Savjetovaliste za osobe u
procesu odvikavanja od pusenja

0DLUCILT STE PRESTATT PUSITI, ALT BOJITE SE
DOBIVANJA NEZELIENTH KTLOGRAMA?

Tjelesna aktivnost te pravilna i uravnotezena prehrana, kao najvazniji cimbenici Zivotnog stila, imaju

vaznu ulogu u prevenciji kroni¢nih nezaraznih bolesti i stanja te usporavanju tijeka napredovanja

bolesti. Znanstveno je dokazano kako je tjelesna aktivnost aerobnog tipa povezana s dugoro¢no
uspjesnim prestankom pusenja.

Osobama u procesu odvikavanja od pusenja potrebna je podrska, ne samo kako bi usvojile zdrave
navike, nego i pri samom odvikavanju kako ne bi doslo do pojave prekomjerne tjelesne tezine i
pretilosti, koja je dokazano povezana s prestankom pusenja.

U nasem Savjetovalistu korisnici ¢e dobiti detaljne upute o prehranii i tjelesnoj aktivnosti (kojom vrstom
tjelesne aktivnosti se baviti, kojim intenzitetom i frekvencijom), sukladno njihovim preferencijama i
zdravstvenom stanju, kao i nacinima dugoro¢nog odrzavanja navika koje doprinose zdravlju.

PREHRANA

Nikotin djeluje na razlicite receptore pa tako i na onaj za sitost, Sto znaci da ima utjecaj na smanjenje
apetita. Pri prestanku pusenja, metabolizam se usporava te tijelo treba od 7 do 15 % manje energije.

Pusenje unistava vitamin C, koji titi organizam od raka i sr¢anih bolesti. Svaka konzumirana cigareta
unisti izmedu 25 i 100 mg vitamina C (npr. 1 naranca = 1 cigareta). Osim za vitaminom C, pusaciimaju
povecanu potrebu i za vitaminima B skupine te za vitaminima A i E.

® Pretjerana konzumacija slatkisa
® Pretjerana konzumacija grickalica
® Nedovoljan unos vode u organizam - nedovoljan unos tekucine takoder moze utjecati na
povecanje osjecaja gladi i Zudnje za hranom koja obiluje dodanim Secerom, soli te zasi¢enim
masnim kiselinama
® Prevelik unos i smanjena potrosnja kalorija

Najcéesce pogreske nakon prestanka pusenja: :))

p Prestankom pusenja usporava se metabolizam te se smatra

mﬁ‘*“f& normalnim da osoba dobije kroz nekoliko tjedana i mjeseci oko 3
Sy do 4 kilograma. Pusenje je navika, stoga nakon prestanka mozete
osjetiti Zudnju za visoko kaloricnim grickalicama, kao zamjenom
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za cigaretu. Nakon nekoliko mjeseci organizam i metabolizam se
vracaju u ravnotezu, uz pravilnu i uravnotezenu prehranu.




® povecati konzumaciju voca i povrca,

® povecati unos namirnica bogatih vlaknima
(preporuka je od 25 do 30 g/dan),

® piti puno vode,

® smanjiti unos slatkisa,

® smanjiti unos grickalica,

® smanjiti unos masnoca,

® smanjiti unos alkohola.

mmmm PREPORUKE ZA ZDRAVSTVENO USMIERENU TIELESNU AKTIVNOST

Idealne aerobne tjelesne aktivnosti za ocuvanje i unaprjedenje zdravija su hodanje, brzo
hodanje, nordijsko hodanje, tréanje, voznja bicikla itd. U svrhu postizanja znacajne zdravstvene
koristi, trebali bismo provoditi:
® aerobnu aktivnost umjerenog intenziteta najmanje 30 minuta dnevno, pet dana u
tjednu (ukupna tjelesna aktivnost u tjednu trebala bi iznositi 150 minuta) ili
® aerobnu tjelesnu aktivnost visokog intenziteta najmanje 20 do 25 minuta dnevno, tri
dana u tjednu (ukupna tjedna aktivnost trebala bi iznositi najmanje 75 minuta) ili
® kombinaciju aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta najmanje 20 do 30 minuta
dnevno, tri do pet dana u tjednu.

Vjezbe za jacanje misica trebalo bi provoditi najmanje dva puta tjedno i trebale bi

Prakticni savjeti:

® Obavite preventivni zdravstveni pregled prije nego zapocnete s vjezbanjem. ¢

® Zagrijte se prije pocetka vjezbanja.

¢ Odredite optimalan intenzitet opterecenja (na ljestvici od 1 do 10,
niska aktivnost je 3 ili 4, umjerena 5 ili 6, dok je visoka 7 ili 8. M

® Postupno povecavajte opterecenje. '

¢ |stegnite se nakon vjezbanja.

ukljucivati sve vece misi¢ne skupine.
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Zelite li do¢i na savjetovanje i potrebna vam je podrska u procesu prestanka pusenja i
prevencije prekomjerne tezZine i debljine, molimo da se narucite pozivom na broj
ili putem elektronske poste na adresi
Nase savjetovaliste radi od ponedjeljka do petka, od 8 do 16 sati na Mirogojskoj cesti 16,
uz obaveznu prethodnu narudzbu.
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