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ENGORDAR

consenso entre os especialistas:

quem decide colocar um ponto

final nas baforadas pode engor-

dar até 15 quilos em um ano.
Iss0 ocorre principalmente parque o ex-fu-
mante apela para a conuda como vélvula de
escape para vencer as crises de abstinéncia.
A fome. entdo, é inevitavel Por isso, impe-
dir que o ponteiro da balanca dispare & um
grande desafio para a pessoa que quer se
livrar das tragadas de uma vez por todas.
Segundo uma revisio recente de estudos
realizada pela organizacio internacional
Cochrane Collaboration, somente um trata-
mento que combine dieta, medicamentos
e terapia é capaz de minimizar esse ganho
para algo entre 1 e 5 quilos — ou nem isso.
Mas para que a vida prossiga sem tabaco e
com uma silhueta enxuta, também é priori-
tirio chutar o sedentarismo para escanteio.
Siga 0 NoSso Passo-a-Passo e Veja Como isso
estd longe de ser algo inalcancivel

ESCOLHABEM O DiA D

N3a d4 para parar de fumar de uma
hora para outra. E preciso pensar em uma
data que no faca o candidato a ex-fumante
sofrer por ndo poder chegar perto de um
cigarro ... comer para descontar. Dia pré-
ximo de uma grande festa, por exemplo, €
contraindicade. “Sem orientagdo, a pessea
vai comer muito para aliviar os ataques de
fissura e ansiedade”, diz o endocrinologista
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PROCURE UM MEDICO

Menos de 5% dos individuos que
param de fumar por conta propria comple-
tam um ano lonpe do cigarro, segundo a
Organizagio Mundial da Satide. Ao longo
de trés décadas de baforadas, a paulistana
lvana Morzani, 44 anos, s6 fol bem-suce-
dida na tercetra tentativa, quando, enfim,
recorreu a um especialista. “Descobri que
tinha um enfisema pulmonar e nio tive
diividas: comecei o tratamento meédico”,
diz a professora. Ha cinco meses sem
fumar, ganhou 4 quilos. “E olha que sem-
pre substituf o cigarro por dgua”. garante.
O seja, podia ser pior. “56 agora decidi
procurar uma nutricionista € me exer-
citar.” Para o pneumologista Daniel
Deheinzelin, coordenador do programa
antibagista do Hospital Sirio-Libanes, em
S3o Paulo, apagar o vicio exige disciplina.
“Quem segue ¢ tratamento 3 fsca corre
menos risco de engordar”, afirma.

Daniel Lerario, do Hospital Israelita Albert
Einstein, em S3o Paulo, “E preciso conver-
sar com o médico para desenvolver algumas
estratégias. Se for proibido fumar em casa,
por exemplo, & melhor parar no sibado. E,
se for proibide fumar no trabalho. a opcio
mais certeira €a segunda-feira”, aconselha a
cardiologista Jaqueline Scholz Issa, diretora
do Laboratério de Tratamento do Tabagismo
do Instituto do Coragio de Sio Paulo. )
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MEDICINA

UMA QUESTAQ
DE GENERO

Depressao e ganho de peso
580 05 grandes temores das
fumantes que guerem dar

um fim a0 vicio. Por razbes
psicologicas, elas exageram
mais & mesa quando se
abstém do cigarmo. Além disso,
encaram as tragadas como
uma bengala emocional. Ja 05
homens, segundo estudiosos,
tendem a fumar para sentir
prazer, E, guando eles resolvem
parar, levam vantagem por
terem uma massa muscular
mis desemvolvida. “lsso
demanda um maior esforco
nas atividades fiscas e faz
gueimar mais calorias”,

diz Daniel Lerario.

O AUXILIO DOS
REMEDIOS

Eles sao essenciais

na |uta contra a fissura

€ 0s ataques a geladeira. “Ha
quem engorde uns 3 guilos
a0 suspender seu uso”, diza
cardiologista Jagueline Issa.
A vareniclina, a droga mais
receitada, deixa até o cheim
do cigamo insuportavel. Os
antidepressivos bupropiona —
este especifico paa
ex-tabagistas — e nortriptilina
ajudam a controlar a tensdo.
Ja adesivos, chicletes e sprays
de nicoting sao empregados
paralelamente para prevenir
aquela baita ansia.
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ENTENDA O RITMO DO SEU CORPO

