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De tanto ouvir falar
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‘ ‘ Mao me deixe comer mui-
to”, pediu a catarinense

Manique & sister Kelly no altimo BBB.
“Tire (a comida) da minha mao, da
minhaboca” Determinada a largar o
vicio, ela ternia exagerar no prato pa-
ra compensar a falta do cigarro. A
preccupagio aparecen também na
pégina da Fernanda Paes Leme no
Twitter: “Esse negbeio de parar de fu-
mar e nfio engordar da trabalho, viu?
Se nao tem o cigarro, o natural é cor-
rer para o chocolate”, confessou a
atriz em novembro, depois de trés
meses tentando parar. Fumante des-
de os 19 anos, ela esta apostando no
exercicio. “Bora liberar adrenalina”,
postou no microblog.

O medo se justifica: 57% das mu-
lheres que pararam de fumar aumen-
taram o peso, moslrou um novo estu-
do com 748 pacientes do Ambulatério
de Tabagismo do Instituto do Cora-
o (Incor) de S&o Paulo. O ganho mé-
dio foi de 4.4 quilos ao longo de um
ano. Uma pequena parcela (12%) en-
gordou mais de 10 quilos. De acordo
com a cardiologista Jagueline Sholz
Issa, responsavel pelo ambulatério,
guatro fatores podem fazer a balanga
disparar. O primeiro é a mudanca no
metabolismo. A nicotina acelera a

tor é a melhora do paladar e do olfa-
to. A nicotina (e outras substincias
toxicas do cigarro) amortece as papi-
las pustativas deixando os alimentos
sem sabor. Na auséncia dela, a comi-
da volta a ficar apetitosa e cresce ¢
risco de vocé comer além da conta. O
terceiro & a oralidade: o alimento pre-
enche a necessidade de ocupar a bo-
ca, recuperando parte do prazer do
cigarro. Mas o pior é a ansiedade.
Quando bate aquela vontade louca de
fumar e vocé corre para a geladeira,
Ao abandonar as tragadas em 2007,
a topmodel Gisele Blindchen afirrnou
que a comida panhou mais sabor. Pa-
ra manter o equilibrio, ela investiuna
ioga. "Quem larga o cigarro com apoio
profissional também controla melhor
o ganho de pesa”, diz a psiguiatra
Analice Gigliotti, chefe do setor de De-
pendéncia Quimica da Santa Casa de
Misericordia do Rio de Janeiro. A base
de adesivo e chiclete de nicotina ou
remedios como vareniclina (reduz a
vontade de fumar) ¢ bupropiona (ali-
via a tensio), o tratamento diminui os
sintomas da sindrome de abstinéncia
(sonoléncia, irritabilidade) e aumenta
a chance de vocé vencer a dependén-
cia sem bripar com a balancga. No es-
tudo do Incor, 25% das pacientes dei-
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marque o dia

A orientacao é do Instituto Na-
cional do Cancer (Inca): reserve uma
data, se possivel nas proximas duas
semanas. Na véspera, fume o altime
cigarro, depois jogue fora todos os
magos, isqueiros e cinzeiros.

prepare a despensa

D& um fim as guloseimas = doce,
biscoito recheado, chocolate e paco-
tes de salgadinho - para nio devora-
las emn um ataque compulsive. A nu-
tricionista Fibia de Campos, do Rio
de Janeiro, especialista no atendi-
mento a tabagistas, sugere apostar
em biscoitos com fibra extra e pipoca
de canjica salgada. "O crec-crec des-
ses petiscos ajuda a aliviar a ansiedas-
de e ndo sdo tio caléricos.”

3 organize a geladeira
Arrume potes de alimentos sau-
déveis para beliscar: uva, morango,
jabuticaba e amora; frutas cortadas
em cubinhos (pera, maca, mamao); e
hartaligas cortadas no formato de pa-
lito (pepino, cenoura, nabo, erva-doce
fresca, rabanete e tomate),

4 ajuste a dieta

Faga duas refeicdes e trés lan-
ches por dia, alimentando-se a cada
trés horas. "Fumantes nem sempre
tém uma rotina alimentar porgue o
cigarro tira a fome. Ter horarios fixos
para as refeicoes ajuda a evitar o ga-
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saude

mexa-se

Exercicio queima calorias e aju-
daa controlar o peso, além de liberar
substancias que trazem bem-estar,
reduzindo a vontade de acender um
cigarra, concluiu estudo publicado no
periédico americano Psychopharma-
colegy, Se vocé for sedentdria, come-
ce com uma caminhada de meia ho-
ra, trés veges por semana. Vocé ja
malha? Aumente a carga ou a inten-
sidade do treino a im de gastar mais
300 calorias por dia. “E o necessirio
para compensar a mudanca metabo-
lica”, informa Jagueline Issa.

6 aposte nas proteinas
Inclua ovo, frango, peixe e carnes
magras no almogo e jantar; shake
proteico, queijo fundide light (tipo Po-
lenguinho) e falias de peito de peru
no lanche. As proteinas aceleram o
metabolisme e reduzem o comer
compulsivo. Fies e massas sio per-
mitidos, sobretudo integrais, em por-
roes moderadas: o carboidrato ajuda
a manter o equilibrio emocional. Re-
duza o consumo de gorduras.

dé um tempo no café
Frutas (em especial citricas),

9 recorra aos aliados

Tenha sempre na bolsa ou na
gaveta do escritorio algo passivel de
ser mordiscado: bala e chiclete dist,
canela em pau, lasquinhas de gengi-
bre, cravo, anis-estrelado.

1 Oreveja habitos

Para suprir a falta do cigarro
apds o cafezinhao, a transa, ao diri-
gir, sair com os amigos, € preciso
mudar comportamentos. Em um
estudo com 216 mulheres fumantes
publicado no Journal of The American
Dietetic Association, as que passaram
por terapia comportamental cogni-
tiva demenstraram mais autoesti-
ma e motivagio para alterar rituais
e largar o fumo,

1 desengavete planos
Fazer um curso (de idioma,
artes, musica) ou iniciar uma ativi-
dade novae prazernsa ajuda a preen-
cher o vazio deixado pelo cigarre,

1 fuja das armadilhas
Afaste pensamentos sabota-
dores como: "Estd dificil ficar sem o
cigarro, entao eu merego um bom-
bom”. O comum é& nio se contentar
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truques
das leitoras

“Parei ha sete meses, sozinha,

depols de entender o mal

Que a nicotina faz no

organismao. Passel a frequentar

o grupo Vigilantes do Peso

& hoje estou 4 quilos mais

magra do que no tempo
em que fumava
Adriana Costa, 40 anos, 1,56 metro

e 55 quilos, advogada.

"0 segredo é se afastar de café
& behidas aleadlicas e controlar
a ansiedade, Comecel
a fazer exercicio (primelro
musculacho, agora may thal),
o que me ajudou muito, Disciplina
e determinagdo, tambeém,
Parei e ndo engordel”

iioba, iSockphota, Robert Schwenck
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