El deseo de dejar de fumar es una meta que muchas personas se plantean, pero a menudo
surgen preocupaciones sobre el aumento de peso que puede acompafar a este proceso. Por
suerte, es posible adoptar una dieta equilibrada que no solo te ayude a dejar de fumar, sino
también a mantener tu peso bajo control. En este articulo, te presentaremos una dieta
detallada con ejemplos para que puedas lograr ambos objetivos.
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¢Por qué es dificil dejar de fumar sin ganar peso?

Cuando una persona deja de fumar, es comun que experimente un aumento de peso debido
a varios factores. En primer lugar, el tabaco puede actuar como un supresor del apetito, por
lo que al dejar de fumar, es posible que sientas mas hambre de lo habitual. Ademas, fumar
aumenta el metabolismo basal, por lo que al dejarlo, tu cuerpo puede quemar menos
calorias. Por ultimo, algunas personas recurren a la comida como sustituto de la sensacion
oral de fumar.

La dieta ideal para dejar de fumar y adelgazar

Para evitar el aumento de peso mientras te deshaces de este habito perjudicial, es
importante seguir una dieta equilibrada y rica en nutrientes. Aqui tienes un ejemplo de
como podrias organizar tus comidas:

Desayuno:

» Opcidn 1: 1 tazoén de yogur griego bajo en grasa con 1 cucharada de semillas de chia y
1 porcion de fruta.



» Opcidn 2: 2 rebanadas de pan integral con 2 huevos revueltos y verduras al gusto.
Media manana:

e Opcion 1: 1 puiiado de nueces mixtas.
e Opcion 2: 1 manzana con 2 cucharadas de mantequilla de almendra.

Almuerzo:

» Opcidn 1: Ensalada de pollo a la parrilla con espinacas, tomate, pepino y aderezo bajo
en grasa.
» Opcidn 2: Filete de salmon a la plancha con quinoa y verduras al vapor.

Merienda de la tarde:

» Opcioén 1: 1 yogur natural con 1 cucharada de miel y un puiado de bayas.
» Opcidn 2: 1 batido de proteinas con leche de almendra y 1 porcion de fruta.

Cena:

» Opcidn 1: Pechuga de pollo al horno con esparragos y batata asada.
e Opcidn 2: Ensalada de quinoa con garbanzos, aguacate y aderezo de limdn.

Antes de dormir:

e Opcion 1: 1 taza de té de hierbas.
» Opcidn 2: 1 vaso de leche caliente con canela.

Recuerda que cada persona es diferente, por lo que es importante adaptar las porciones y
los alimentos a tus necesidades individuales. Ademas, beber suficiente agua y realizar
actividad fisica regularmente también son fundamentales para mantener un estilo de vida
saludable.

Resumen

Dejar de fumar y adelgazar pueden parecer desafios abrumadores, pero con una dieta
adecuada y un enfoque equilibrado, es posible alcanzar ambos objetivos. Recuerda que es
importante buscar apoyo y mantener una actitud positiva durante todo el proceso. iNo te
rindas y mantén el enfoque en tu bienestar general!



