acigit

A LESZOKAS UTANI SULYGYARAPODAS
MEGELOZESE

A dohényzésrél vald leszokas egyetlen negativ kdvetkezménye a testsily novekedése. 100 leszokott dohanyosbdl kb. 80 tapasz-
talja, hogy tobbet nyom a mérlegen, mint kordbban. A tudomanyos adatok szerint a férfiak atlagosan 2,8 kg-ot a nék 4tlagban 3,3
kg-ot hizik. Sokak szdméra ez visszatarté lehet annak ellenére is, hogy a dohanyzasrdl valé leszokas elényei nagymértékben ellen-
slyozzék a sulyndvekedéssel egyiitt jaré enyhe egészségi rizikd ndvekedését. A sdlyndvekedést megelSzheti vagy mérsékelheti.

MIERT NO MEG A TESTSULY A DOHANYZAS ABBAHAGYASAKOR?

A dohényzasrél vald leszokds kovetkeztében szdmos valtozds 4ll be az On és a szervezete mikodésében. Ezek egyik
kévetkezménye, hogy megvaltozhatnak az étkezési szokasai és a szervezete anyagcseréje. Az alabbiakban réviden bemu-
tatjuk, hogy miért eredményezheti a dohdnyzasrél vald leszokds a testsily ndvekedését egyeseknél, és ez hogyan elézhetd
meg vagy hogyan mérsékelhetd.

I. Az étkezés a dohdnyzds helyettesitdje (pétlék): Amikor a dohanyzést étkezéssel helyettesiti, akkor kénnyen névekedhet a
testsulya. I-fppen ezért fontos, hogy ezekben az esetekben alacsony kaldriatartalmu ragcsalnivalét valasszon.

2. Izlelés véltozdsa: Az fzérzékelés intenzivebbé valhat, igy az ételek izletesebbek, illatosabbak és igy vonzébbak lesznek.
Emiatt az elfogyasztott taplalék mennyisége is né. Erdemes tudatosan térekedni arra, hogy kisebb adagot szedjen a tanyérjara,
és lehetdleg ne szedjen mésodszor.

3. Anyagcsere visszadlldsa az eredeti szintre: A dohényosokat magasabb alapanyagcsere szint jellemzi. A dohényzés abba-
hagyasat kovetéen az anyagcsere szintje visszadll a kordbbi alacsonyabb szintre. Az alacsonyabb energia felhasznalas
kovetkeztében a felesleges energia zsirként elraktdrozddik.

4. Kevesebb energia: Sok dohdnyos sokkal faradtabbnak érzi magdt a leszokas alatt, emiatt kevésbé aktiv, igy kevesebb
energiat hasznal fel a fizikai aktivitds révén.

5. Megnb'vekedett étudgy: Lehetséges, hogy kordbban azért is dohanyzott, hogy csokkentse az étvagyat, és igy a kivanatos
szinten tartsa a testsdlyat. A leszokds kovetkeztében gyakrabban jelentkezik az éhség érzet és az étvdgya is megnShet. Mivel
az éhség természetes jelzése annak, hogy a szervezetnek szilksége van tdplalékra, a kulcs ebben az esetben az, hogy a
leszokas alatt megtanulja helyesen kezelni az éhséget hizés nélkiil.

6. Edesse’g utdni sévdrgds: Sok kabftdszer, igy a nikotin is hatdssal van a szervezet cukorhaztartasara. A leszokas kovetkeztében
csokken a vércukorszint, ami kivélthatja az édesség utani fokozott sévargast.

NEHANY OTLET AZ ETKEZESEKHEZ:
* Fogyasszon kisebb adagokat (pl. hasznaljon kisebb tanyérokat)!

* Egyen lassan, prébaljon meg az utolsé lenni az asztalnal!

* Egyen kisebb falatokat! Ragja meg alaposan, és kbzben figyeljen az étel izére és dllagara!

* Igyon sok vizet az étkezés soran!

* Ne szedjen mésodszor, ne repetazzon!

