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L' attivita fisica puo controllare I'impulso di fumare

Ott 2017

Chi tenta di smettere di fumare affronta un desiderio compulsivo ai
fumare e il timore concreto di aumentare di peso. Come contrastarlie

L' aftivita fisica riduce il desiderio di fumare e combatte I'aumento di
peso. Strategie dietetiche aiutano a mantenere il peso nel tempo.
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Revisione L'attivita fisica Si, I'aftivita fisiée, @nche se di intensita
sistematica riduce il desiderio lieve e di dUrgtd¥oreve, riduce in modo \
di 19 ricerche di fumare? significaiive, i"desiderio di fumare.

A Quali attivita fisiche?
Camminare, fare jogging, andare »
in bicicletta/cyclette, eseguire
esercizi isometrici sono tutte attivitd
efficaci contro il desiderio di fumarel

C Quanto efficaci?
.* Brevi sessioni di attivitd hanno
efficacia addirittura superiore
alla Terapia Sostitutiva
icotinica (TSN).

a sessione sopprime
io compulsivo

b quaii effettiz
L'effetto massimo si oftiene quan
I'impulso di fumare e forte e I'aftivit
fisica € di intensitd moderata.
Tuttavia, sono efficaci anche esercizi
isometrici brevi e leggeri, come
quelli che si eseguono dalla propria
postazione d’ufficio o il fare le scale.
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2 Revisione Quanto peso acquista In media, nel primo anno di

sistematica chi smette di fumare? astinenza continua, I'ex fuma-
tore acquista circa 4 Kg

Chi smette di fumare Si, programmi dietetici correnti
dovrebbe mettersi evitano a chi smette di fumare
a dieta? di guadagnare circa 2,5 Kg

A L'aumento di peso é: b Quali diete?

Evitare

e Diete restrittive e sfravaganti che
danno perdite di peso rapido ma effi-
mere e contfroproducenti

e Bevande zuccherate/dolcificate e
succhi di frutta

e Variabile e rapido nei primi 3 mesi

8 Kg meno
o piu
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e Carni rosse e proteine animali (ne-
gli-anni si associano a progressivo au-
menic di peso)

e Maggiore nei soggetti piv - - @ O Adott
dipendenti dal fumo oHare

1-7 Kg

s Diete vegetariane con cibi integrali
che permettono di mangiare a volon-
ta riducendo le calorie assimilate

e Legumi, frutta secca e yogurt (negli
anni si associano a dimagrimento)

e Maggiore nei giovani e
nelle donne

C Chismette di fumare a 40 @ e Bere acqua

e Guadagna in media 9 anni di vita €
7 Kg di peso rispetto a chi confinua a
fumare circa 15 sigarette al giorno

e Se non aumenta di peso, avra

()
benefici ancora maggiori ’ . j)
e Riduce la sua mortalitd dell'84% Z /i )

rispetto a chi continua a fumare |
Kg 40

Peso Anni di vita

STOP

Fumo No fumo

Fumo No fumo

Prove scientifiche @ Aumento di peso
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PiU figerche L'aumento di peso fa No, i benefici della cessazione
sU pepealézoni male quanto il fumo? del fumo superano di molto
seguite i danni da aumento di peso
nel fempo

| farmaci antifumo Si, TSN, vareniclina e bupropione

riducono I'aumento evitano di acquistare da 0,5-1 Kg

di peso? fino a parecchi Kg, rispetto a chi
smette senza farmaco

Per riferimenti bibliografici e altre informazioni si imanda alla Pillola di Educazione Sanitaria per cittadini-

consumatori n.84/2013 (www.fondazioneallinearesanitaesalute.org), autore Doftt. Alberto Donzelli.
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