Dobrý deň,
ďakujeme za Váš dotaz a gratulujeme k rozhodnutiu prestať fajčiť.

Je známe, že pokiaľ človek prestane fajčiť, môže sa zvýšiť telesná hmotnosť o 5 %, teda po roku nefajčenia priemerne o 3-4 kg (viac ako po roku sa telesná hmotnosť nezvyšuje). Nepriberajú však zďaleka všetci.

K zvýšeniu hmotnosti môže dôjsť z niekoľkých dôvodov:
· chuť k jedlu býva častým abstinenčným príznakom, cigareta je nahradená jedlom. (Rada: dobre nadávkovať tzv. náhradnú nikotínovú terapiu - náplasti, žuvačky apod., pokiaľ viac jesť, tak hlavne ovocie a zeleninu)

· nikotín zvyšuje pokojový metabolizmus a urýchľuje črevnú peristaltiku, preto sa môže po zanechaní fajčenia objaviť zápcha, potrava je v tele dlhšie a viac látok sa vstrebáva. (Rada: v tomto prípade môže opäť pomôcť náhradná nikotínová terapia a väčší príjem vlákniny)

Základné odporučenie, ako minimalizovať váhový prírastok pri odvykaní fajčenia:
· jesť menej tukov, údenín a červeného mäsa, jesť viac biele mäso( kuracie, morčacie, ryby)
· prílohy: knedle nahradiť ryžou alebo zemiakmi
· obmedziť sladkosti a cukor
· uprednostňovať tmavé pečivo pred bielym
· jesť veľa ovocia, zeleniny, strukovín, obilnín
· veľa piť, predovšetkým vodu, obmedziť sladené nápoje, alkohol
· nájsť si pravidelnú pohybovú aktivitu

Prajem Vám veľa odhodlania a úspechov pri odvykaní a žiadne kilá navyše.

S pozdravom 

konzultantka Violeta
