Smettere Di Fumare Per Dimagrire

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Mon importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
camblare la tua vita. Basta solo un pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il vizio non solo ti darg una s one di liberta, ma anche concreti

beneficil
Il fumo da tanto tempo non va pid di moda, la riduzione dei fumatori confermano
avuto successo. Alcuni volevano migliorare la salute, certi volevano avere pitl soldi

nel portafo; are il proprio aspetto. A anche tu puoi unirti

sogni e hanno

— Guarda di piu «—
— Guarda di piu <
— Guarda di piu «—

NIC ORI

SUPLEMENT DIETY

UWOLNLJ SIE
OD PAPIEROSOW

NICORIX@ |
UWOLNIJ SIE
0D PAPIEROSOW

60 KAPSULEK
(24g net)

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

I fimatori sono pit magri rispetto ai non fumatori, e chi smette poi si ritrova con qualche kg in pitt: perché? Quali meccanismi ci sono dietro?
1 primi fumatori sono stati i Maya e gli Atzechi, che utilizzavano il fumo nei loro rituali religiosi.
Successivamente, gli indigeni vsarono il tabacco per i presunti poteri curativi e per provocare uno stato modificato di coscienza, aspirandolo con forza e in grandi quantita, oppure masticandolo o sniffandolo in polvere.
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Smettere di Fumare Fa Ingrassare? di Redazione MyPersonalTrainer

Smettere di Fumare Fa Ingrassare? di Redazione MyPersonalTrainer Generalita Tra le persone intenzionate a dire basta al fumo, il timore che smettere di fimare faccia ingrassare ¢ piuttosto
Alla luce di quanto detto finora, puo sorgere spontanea un'altra domanda: se smettere di fumare fa ingrassare, cosa si puo fare per impedirlo?
Quando si decide di siettere di fumare, il controllo del peso corporeo pud essere mantenuto innanzitutto cercando di evitare i comportamenti sbagliati sopra citati, come il consumo di bevande alcoliche e il consumo di
cibi ad elevato contenuto 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, puo non essere sufficiente. Infatti, anche Iesercizio fisico non deve assolutamente mancare. Generalmente, si consiglia di
praticare una regolare attivita fisica di intensita moderata piti volte la settimana, se non tutti i giorni. A volte, anche una semplice mezZora al giorno di camminata veloce puo essere molto utile.
Inoltre, I'esercizio fisico pud costituire un valido aiuto nel contrastare I'insorgenza del desiderio di riprendere a fumare.
P o

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"

Se nella prima fase dello studio i medici hanno osservato un leggero, ma transitorio, aumento della distribuzione di grasso nella parte addominale, nei mesi successivi questo aumento lasciava spazio a una perdita di
peso. Al termine dei sei mesi, come conseguenza del nuovo stile di vita, non solo migliorava il rilascio di glucosio da parte del fegato, ma aumentava anche Passorbimento degli zuccheri e il ricorso ai carboidrati
come riserva metabolica. Chiunque smetta di firmare non dovrebbe quindi preoccuparsi troppo di un iniziale aumento di peso, purché ovviamente se ne mantenga sempre il controllo nel tempo.

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
Smettere di fumare ¢ una scelta intelligente, ma ingrassare senza le sigarette non ¢ obbligatorio: ti aiutano t¢ verde e cromo

1l vero segreto per smettere di fumare senza ingrassare

Un post per tutte le fmatrici che hanno paura di ingrassare smettendo di frmare. Non la solita lista di buoni consigli ma il vero e semplicissimo metodo infallibile per smettere di fimare senza ingrassare.
Smettendo di flumare non stai rinunciando a un qualche piacere o sostegno ma solo ad una tossicodipendenza. Per questo motivo, se non lo vorrai, non ingrasserai.



Smettere di fumare fa dimagrire, i risultati della ricerca

Smettere di fimare fa dimagrire. Come smettere di fimare perdendo peso. Metabolismo ed effetto anoressizzante della nicotina. Perdere peso dopo aver smesso.
Se ami il cibo e metterti a dieta per te ¢ uno stress, allora ti consiglio di risolvere un problema alla volta e di rimandare i problemi alla linea.

Come dimagrire quando si smette di fumare

Rinunciare alle sigarette mantenendo la linea? Ecco delle strategie fimzionali per dimagrire quando si smette di fimare.

1.

2.

Lontano dalle tentazioni. La prima cosa da fare ¢ quella di escludere da casa ogni forma di tentazione: il che non significa semplicemente eliminare sigarette, tabacco e accendini ma anche quei classici cibi che
possono essere vissuti come una “sostituzione”. In dispensa, dunque, niente cioccolatini, biscotti o patatine ma solo spuntini sani e ipocalorici.

Una dieta bilanciata. Per riuscire a dimagrire rinunciando alla nicotina, inoltre, € necessario ripartire da abitudini alimentari sane. La prima ¢ quella di dividere il fabbisogno calorico giornaliero in 3 pasti principali
— colazione, pranzo e cena — pitl due spuntini che possono servire a tenere a bada gli attacchi di fame improvvisi.

. Idratazione. Un ottimo antidoto alla fame ¢ anche quello di mantenersi ben idratati, bevendo almeno due litri di acqua al giorno. Questo permette infatti non solo di depurarsi eliminando le tossine ma anche di

gestire pitt facilmente il senso di fame.

. Chiedere aiuto. Se, nonostante gi sforzi, non si riuscisse a tenere sotto controllo I'ago della bilancia, una soluzione sicura puo essere quella di chiedere il parere di un esperto che sappia consigliare la dieta pitt

adatta per smettere di fimmare e nello stesso tempo per smaltire i chili di troppo.

. Cicche e dentifricio alla menta. Infine un’ottima strategia ¢ quella di sedare la fame lavandosi i denti con un dentifficio alla menta e usando un collutorio. La sensazione di avere la bocca fresca e pulita infatti

terra lontano gli attacchi di fame. Inoltre puo essere utile tenere a portata di mano un pacchetto di cicche alla menta senza zucchero per compensare la mancanza della sigaretta e creare un nuovo rituale.
Decisamente pitl sano e ipocalorico.



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, ascoltatemi.
Non tutti ingrassano quando smettono di fmare; se ingrassano I'aumento di peso ¢ di solito inferiore ai 5 chilogrammi e solo il 10 per cento circa di chi smette di fimare acquistera qualche chilo, solo in alcuni casi anche
fino a 15 chili

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!
Ciho messo un po’ a prendere coraggio: piti di dieci anni fa avevo smesso per un periodo ed era stato I'inizio del percorso che mi ha condotto all’obesita. Sapevo e sentivo che dovevo farlo, per me, per la mia
famiglia, perché una donna che corre, scrive di stili di vita consapevoli e inneggia al cambiamento, non pud rimanere ancorata a un involtino di carta pieno di schifezze.

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 fumatore che non intende smettere di fumare , ¢’¢ il fatto che smettere di fumare
Non tutti coloro che smettono di fumare ingr alcuni non hanno alcun effetto se non gli aspetti positivi della cosa. Se capita di aumentare di peso si tratta di pochissimi chili. Coloro che ingrassano in modo
eccessivo, tale da determinare I'insorgere di un problema, sono davvero pochissimi e rari. Le cause in tutti i casi sono da ricercare nel comportamento del soggetto. Smettere di fumare senza ingrassare ¢ tuttavia

possibile, cerchiamo di capire il fenomeno dell’aumento di peso e come evitarlo.
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