EVITE:

« Bebidas como café preto puro, chda
preto, chd mate, chocolate, refrigerante
e bebidas alcodlicas pois estimulam o
fumo;

- Utilizar dleos, gorduras, sal e agucar, ja
que O consumo excessivo desses
ingredientes favorece o ganho de peso.
. Alimentos industrializados, e
embutidos, que colaboram no aumento
de peso e de doengas como
hipertensdo e diabetes (Brasil, 2014).

LEMBRE-SE:

- Praticar atividade fisica pois ajuda no
controle do peso corporal

« Mastigar cravos, cristais de gengibre
(caso nao seja hipertenso), colabora no
processo de cessacdo para algumas
pessoas;

« Comer d mesa junto com amigos e
familiares, emm ambiente calmo, sem
pressa e apreciando o sabor dos
alimentos;

VIVER BEM
E UMA
ESCOLHA.
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NUTRIGIEU NA
GESSAGAQ DO
TABAGISMO




TABAGISMO

O tabagismo é um dos fatores que
mais contribui para o desenvolvimento
das Doencgas Crénicas N&o
Transmissiveis, tais como diferentes
tipos de cdancer, diabetes, doencgas
cardiovasculares e doenca pulmonar
crénica. N&o apenas aqueles que
fumam sofrem as consequéncias do
uso do tabaco, mas também os
fumantes passivos, como as criangas
(inclusive intraGtero) no émbito do
domicilio e as pessoas com quem o
tabagista convive (Brasil, 2011).

Segundo dados da Organizagdo
Mundial da Salde, em 2017 ocorreram
cerca de oito milhées de mortes por
doencas relacionadas ao tabaco e, em
2016, foram cerca de 884.000 mortes
causadas pelo tabagismo passivo
(oMs, 2019).

GANHO DE PESO

Para muitos fumantes que desejam
parar, o medo de ganhar peso pode ser

uma barreira significativa & cessagdo
do tabagismo.

BENEFICIO

Parar de fumar & benéfico mesmo com
o risco do ganho de peso. Durante o
processo de cessagdo do cigarro, evite
dietas rigorosas!

Estratégias nutricionais representam
uma oportunidade para promover
mudangas em comportamentos
alimentares, tornando-os mais

adequados e sauddaveis.

PREFIRA:

01| Alimentos

« Cereais integrais, legumes, verduras e
frutas, pois minimizam a vontade de
fumar;

+ Temperos naturais que ddo mais
sabor as refei¢des;

+ Alimentos ricos em vitamina C que
s@o antioxidantes e auxiiom na
imunidade (goiobq, mamado, laranja,

tangerina, morango, abacaxi,
pimentdo, agrido, salsinha entre
outros).

+ Alimentos como bananag, gréo de
bico, castanha de caju, que colaboram
com neurotransmissores relacionados
ao bem-estar, humor e sono;

” ]

02 | Liquidos

« Sucos naturais, dgua de coco ou chds
calmantes que cooperam na
diminuicGo da ansiedade e insbniaq,
com agdo relaxante proporcionando
bem-estar;

 Beber pelo menos 2 litros de dgua por
dia; além de ser importante para todo
o funcionamento corporal, pode ser
usada para diminuir a vontade de
fumar;




