ALIMENTACION
Y TABAQUISMO

Dejar de

EL AUMENTO DE PESO EN LOS PRIMEROS MESES
SIN TABACO NO SUPONE NINGUN RIESGO PARA

LA SALUD Y SE PUEDE CONTRARRESTAR A MEDIO

PLAZO SIN GRANDES SACRIFICIOS

fumar: Engordar

os kilos de mas no son excusa para no dejar de fumar.
Aunqgue la comunidad médica ha constatado que el aban-
dono del tabaquismo genera un sobrepeso, también ha
comprobado que este aumento es transitorio y no supone
riesgo alguno para la salud. La razén: el peso que se gana
durante los cuatro primeros meses, entre dos y cuatro kilos,

se puede perder con la misma facilidad, una vez que haya
desaparecido la ansiedad y superado la dependencia. No obstan-
muy importante no cambiar un mal habito como dejar de
fumar por otro muy poco saludable: comer mucho y mal. Para
ello, el sequimiento de una correcta conducta alimentaria puede
ser un gran aliado para los ex fumadores.

En diciembre de 2006, el Comité Nacional para la Prevencion
del Tabaquismo (www.cnpt.es) hizo publica la ‘Encuesta sobre
conocimientos, actitudes, creencias y conductas en relacion al
consumo de tabaco’, en la que se constaté que una de cada cua-
tro mujeres y un 5,5% de los hombres no dejaban de fumar por
el miedo a engordar. Es verdad que lo habitual es que una per-
sona que dice adids al tabaco engorde los primeros meses, como
se sefala en la Escuela para Dejar de Fumar disponible en
www.consumer.es, entre dos y cuatro kilos. Es fundamental que
se asuma este hecho y no se infravalore porque puede convertir-
se en una excusa para volver a tener un cigarrillo entre los labios.

Pero esos kilos de mas no deben ser motivo de preocupacion por-
que no se generan como consecuencia de unos malos habitos ali-
menticios, sino de un desorden pasajero en las comidas,
originado principalmente por la ansiedad de dejar el tabaco.

LA CLAVE, TRAS LOS CUATRO PRIMEROS MESES

Ahora bien, sequir ganando peso cuando se ha superado la fase
fisica de dependencia -los cuatro primeros meses- que origina la

NO es €XCUSsA

ansiedad si puede convertirse en un problema de salud de pri-
mer orden. El peligro es cambiar un mal habito (fumar) por otro
mal habito (comer mal, comer demasiado). Esto explica lo in-
justificable: muchas personas achacan al abandono del tabaco
los 12-15 kilos 0 mas que han engordado, y eso no es cierto. Se
estima que aproximadamente los cuatro primeros kilos respon-
den a un cambio metabdlico acompanado de una fase de ansie-
dad en la que algunos alimentos pueden funcionar como
“ansioliticos”. Los siguientes, no.

LA COMIDA, UNA ALIADA, NO UNA TRAMPA

Una persona que ha sido capaz de dejar una droga tan adictiva
como el tabaco, con todo el esfuerzo que supone, no puede per-
mitirse caer en una mala alimentacion y transformar la ingesta
de patatas fritas o chocolate en una costumbre que sustituya al
cigarro. La comida debe ser una aliada, no una trampa. Pero, jes
posible consequir el doble objetivo —dejar de fumar y evitar el
sobrepeso- revisando los habitos alimentarios?

