista diretto del testosterone, pertanto se il primo s’innalza troppo, si abbassa quest’ultimo.
E se si abbassa il testosterone, per una ragione o per l’altra, diventa un’impresa di Sisifo cercare di costruire qualche muscolo.
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Chiunque dovrebbe smettere di fumare, e non domani o tra un mese: dovrebbe smettere ORA! Ma c'è una categoria in particolare che dovrebbe smettere
ancora più delle altre e sono i frequentatori di palestra (e gli sportivi in genere). La cosa paradossale è che molti miei amici fumatori sono convinti che
l'attività fisica costante possa adeguatamente…
“Io fumo, ma mi sento bene!” 
Classica frase che io stesso dicevo quando fumavo. Anche se il fumatore si sente perfettamente in forma, in realtà la sua efficienza è decisamente ridotta
senza che se ne renda conto, come avere una Ferrari ed andare a 60 km/h anziché a 120 km/h. Il risultato di dipendere dalla nicotina è che un atleta
fumatore, rispetto ad un atleta di pari grado (sesso, età, genetica, allenamento, alimentazione…) ma non fumatore:

Non Mandare in Fumo i Tuoi Muscoli

Quali sono gli effetti del fumo e dell'alcol nel corpo muscoloso di un culturista? Purtroppo non sempre i culturisti conducono una vita sana
Il Tabacco contiene più di 4.000 sostanze chimiche che reagiscono con il corpo in diversi modi, le più dannose sono:

Fumo e Sport, I Benefici Di Smettere Di Fumare

Fumo e sport: scopri come l'attività fisica può aiutarti a smettere e quali sono i benefici di abbandonare la sigaretta...trovi tutto su The Zone!



Purtroppo, questo è un elemento che coinvolge anche coloro che svolgono attività fisica regolarmente. Infatti, capita spesso di imbattersi in persone
che appena uscite dalla palestra, dal campo di gioco o da una struttura sportiva si accendono la sigaretta.

Это видео недоступно

Non credo ci sia nessuno su questo pianeta che non sappia che fumare fa male. E per fortuna, perché fumare non soltanto fa male, ma fa
INCREDIBILMENTE male. ...
� Vuoi sapere quali benefici ti aspettano dal momento che avrai spento l’ultima sigaretta? Guarda il video!
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I primi benefici arrivano già dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacità polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi da
astinenza e benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che possiate prendere.
Dopo un mese: diminuisce il rischio di diabete. Il rischio di sviluppare diabete di tipo 1, alcuni tipi di cancro e malattie cardiovascolari è già sceso. Per
quanto riguarda il diabete, il motivo è semplice: la nicotina sembra interferire con la funzionalità dell'insulina (rendendone per esempio difficile la regolazione
per i diabetici che fumano). Smettere di fumare aiuta a riprendere il controllo dei livelli di glucosio nel sangue.

Smettere di fumare



Smettere di fumare porta dei benefici immediati. Benefici per i nostri polmoni, per la circolazione del sangue, per la pelle e benefici per la salute altrui.

l'aumento delle rughe attorno agli occhi, bocca e guance;
l'aspetto tirato ed ossuto del volto;
cambio del colorito della cute, che appare o piщ scialba e grigiastra o tendente al rossastro.

Smettere di fumare: i benefici sulla salute

Come cambia il corpo quando si smette di fumare? Gli effetti positivi cominciano a vedersi già dopo 20 minuti e via via sono più evidenti man mano che
passa il tempo.
Smettendo di fumare i polmoni si puliscono l’energia fisica aumenta e tutto il corpo si libera dalla presenza di nicotina.
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