reportagem

Quer se livrar do cigarro, mas morre de medo ques
08 ponteiros da balanca disparem? Com uma doses

e forca de vontade e habitos sensatos a mesa €
j0ssivel abandonar o vicio e manter a silhuéta

e vocé esta pensando em lar-
gar o cigarro, saiba que esta é
a melhor atitude em prol da
sua satide. Segundo Hamer
Nastasy Palhares Alves, médico espe-
cialista em dependéncias do Nucleo
de Atencao em Tabagismo Einstein
(Nate), do Hospital Israelita Albert
Einstein, em Sao Paulo, quando uma
pessoa para de fumar ha uma série de
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mudangcas que ocorrem rapidamente
no organismo, como a normalizacao
da pressao arterial e da frequéncia
cardiaca e melhora do sono, do ape-
tite e do olfato.

Com o passar do tempo, ou seja,
por volta de um meés, ha um aumen-
to de energia e disposicao. A respira-
¢do, por sua vez, ganha novo folego.
“O risco de doengas também diminui

b

tanto para problemas cardiovasculares
quanto pulmonares. Os sintomas de
abstinéncia vao se reduzindo grada-
tivamente e, entre um e dois meses,
a pessoa ja comeca a passar dias sem
pensar no cigarro”, informa o médico.

Quer mais motivos para dar um
basta nas baforadas? O cigarro € o res-
ponsavel por 4,9 milhdes de mortes
por ano em todo o mundo. No Brasil,




cerca de 200 mil pessoas morrem

anualmente por causa do tabagismo.

E mais: segundo dados do Instituto

Nacional do Cancer (Inca), o risco de

falecimento por cancer é proporcional

ao consumo de cigarros, ou seja, de 1

a 14 cigarros/dia a probabilidade é 8

vezes maior do que em quem nao

fuma. De 15 a 24 cigarros/dia,

passa a ser 14 vezes maior; e

mais de 25 cigarros/dia, a
proporcao sobe para 24.

Apesar de todos os

pontos positivos para

largar o vicio de fu-

mar, ainda hda um

fator limitante que

incomoda qualquer

um que deseja se li-

vrar das tragadas de

uma vez por todas: o

aumento de peso. E af

que tocamos na ferida

(e na briga com o espe-

lho), principalmente das

mulheres. Pois €, a noticia

nao é muito agradavel. Parar

de fumar mexe com a balanca,

isto € fato. De acordo com o neu-

rologista Ricardo Teixeira, diretor do

Instituto do Cérebro de Brasilia (ICB),

no Distrito Federal, o ex-fumante ten-

de a ganhar peso no periodo de seis

meses a um ano apés o abandono do

habito. “Ao parar de fumar, 75% dos

fumantes ganham, em média, 2,8 kg

para homens e 3,8 kg para mulheres,

podendo chegar a mais de 10 kg em

alguns casos”, informa. Mas sera que

a sobrecarga de quilos extras pode ser

evitada? Diefa Jd! consultou varios es-

pecialistas para explicar tal polémica.

Crise de abstinéncia Uma das
causas que leva ao aumento de peso
¢ apelar para a comida como vélvu-
la de escape para vencer as crises de
abstinéncia. Isso porque os mecanis-
mos que fazem que o cérebro sinta
prazer com uma tragada sao muito
proximos a sensacao que a ingestao

Rosana Perez, 43 anos, esteticista

de um alimento com alto teor calori-
co é capaz de proporcionar. “Por isso,
nao € raro as pessoas substituirem o
estimulo cerebral — trocam a nicotina
por alimentos doces ou gordurosos.
E af que mora o perigo de comecar a
engordar”, conclui o especialista.

Para a psicéloga e psicoterapeu-
ta corporal Adriana Marques dos
Santos, do Rio de Janeiro, a nicotina
¢ uma droga psicoativa, ou seja, age
no cérebro. Por isso grande parte dos
fumantes tem dificuldades em aban-
donar a esquadrilha da fumaca. De
acordo com o Ministério da Saude, de
cada mil pessoas que tentam largar
0 vicio pela primeira vez, apenas 172
conseguem. “E uma estimativa assus-
tadora. Como toda droga, a falta da
nicotina aumenta a ansiedade, além
de desencadear irritabilidade, dificul-
dade de concentracdo e tristeza, sen-
do necesséario acompanhamento pro-
fissional para que o ex-fumante possa
administrar tais sintomas em niveis
aceitaveis, melhorando inclusive o
modo de relacionar-se com o estresse
no cotidiano”, diz a médica.

Ela engordou 20 quilos...

“Comecei a fumar aos 22 anos. Parei ao engravidar,
quando tinha 26, mas dois anos depois retomei o
vicio. Aos 32 decidi larga-lo de vez. Na época estava
com 62 kg. As primeiras semanas sem ele foram muito
dificeis e acabei fazendo o pior: substitui o cigarro

pela comida. Resultado: aos 34 anos estava com 20
quilos a mais. Foi quando resolvi mudar a alimentacdo
por conta prépria. Deixei de lado as bebidas alcodlicas,
os doces e as frituras. Passei a comer frutas, verduras

e tomar bastante dgua. Demorou um ano e meio

para me livrar daquele sobrepeso, mas valeu a pena.
Hoje sinto que sou mais sauddvel. Caminho 6 quildmetros todos os dias e
mantenho uma dieta sauddvel. De uma coisa tenho certeza: a ansiedade
foi a maior responsavel pelo meu aumento de peso. Deveria ter procurado
ajuda psicologica quando decidi parar de fumar, porque é muito dificil
tomar esta decisdo e enfrentar as consequéncias sozinha.”