Dejar el tabaco genera con frecuencia ansiedad, que acarrea mal
humor, nervios, sensibilidad extrema, malestar fisico y taquicar-
dias. Por lo general, a todos estos sintomas, que se prolongan por
espacio de unos cuatro meses, se les une otro: hacer frente a la
angustia que se siente cuando se come de manera desordenada y
demasiada cantidad, en especial alimentos grasos y dulces.
Contra esta tendencia, el plan de alimentacién se basa en tres pi-
lares: ayudar a limpiar al organismo de las toxinas del tabaco, cal-
mar la ansiedad para superar la abstinencia y aprender a comer
bien para mantenerse en un peso saludable, no engordar mas de
cuatro kilos y, algo muy importante, no comenzar una dieta de
adelgazamiento hasta pasados seis meses desde que se abando-
né el tabaco. Ese serd el momento de volver al peso anterior. =
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PLAN DE ALIMENTACION PARA DEJAR DE FUMAR

LIMPIAR
el organismo

COMBA_TIR
la ansiedad

SORTEAR
obstaculos

APRENDER A
comer sano

El humo del tabaco contiene
nicotina, la sustancia mas adic-
tiva, y otros compuestos vene-
nosos que intoxican el
organismo. Por ello hay que to-
mar:

Mas agua: Beber un vaso de
agua cada vez que aparezcan
las ganas de fumar. Como se
bebe mas liquido, se orina mas
y se elimina antes los tdxicos
del tabaco.

Verduras y frutas diuréticas:

apio, borraja, lechuga, esparra-
gos, ajo y cebolla. Pera y man-
zana.

Plantas que ayudan a orinar
mas: cola de caballo y diente
de ledn.

El objetivo es contrarrestar la
mayor produccion de adrenali-
na, que explica el nerviosismo y
la ansiedad por comer mas.

Comer 5 veces al dia y retrasar
unos minutos la comida desde el
momento que se sienta hambre.

Alimentos con nutrientes re-
lajantes: pifia natural, platano,
copos de avena con leche, ensa-
lada de lechuga.

Alimentos bajos en calorias
para los momentos de crisis:
chicles y caramelos sin azlcar,
regaliz de palo, fresas, gajos de
naranja, zanahoria, infusiones,
yogures desnatados, refrescos
light...

Prescindir de los excitantes:
café, té, refrescos de cola...
Resultan contraproducentes, y
mas si se toman ansioliticos.

Hay momentos que se asocian
inevitablemente con el cigarri-
llo. Aunque también hay situa-
ciones en las que se tiene la
suficiente capacidad como

para no fumar, por ejemplo, du-
rante las 2 horas que dura el ci-
ne. Esto pone en evidencia que
si se quiere, se pueden

superar todos los obstaculos.

Después de comer: Lavarse los
dientes y romper con la ruting;
llenar los momentos de ocio con
alguna aficion, tal vez descuida-
da u olvidada.

Después del café: Mejor pres-
cindir de este excitante, o susti-
tuirlo por infusiones relajantes.

Se saborea mejor y se disfruta
mas de lo que se come, lo que
puede conducir a comer mas de
lo habitual.

Plan de menus semanal y com-
prar so6lo lo que aparece en el
mend.

Alimentos indispensables en

el menu diario: Tres piezas de
fruta fresca, dos vasos de leche
0 equivalentes —yogur y queso

desnatado, cuajada-, una ensa-
lada, algo de verdura y 8 vasos
de agua.

Cuando apetece algo dulce:
chocolate para momentos muy
especiales —no enganarse-, dos
biscotes “pintados” de nocilla o
mermelada, descafeinado con
leche y sacarina, zumos, horcha-
ta y refrescos light.

ADEMAS: CONSUMER.es EROSKI ofrece en su canal de Alimentacién (www.consumer.es/web/es/alimentacion) un meni con sabro-
sas recetas para ayudar al ex fumador durante las cuatro primeras semanas sin fumar. También se incluye una serie de trucos
orientados a facilitar la depuracion del organismo, combatir la ansiedad y superar mejor la abstinencia de la nicotina.




¢Por qué engordamos los primeros me-
ses tras dejar de fumar?

La nicotina modifica el metabolismo: in-
crementa el consumo energético y dismi-
nuye artificialmente la masa grasa del
organismo. Cuando se deja de fumar y se
mantiene la ingesta calérica se tiende a
ganar el peso equivalente a ingerir cada
dia unas 300 calorias. Para no ganar peso
habria que consumir cada dia menos calo-
rias desde el dia que se deja de fumar.
Habitualmente se hace lo contrario y se
tiende a picotear alimentos caldricos como
frutos secos.

