Smettere Di Fumare E Dimagrire Contemporaneamente

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 |a tua vita. Basta solo un pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti dara una sensazione di liberta, ma anche concreti

beneficil

Il fumo da tanto tempo non va pid di meda, la riduzione dei fumatori confermano

le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pit soldi
nel portafoglio, e gli altri mig il proprio aspetto. A anche tu puoi unirti

a guesto gruppo - gruppo di persone, che hanno realizzato i propri sogni e hanno

raggiunto lo scopo!
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Come dimagrire quando si smette di fumare

Rinunciare alle sigarette mantenendo Ia linea? Ecco delle strategie fimzionali per dimagrire quando si smette di fumare.
Per questo motivo, nel momento in cui si decide di smettere di rischia di prendere qualche chilo di troppo: si ricomincia a sentire i sapori e soprattutto si cerca di
colmare I’astinenza buttandosi su cioccolato, biscotti € dolciumi vari.



Fumare fa dimagrire e smettere fa ingrassare? Tutte le verita svelate dalla dietista

I fumatori sono pill magri rispetto ai non firmatori, € chi simette poi si ritrova con qualche kg in pitt: perche? Quali meccanismi ci sono dietro?
Oppure che incitavano le donne a fumare una Marlboro prima di sgridare i figli.
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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 € che molte persone riescono a ritornare al loro peso normale entro un anno. Ricercatori
american, che ...

Ricercatori americani, che hanno condotto studi sugli effetti dellastinenza da firmo sull incremento di peso in circa 9000 donne ex fumatrici, 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 Ia nicotina viene eliminata dalla dieta in quanto, come la caffeina, essa € in grado di aumentare leggermente il metabolismo.
11 fimo e Ia nicotina hanno anche effetti sui meccanismi comportamentali e sensoriali che regolano l'assunzione di cibo e fanno aumentare il desiderio di mangjare
quando vengono eliminate dalla dieta. I meccanismi biologici e molecolari non sono ancora completamente noti ma alcuni studi hanno evidenziato che i 70%
dellaumento di peso puo essere spiegato con laumentato introito di calorie.

Discussione: ho smesso di fumare e sono pure a dieta

42314 buongiorno a tutti! ieri ho fimato la mia ultima sigaretta ed ho contemporaneamente deciso di smettere di fumare. so che molti di voi mi diranno che fare



entrambe le cose sara molto dura, ed immagino sara cosm, ma peso 6 chili in pir del mio peso forma e non mi entra pir neppure un paio di jeans, non ho mai
pesato cosM tanto in vita mia € non mi sopporto. mi conosco bene: non voglio ricominciare a flimare solo perchu mi vedo brutta e grassa, per cui da oggj,
rivoluzione totale! vi prego, statemi

buongiormo a tutti! ieri ho fmato la mia ultima sigaretta ed ho contemporaneamente deciso di smettere di fimare. so che molti di voi mi diranno che
fare entrambe le cose sara molto dura, ed immagino sara cosm, ma peso 6 chili in pirdel mio peso forma e non mi entra pi neppure un paio di
jeans, non ho mai pesato cosm tanto in vita mia € non mi sopporto. mi conosco bene: non voglio ricominciare a fimare solo perchuit mi vedo brutta e
grassa, per cui da oggi, rivoluzione totale! vi prego, statemi vicini perchu credo ne avrt un gran bisogno!
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Discussione: Siete ingrassati

8077 Ragazzi, come vi va il peso? Da 5 mesi circa che non fimo sono ingrassata di4 o 5 Kge trovo che sia difficilissimo dimagrire. Credo di aver cambiato
metabolismo perchii non ho mai avuto la tendenza ad ingrassare e adesso mangio anche meno di prima. Vorrei chiedere a tutti voi come sta andando e come
pensate, eventualmente, di fare per ritrovare il vostro peso abituale. Specialimente a chi ha smesso da molto tempo: 1 un fenomeno temporaneo? Poi ci si
riequilibra da soli o 1 necessario fare

Io avevo preso sui 5 kg, Poi in seguito ne ho persi quasi 15, pi che altro stando attento al cibo e facendo molto sport. Di solito un'ora al giorno di
media tutti i giorni.