* Gyiimolcsot fogyasszon desszert gyanant, vagy hagyja el a desszertet!

* Amint befejezte az étkezést, dlljon fel az asztaltdl!

« Etkezés utén vélasszon nemdohanyzé tevékenységet: menjen el sétdlni egyet, mosson fogat, mosogasson, ragézzon

cukormentes ragdval, alakitson ki étkezés utani szokdsokat. Az étkezés befejezése komoly rizikét jelenthet a dohanyzasra.
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NEHANY OTLET ARROL, HOGY MIT TEHET AZ ETKEZESEK KOZOTT:

A dohényzasrél leszokas kezdetben megnéveli az erés sévargast valamilyen ragesalnivalé irdnt. Kilonésen megndvekedhet
az édesség utani sévargds. Néhany oOtletet gyljtsttiink 6ssze azért, hogy megelézhesse tul sok édes nassolni valé
fogyasztasat:

* Engedélyezzen maganak korlatlan mennyiségl nyers zoldséget vagy egyes gylimolcsoket, almat, sargarépat, zeller-
szdlat, koktél paradicsomot, uborkaszeleteket, brokkolit, karfiolt és igy tovabb! Tartsa ezeket a hitdben legeldl,
hogy kénnyen elérheték legyenek!

* Mindig legyen maganal cukormentes ragégumi, cukormentes cukorka vagy mas hasonlé. Egyszerre csak egyet, és azt
is minél hosszabb idé alatt fogyasszon el!

* Engedélyezzen maganak korlatozott mennyiségl alacsony kaldriatartalmi ragcesalnivalét! llyen lehet a ropi, a kétsz-
ersiilt, a puffasztott magvak (rizs, biza), esetleg kismennyiségben aszalt gyimolesok. Keriilje el a magas cukor vagy
zsirtartalmu rdgesélnivalét. Tiltottnak tekintheti a chips-eket, a siiteményeket, az olajos magvakat (pl. mandula, sés
vagy sétlan mogyord, diéfélék, pisztacia, hantolt tokmag, hantolt szotyi), mert ezek rendkivil magas energiatar-
talommal birnak.

* Tartézkodjon az alkoholtdl! Az alkoholos italok igen sok kaldriat tartalmaznak, rdadasul az alkohol csékkenti az
énkontrollt, ami falasrohamhoz vagy dohanyzashoz vezethet.

* Ne tartson otthon magas kalériatartalmd nassokat legalabb 3-6 hénapig a leszokast kévetéen. Ha ez nem lehetséges,
akkor tartsa ezeket elzdrva, nehezen elérhetd helyeken.

* Kérje meg baratait és csaladtagjait, hogy ne kinaljak étellel.

* A leszokas elején érdemes keriilni azokat a helyzeteket, ahol nagy kalériatartalmu ragesalnivaldkat szolgélnak fel.

* Tanacsos magaval vinnie az egészséges ragcsalnivalékat a munkahelyére vagy barhova.

* Foglalja le magat példaul valamilyen hobbival, javitson meg mindent otthon, ami elromlott, varrjon, végezzen haz-

imunkat, stb.

NEHANY TOVABBI OTLET AHHOZ, HOGY ALACSONYAN TARTSA A TESTSULYAT:

* A Flggetlenség Napijat gy érdemes meghatarozni, hogy az ne olyan iinnepek elé essen, amikor rendszerint magas

kaldriatartalmu ételeket szokas fogyasztani. A kisértés tulsagosan nagy lenne.

* Mérje meg a testsilyat naponta, mindennap ugyanakkor példaul reggel fiirdés utan. Ha feljegyzi mindennap a sulyat,

akkor ez jobban tudatositja Onben a véltozdsokat.

* Igyon nagyon sok folyadékot, vizet, cukormentes iiditéket! Vigydzzon, mert a szénsavas iiditék, a jeges tea és egyes
gylimolcslevek nagyon magas cukortartalmuak, és Shatatlanul, észrevétleniil sok felesleges kaldriat vihet be ezekkel
az italokkal.
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