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Tefia o firme proposito de manter o seu peso
normal. Canto mais tempo se mantén o peso

desexable, mais dificil € desenvolver obesidade.
Axuste a inxesta diaria de calorias & actividade

fisica que realiza.
Mantena en orde os seus horarios de comida.

Primeiro deixe de fumar e logo controle
Axudarano a controlar a ansiedade.

Consellos para conseguilo
O seu peso

varia dunhas persoas a outras, sendo as mulleres as que tenden
a aumentar mais de peso.

dieta e ao incremento da cantidade de calorias inxeridas, xa sexa
porque ao deixar de fumar se recupera o sentido do gusto e do
horas ou & necesidade de ter as mans ocupadas € levar algo &
En comparacién cos riscos para a saude que provoca fumar, o

aumento de peso representa un risco moi leve.
equilibrada, reducindo a cantidade de calorias sen renunciar a

Ganar peso é unha das principais preocupacions das persoas
que intentan deixar de fumar. E normal un aumento medio de
peso de 2 a 4 kg un ano despois de deixar o tabaco, pero isto
A ganancia de peso atribUeselle & desaparicion da nicotina da
olfacto, porque debido & ansiedade se tende a picar mais entre
O aumento de peso pode controlalo facendo unha dieta sa e
comer de todo.

Evite gahar peso
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Menu tipo

Almorzo

200 cc. de leite (semidescremado ou enteiro) con té ou "Eko" (sen
azucre).

70 g de pan con 40 g de queixo fresco tipo Burgos, Villalon...

11:00 horas 8:00 horas

1 peza de froita (150 g) (evitar os platanos, as uvas e os figos).

3 biscotes (30 g).

Macarrons (75 g en cru) cunha salsa de tomate natural (25 g).

Ensalada verde (125 g) con millo (60 g).

Xantar

Peituga de polo (90 g) 4 prancha con esparragos (100 g).

14:30 horas

2 rebandas de pan (30 g).

1 peza de froita e 1 infusién (sen azucre).

Pan integral (60 g) con xamén cocido (30 g).

Merenda

hGiae

1 infusién (sen azucre).
(Isto pédese intercambiar co que se toma a media mafia ou no almorzo).

Recorde
non esta
"a réxime"

Verdura (150 g) con patacas (100 g).

1 peza de froita (preferentemente un citrico).

=3 De vez en cando coma o que lle apeteza, desfrute
dos alimentos, s6 ten que saber adecualos a sua
dieta e preparalos ben.

_ = Se ten necesidade de ter algo na boca, os
caramelos e as gomas de mascar sen azucre
son un bo recurso.

10—

Taboa de calorias
Kcal cada 100 g

o
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Queixos

Aceites e graxas

Cereais e derivados

Fr Oitas

0
Consellos para
Evitar ganar peso
ao deixar de fumar




Faga
cinco
comidas
ao dia

Elixa
alimentos
saudables

Almorzo. Tome lacteos desnatados, froita e cereais, mellor se son
integrais.

Media maia. Tome unha peza de froita acompafiada dunha infusién
relaxante, un zume natural, un lacteo ou 2 rebandas de pan.

Xantar. Comece con hortalizas frescas e de temporada, ensaladas
(tomate, cenorias, leituga, pementos..) ou verduras. Combine
pequenas cantidades de cereais, legumes e patacas. Inclia peixe
habitualmente. Tome froita de sobremesa e, en particular, as ricas
en vitamina C (laranxa, limén).

Merenda. Faga unha toma lixeira similar & que fixo a media mafia.
Tome unha froita, iogur, rebanda de pan con friame baixo en graxa
ou unha infusioén.

Cea. Fagao cedo, seguindo as mesmas pautas do xantar.

Antes de deitarse. Pode tomar un vaso de leite desnatado.

“, Aumente o consumo de fibra natural. Verduras, hortalizas legumes,

froita enteira, pan e cereais integrais... A fibra aumenta a sensacioén
de saciedade e mellora a funcion dixestiva.

Aumente o consumo de peixe. As graxas dos peixes exercen un
efecto beneficioso e preventivo deste tipo das enfermidades
cardiovasculares reducindo, entre outras, o colesterol "malo".

Limite o consumo de graxas. Especialmente as de orixe animal:
tome leite e derivados descremados ou semidescremados e evite
as carnes graxas. Utilice sempre aceite de oliva para cocifiar e
condimentar, pero fdgao con moderacién pola sua elevada achega
calédrica.

Evite o consumo de doces, bolos e chocolate. Se non o pode evitar
limiteos a unha vez 4@ semana e en cantidade moi moderada.




Beba auga

ou liquidos sen

calorias

Coma
tranquila-
mente

Evite
periodos

de xaxun
prolongados

Cocine os
alimentos

Infusions, caldos vexetais, zumes naturais, gasosa natural, bebidas
"light"..., entre horas, polo menos dous litros ao dia.