O ex-tabagista tende a ganhar peso
no periodo de seis meses a um ano apos
o abandono do hibito. Mas é nos primei-
ros Go dias que o organismo reaprende
a funcionar sem a aceleragio provoca-
da pela nicotina. Nessa fase, até o cora-
¢do reduz seu baticum. “Sio, em média,
dez batidas a menos por minuts”, revela
Jagueline Scholz lssa. E um ritmo cor-
poral mais lento facilita o surgimento de
pneuzinhos e afins. “Parar de fumar dimi-
nui as necessidades calfricas diarias do
individuo”, explica o pneumologista Ciro
Kirchenchtejn, do Hospital Beneficénda
Portuguesa, em Sdo Paulo. E por isso que
manter a mesma dieta dos tempos enfu-
magados contribui para a sindrome do
tamanho GG. Dai, cortar caloras do car-
dapio & imprescindivel — especialmente
nos tais primeiros 6o dias. Ou seja, ndo
ESpEre COMEcar a engordar para maneirar.

5 MEXA-SE]
Sem a nicotina para turbinar a quei-
ma de energia, um ex-fumante estoca até
500 calorias didrias na forma de gordu-
ra. "Elas devem ser gastas com exercicios,
mesmo que seja uma caminhada”, aconse-
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FECHEABOCAPARADOS v

O fumante também com
porque ndo sente o sabor € o
comnida. Mas isso passa loge n
ra semana sem cgarro, “Fuma
as papilas da gustacdo e os rece
olfato, que se recompdem cex
dias apés o individuo largar o ta
Kirchenchtejn. Assim, durant:
tio dos alimentos, o corpo volt:
substincas por tras da sensacio
e saciedade — sobretudo se fort
seima. Entfio, como o organism
tenta se defender, logo troca uma
outra. “E como se o doce proport
mesmo alivio do cigarro”, diz
tra Célia Lidia da Costa, do He
Cancer AC. Camargo, em S3o |
is50, opges muito caldricas prec
fora da dieta. Em vez de chocolat
uma fruta, que em geral tem po
rias e, por ser doce, elimina a fis:

lha Kirchenchtejn. O ginecologista Muicio

Bilo, 39 anos, aumentou a frequéncia dos
treinos de triatlo. “Quanto mais me exer-
citava, menos sentia vontade de fumar”,
conta Belo, que é de Campinas, no interior
paulista, & ndo acende um cigarro ha quatro
anos. Esse efeito foi comprovado em um
estudo publicado no periddico americano
Psychopharmacology. Fumantes que tinkam
se exercitado ndo se sentiram estimulados
por imagens ligadas ao fumo. “A atividade
fisica libera endorfina, um calmante natu-
ral”, diz a psiquiatra Ana Cedlia Marques,

da Universidade Federal de S3o Paulo.
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CONTROLE A ANSIEDADE

O hibito de fumar faz com que a
nicotina assuma a fun¢do de substan-
ciag reguladoras da emocido, como as
catecolaminas ¢ a serotonina. Por isso, a
falta do cigarro deixa os nervos em pol-
vorosa, o que geralmente é compensa-
do numa comilanga desenfreada. Para
contornar essa situacio, os médicos
receitam medicamentos que induzem o
organismo a liberar os horménios capa-
zes de promover naturalmente a sen-
sacdo de prazer, saciedade e bem-estar,
inibindo o efeito do tabaco (veja o qua-
dro abaixo, d esquerda ). Adesivos e chi-
cletes de nicotina sio mais usados em
situagbes emergenciais. “0 aumento
da fome & um dos sintomas da ausén-
cia da nicotina. Aqueles dois ou trés
minutos de desespero, porém, podem
ser controlados mascando os chicletes”,
exemplifica Kirchenchtejn.

APAGUE ALGUNS HABITOS

Parar de fumar sem engordar nio sig-
nifica somente tirar o cigarro do dia-a-dia e
comer menos. Significa também substituir
as tragadas no intervalo do trabalho, em
festas e apds o almogo por atividades que
facilitern o reequilibrio do organismo. “O
ganho de peso é um sinal de que o organis-
mo esta sofrendo com a caréncia do tabaco.
Por isso, ¢ individuo precisa compreender
quem ¢ ele sem o cigarro, porque faz bem
parar e como mudar seu comportamento”,
% diz a psiquiatra Célia Lidia da Costa. Com
nhas para vencer a constante vontade de
beliscar. “A pessoa se condiciona a pensar
no que disparou a fome antes de saci-la”,
¢ atitude sdo essenciais para se tormar um
ex-tabagista — livre e leve, é claro. S
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