¢A qué se debe la tendencia de contra-
rrestar la adiccion con comida?

Se trata de una conducta sustitutiva.
Cuando se deja de fumar hay una inquie-
tud debida a la liberacién de transmisores
cerebrales (noradrenalina) que se alivia a
veces picoteando alimentos. Hay algunas
teorias sobre esto. Los psicoanalistas dicen
que muchos fumadores tienen cierta fija-
cién oral y necesitan ponerse algo en la

RODRIGO CORDOBA GARCIA
Doctor en Medicina y portavoz del Comité
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“MENOS DEL 5% DE LAS
PERSONAS QUE DEJAN DE
FUMAR GANAN MAS DE
OCHO KILOS DE PESO”

boca las primeras semanas después de de-
jar de fumar. El mensaje positivo podria
ser: jpor qué no unos gajos de mandarina
0 unos palitos de zanahoria?

¢Por qué la comida sabe mejor cuando
se ha dejado de fumar?

Muy sencillo. Las terminaciones sensitivas
del gusto y el olfato se regeneran en po-
cos dias y se disfruta mucho mas de los
sabores, los aromas y las fragancias.

¢Qué sucede si una persona en lugar
de engordar los cuatro kilos previstos
(cuando deja de fumar) engorda nue-
ve o diez? ;Debe alarmarse?

No debe alarmarse. Perder el peso ganado
es factible pero no hay que tener mucha

prisa. Siempre habra que reducir las calo-
rias en comparacion con la época en que
era fumador e incrementar la actividad fi-
sica. Ambas cosas de forma sosteniday a
largo plazo. No se trata de ponerse a régi-
men. Se trata de aprender a comer bien.

¢Los malos habitos alimenticios adqui-
ridos durante el periodo de abstinencia
pueden degenerar en un cuadro de
obesidad?

Menos del 5% de las personas que dejan
de fumar ganan mas de 8 kilos de peso.
En cualquier caso, este aumento, aunque
puede dar algunos problemas de salud,
es mucho menos grave que seguir fu-
mando y tiene mejor solucion.

¢Hay alimentos que durante este pe-
riodo de desintoxicacion ayuden a que
nos olvidemos definitivamente del ci-
garro?

Los liquidos, las infusiones, los zumos de
fruta o los chicles y caramelos sin azlcar,
pero lo mejor son las frutas en porciones
de pequeno tamano.

Por el contrario, ;qué alimentos no de-
bemos tomar (para no engancharnos)
cuando estamos dejando de fumar?

Lo importante es evitar el alcohol y los es-
timulantes (café, te, cola...) pues su con-
sumo se asocia a mayor riesgo de recaida.
Una vez pasadas las primeras 3-6 sema-
nas se pueden consumir esos productos en
cantidades moderadas. También hay que
evitar los chocolates, frutos secos y golosi-
nas (con aztcar) en general.

Las personas embarazadas que dejan
de fumar, tras conocer su nuevo esta-
do, ;también tienden a engordar en la
misma proporcion? ;Su cuerpo reaccio-
na de manera idéntica a la del resto de
personas no embarazadas?

El embarazo supone por si mismo un in-
cremento de peso que debe estar en unos
limites (alrededor de 900 gramos/mes). Lo
ideal para no tener problemas es dejar de
fumar antes de la concepcion. Disminuir
los cigarrillos apenas rebaja el riesgo. Hay
muy poca diferencia entre fumar 5y 20
cigarrillos. El Unico cigarrillo seguro es el
que no se fuma. Eso es muy importante.

¢Adelgazan las personas que vuelven
a fumar?

Fumar no es una via sensata ni logica pa-
ra adelgazar. jAlguien utilizaria una adel-
gazante que aumenta el riesgo de tener
diez tipos de cancer diferentes?





