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iVos podes
jograrlo”

No pensés en que vas a dejar de fumar el resto de tu
vida, pensa que es solo por el dia de hoy. Dejar de fumar
es la mejor decision que podés tomar y de la cual no te
vas a arrepentir.

Si estas dejando de fumar y necesitas apoyo para
vencer tu dependencia al cigarrillo, comunicate con nosotros.

iafa.gocr vy

©LINEA GRATUITA: 800-4232-800 ([

safa

Instituto sobre Alcoholismo
y Farmacodependencia

PROCESO DE COMUNICACION C-AD-57
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Dejar de fumar,
sin'engordar
safa

Instituto sobre Alcoholismo
y Farmacodependencia

podés' [




Establecé un horario Comé muchas frutas y vegetales

Su ingesta refuerza tus defensas y ayuda

Un horario para las comidas, en

especial para el desayuno es muy a*l a reparar los dafios del tabaco en las vias

importante. \ respiratorias. Ademads, es una buena
forma de alimentarse con menos riesgo

Muchas personas fumadoras, 4‘\ } de aumentar de peso.

acostumbran saltarselo y lo sustituyen

por el cigarrillo. No comer en las

mafanas vuelve tu metabolismo mas

lento. -
Aperitivos -

Buscd algunos aperitivos para

reemplazar la satisfaccion que te | .

producia llevar el cigarrillo a la boca; !

por ejemplo, manzanas, chicles sin

azucar, trocitos de zanahoria o de
mange: %

Caming, baild, juga futbol, nada, etc.
Los ejercicios te ayudan a bajar la

) ansiedad y controlar tu peso.
L]

. L
El agua proporciona una /,

sensacion de saciedad, te hace
comer menos y ayuda a
desintoxicar tu cuerpo.

Disminui la proporcion de café o té

Estas bebidas son estimulantes de la
molécula que produce el estrés, por lo
tanto te pueden causar mayor ansiedad
y necesidad de tabaco, lo que

Evita comer chocolates

Ademas de su efecto estimulante posee
poder caldrico. Si lo comés, conseguirds
un doble efecto negativo; no calmaras la
ansiedad y tendras mas posibilidades de
engordar.

@

I

terminards sustituyendo por comida
para calmarte.

5
@'
Reduci el consumo de sal Lo mejor es ir poco a poco

La sal provoca retenciéon de liquidos en Por dltimo, es importante que tengds

, \ tu cuerpo. presente que no es recomendable que
v dejés de fumar e iniciés una dieta o
régimen para adelgazar. Lo mejor es ir

POCO a poco, primero dejar de fumar y

luego si es necesario, ponerse a dieta
con el apoyo de un profesional.

Saborea tus alimentos

Aprendé a comer despacio.