Metabolismo lento 0s efeitos
do cigarro sobre o peso corporal estao
fundamentalmente associados a ni-
cotina. Ela € capaz de agir no cérebro
modificando a regulacao do apetite e
da saciedade. Além disso, tem efeito
direto no metabolismo do tecido adi-
poso e ainda aumenta a geracao de
calor (termogénese), o que significa
maior gasto calorico. “Quando o indi-
viduo para de fumar, observa-se uma
reducdo na sua taxa de metabolismo
basal. H& também uma tendéncia de
se optar por alimentos com maior
teor de gordura e acticar”, conta o dr.
Ricardo Teixeira.

O fato de o cigarro aumentar o
metabolismo e reduzir o apetite nao
significa, entretanto, que a pessoa ¢é
magra porque fuma. Sim, quando
vocé larga o cigarro, seu metabolis-
mo diminui, mas essa desaceleracao
se normaliza depois de alguns meses,
por isso que existem fumantes obe-
s0s. Uma alternativa para acelerar o
metabolismo de forma saudavel € a
pratica de exercicios aerobicos pelo
menos trés vezes por semana. p
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A volta do paladar o cigarro
provoca ainda varios estragos na re-
gido da boca. Além de modificar o ha-
lito, a fumaca irrita a gengiva e pode
facilitar o surgimento de cancer. H&
também uma alteracdo nas papilas
gustativas, o que afeta o paladar do fu-
mante. “A fumaca do cigarro danifica
as células responsaveis pela percep-
cao dos odores. Ao parar de fumar elas
regeneram-se lentamente”, diz o dr.
Ricardo Teixeira. Aproximadamente
48 horas depois de jogar seu mago
de cigarros no lixo, a sensibilidade do
olfato e do paladar aumenta, as glan-
dulas salivares comecam a atuar e a
pessoa passa a sentir o verdadeiro sa-
bor dos alimentos.

A nutricionista Bianca Nogueira
de Bernardin, do Instituto Brasileiro
de Controle do Cancer (IBCC), em
Sao Paulo, informa que iniciar uma
reeducacao alimentar duas semanas
antes de parar de fumar pode aju-
dar a preparar o futuro ex-fumante
a enfrentar de maneira tranquila o
abandono do vicio. “Se vocé procurar
uma nutricionista para modificar sua
alimentacao antes de parar de fumar,
com certeza os resultados serao posi-
tivos, pois ela ira incluir na sua dieta
alimentos de acao antioxidante, além
de dar alternativas para compensar a
falta sem ter de ficar beliscando itens
caldricos toda hora. Para substituir o
ato de fumar, por exemplo, coma pa-
litinhos de cenoura ou pepino. Corte
no tamanho do cigarro para dar a
sensacao ao cérebro de que voce esta
fumando”, explica Bianca, que alerta:
“Mudancas na dieta devem ser feitas
a0s pouCos, para Nao gerar mais ansie-
dade. Outra dica importante é incluir
em sua rotina alguma atividade fisica,
principalmente a aerébica. Os exerci-
cios fisicos, pela liberacao de endorfi-
nas, melhoram o humor e aumentam
0 gasto caldrico, o que possibilita uma
dieta mais generosa em carboidratos,
os grandes aliados da interrupcao do

© fumo”, conclui.

70 www.dietaja.com.br DIETA JA!

Parou de fumar? Dicas de ouro
para vocé nao engordar

v Fique atenta para nao trocar a compulsao pelo cigarro por outro tipo de
compulsao, como a comida ou alcool.

v Pense em outra forma de compensar momentos de frustracao que nao
seja o cigarro ou a comida. Conversar com um amigo, ouvir uma musica
ou ler um bom livro sao boas opcoes.

v Pratique uma atividade fisica que Ihe dé prazer (caminhar, nadar,
correr), pelo menos trés vezes por semana.

v Comunidades de ajuda mutua pela internet podem dar uma forca.
Além de criar uma rede de relacionamentos, vocé conta com
apoio psicoldgico.

v Fracione suas refeicoes de 3 em 3 horas, para nao ficar
com muita fome.

v Procure beber em torno de 2 litros de dgua por dia
para eliminar as toxinas.

v Consuma alimentos ricos em proteinas (carne branca,
peixe, queijo magro e leite desnatado), para ajudar na
reconstrucdo dos tecidos danificados pelo fumo.

v Coma uma banana por dia. Ela é rica em magnésio e
diminui a ansiedade.

v Evite acucar e gorduras.

Ela continuou em forma...

“Com 18 anos experimentei meu primeiro cigarro. S6 parei aos 25, quando fiquei
grévida. Voltei a fumar aos 30 anos, mas dessa vez apenas ‘socialmente’. Ou seja,
quando saia com 0s amigos e alguém estava fumando perto de mim ndo resistia
e dava minhas tragadas. Aos 50 anos, entretanto, parei definitivamente quando
descobri que minha sogra estava com sérios problemas de satide por causa do
cigarro. Ela fuma desde os 14 anos. Foi ai que percebi a necessidade de abandonar
o vicio. Minha sorte? Mantive a balanca no lugar — nos 55 kg. Hoje estou com

2 kg adicionais, decorrentes da menopausa. Cuido, alids, da minha alimentacao
desde solteira. Nao como frituras e evito
massas. Tenho uma dieta rica em frutas,
verduras e legumes. Agora, da minha
cervejinha de fim de semana nao abro mao.
Me cuido e sou vaidosa. Faco musculagcao
de segunda a sexta-feira. Acho que o fato
de parar de fumar nao interfere no peso

se voce tiver uma alimentacgao correta e
fizer atividade fisica.”

Luzia de Fdtima Gomes de Lima, 55 anos,
maquiadora e cabeleireira