Tome 1 vaso grande de auga ou caldo vexetal ao empezar as
comidas.

Evite o alcohol, as bebidas azucradas ou refrescos ricos en calorias.

Sentado, "de prato", sen présas, mastigando ben e saboreando
os alimentos.

Sirvase racions moderadas. Se ten sensacién de fame ou ansiedade
non repita nin deixe a fonte na mesa.

Evite tomar bocadillos como comida principal.

Non mais de tres horas, e mantefia os horarios habituais, axudarao/a
a non ter fame entre horas.

Ao forno, a grella, refogados con pouco aceite, cocidos, ao vapor,
fervidos, escalfados ou na ola a presién.

Evite ou limite o consumo de fritidos, guisos e salsas a menos de
3 veces por semana.




Modifique
os “malos
habitos”

Evite "picar" entre horas e se o fai utilice refrixerios baixos en
calorias. 1 roda de sandia ou melén, 259 de cirolas, 40g de
cereixas, 50g de amorodos, 1 mandarina, 1 laranxa, 1 maza, 1
kiwi, 1 cenoria, 1 vasifio de zume de tomate, 1 rebanda de pan
integral ou 1 galleta integral soa ou con marmelada sen azucre,
309 de requeixo, 1 vasifio de leite desnatado, 1 iogur desnatado
natural, 1 tapa de berberechos, ameixas ou mexilléns ao natural...

Evite os alimentos ricos en graxa. Carnes graxas, embutidos,
rebozados e fritos. Substitia os bolos por pan, as sobremesas
doces por froita, e as salsas por gornicidons de vexetais ou salsas
hipocaldricas (exemplo: salsa de iogur con herbas aromaticas
(allo, perexil), alifado cun pouco de aceite de oliva).

Evite os alimentos moi densos en enerxia. Salsas (ketchup, maio-
nesa, salsas comerciais para pasta), os aperitivos (patacas fritas,
fritos de millo...), os bolos e a repostaria, chocolates, xeados e
doces de todo tipo, os refrescos e bebidas brandas.

Substitiia o café por infusidéns sen azucre.

Non tome alcohol ou reduza o seu consumo. Moitos fumadores
aséciano co tabaco e ademais reduce a vontade para manterse
sen fumar. Tefia en conta que ademais achega unhas calorias
adicionais.

Recorde: nonesta
a réxime!, s6 ten que

facer unha dieta saudable
e algo mais de exercicio.




Consellos sobre

actividade fisica




Practique
actividade
fisica de forma
regulada

Pense no
exercicio que fai
habitualmente e
trate de
incrementalo

Axudarao a:

Controlar o aumento de peso, ao queimar calorias e gastar
a graxa acumulada.

Controlar os niveis de colesterol, glicosa e de tensién arterial.

Relaxarse, manténdoo ocupado e evitando que se acorde tanto do
tabaco.

Sentirse ben e mellorar o estado de animo ao producir sensacién de
benestar.

Practiqueo todos os dias e se pode fagao a mesma hora:

Camifie 30 minutos MAIS cada dia, a paso rapido, que ira incrementando
pouco a pouco durante os primeiros minutos, para manter despois un
ritmo uniforme, que lle permita falar. Busque compafia, camifiar xunto
a outras persoas motivarao, axudarao a manter o ritmo e fara o exercicio
mais entretido.

Practique algun deporte en grupo (tenis, paddle, natacion, fitbol, etc.),
polo menos 2 dias por semana, ademais de beneficioso pode ser divertido.
Evite, se non esta acostumado, os deportes que requiran demasiado
esforzo (squash, montafismo...), xa que o seu organismo pode ainda
non estar preparado e resultar perigoso.

Busque actividades que poida facer coas amizades ou familia: baile,
lave o coche, traballe no xardin, etc.

Suba escaleiras en lugar de utilizar o ascensor, vaia andando ao traballo,
baixese do autobus antes de chegar a sua parada, etc.




Consellos sobre

factores psicoldxicos




Para diminuir a
ansiedade

Identifique as situacions que lle producen ansiedade, axudarao a evitalas
ou modificalas.

L, Practique técnicas de relaxacion.

Pida consello ao seu médico para valorar a conveniencia dun tratamento
farmacoloxico transitorio.

Para mellorar o

seu autocontrol

.1 Realice actividades gratificantes: lectura, musica, manualidades,
etc.

L1 Non se obsesione co seu peso corporal, vixieo periodicamente
(non mais dunha vez 4 semana) e anéteo na axenda, reforzara o
seu obxectivo de manter o peso desexado.







Servizo Galego
de Saude

Secretaria Xeral
Servizo Galego de Saude

Informacioén divulgativa

Dep. legal: C 3154-2008

28 XUNTA DE GALICIA SERVIZO
:i: CONSELLERIA DE SANIDADE GALEGO
Direccion Xeral de Satde Publica de SAUDE