Discussione:Smettere di fumare senza ingrassare

42274 Voglio smettere di fumare senza prendere un chilo! Per inciso, ho ancora i kg messi su nello scorso tentativo di smettere di fumare, faticosamente contenuti
tra 3 e 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 piru grassa, piu letargica e a condizionare
negativamente il

questa volta deve andare diversamente

Voglio smettere di fumare e nel mentre smaltire questi chili.

Quando mi sento in forma, ho sempre voglia di fare, sono pir tranquilla, ho energie da vendere.
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Discussione: Aumento di peso

1397 Ciao a tutti, ho smesso di fumare circa 5 mesi fa con mia sicura felicita e orgoglio ma c¢'u 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 diventare
enormeeeeeeeeeeeeeeeee. Datemi un consiglio grazie.

Morale io e mia moglie( abbiamo smesso insieme di fimare) abbiamo preso circa 6/7 kg, e la fame non cessa. anzi.
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Possibile smettere di fumare senza ingrassare

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

Tuttavia, I'assenza di nicotina non induce di per sé un ingente aumento di peso (si parla dell’ordine di 3-5 chili, a seconda di come reagisce I’organismo), che fra
Taltro puo essere gestito tranquillamente praticando della sana attivita fisica. La nutrizionista ci spiega che in realta la componente psicologica influisce
maggiormente provocando quegli aumenti repentini di circonferenza che si riscontrano in molte persone, perché, si sa, lo stress ¢ una delle cattive abitudini che
minacciano il girovita . “Tl nervosismo si fa sentire per cui si cerca di colmare con il cibo il vuoto lasciato dalle sigarette, col rischio di “mangiucchiare” in
continuazione, aumentando cosi I'introito energetico”. Ma non ¢ tutto, smettere di fumare ci fa anche riscoprire il sapore (e il gusto) dei cibi, per cui si rischia di
esagerare.



PELE

Smettere di fumare mi ha regalato 5 chili: che faccio

Smettere di flumare ¢ una scelta intelligente, ma ingrassare senza le sigarette non € obbligatorio: ti aiutano t& verde e cromo
La nicotina ¢ un alcaloide di origine vegetale derivato dalle foglie del tabacco in una sigaretta se ne trovano quantita variabili tra il milligrammo ed il milligrammo e

mezzo

. Viene assorbita dalla mucosa del tratto gastrointestinale e respiratorio e in pochissimi secondi raggiunge il cervello, dove ha azione stimolante e poi

rilassante: aumenta leggermente il battito, il metabolismo e la pressione, causa una leggera sudorazione, brucia i grassi e sopprime la fame. E
evidente dunque che, in generale, la nicotina interviene sul controllo del peso in pitt modi. Ma dosi ripetute di questa sostanza generano dipendenza e
provocano danni che vanno ben oltre quelli che sono solo benefici apparenti: diminuisce I’aspettativa di vita in media di 8 anni, aumenta I'acidita
gastrica e riduce la capacita di assimilazione dell’organismo; inoltre rovina la pelle, facilita le infezioni, per non parlare dei tumori. Inoltre, passato un po'
di tempo, il metabolismo si riassesta da solo. Un po' di pazienza dunque, e un aiuto naturale.

Smettere di fumare ed ingrassare

Smettere di fumare ¢ una delle azioni piu efficaci per migliorare la vostra salute, ma se vi state preoccupando perché temete di ingrassare, ascoltatemni.
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Scegliere alimenti e bevande sani quando si siette di flimare

. Non lasciate passare troppo tempo tra un pasto e I'altro. Se siete troppo affamati, tenderete a scegliere alimenti meno salutari.
. Durante i pasti cercate di saziarvi, ma senza sovraccaricare lo stomaco. Mangiate lentamente, solo cosi riuscirete a cogliere i segnali di sazieta che il vostro

organismo Vi invia.

. Se avete appetito fuoripasto, scegliete snack sani, ad esempio la frutta fresca o quella conservata nel suo succo, i popcorn senza grassi o lo yogurt magro.
. Concedetevi un’eccezione alla regola, di tanto in tanto. Se avete voglia di un gelato, concedetevene un po’, ad esempio mezza coppetta.
. Sostituite le bevande alcoliche con una tisana, una cioccolata calda fatta con latte scremato o con I'acqua frizzante.
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