Ao parar de fumar os beneficios
a saude sao quase imediatos,
conforme demonstrado a seguir:
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DICAS

s Tenha sempre na bolsa ou bolso, algo

para “mordiscar”, como bala /chiclete
(sem agucar), lasquinhas de gengibre
ou cravo(para deixar na boca)

a Substitua o dlcool e café, que se

apresentam como “gatilho para fumar” por
sucos naturais, chas (mistura de sucos e
chds de ervas), agua de coco, chas gelados
(sabores como: camomila, cidreira, erva
doce, maga)

s Prefira uma alimentag¢ao saudavel

aMantenha o peso ideal!
Porcure ajuda profissional

QUANDO

NUTRICIONAIS

APERTAR A

VONTADE

. Picolé (sem acucar, ou feito s6 com frutas)
. Agua ou d4gua com gelo
. Agua de coco

. Frutas

TABACO!

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

m Paes integrais, legumes, verduras
folhosas, cereais integrais e frutas.

m A Utilizacao de temperos naturais que
conferem mais sabor as refei¢des;

m A utilizagcdo de cravos, canelas,
gengibre (caso nao seja hipertenso);

m A dgua, além de ser importante para
todo o funcionamento corporal,

pode ser usada para diminuir a vontade
de fumar.

m Dé preferéncia a uma alimentagéao
saudavel e de forma regular.

Inclua pequenos lanches intermediarios
(meio, manha e tarde) sao
recomendados: frutas / sucos naturais,
frutas secas (damascos, figos

secos, bananas-passa, ameixa seca),
frutas oleaginosas (castanhas,
améndoas, nozes) ou barras de cereais
/sementes.

m Acrescentar mais atividade fisica no
seu dia a dia pode ajudar com o
controle do peso corporal.

m Algumas bebidas acentuam o
sabor do tabaco, sendo melhor
evita-las, como bebidas alcodlicas
e cafés.

m Cha preto, chd mate, café preto
puro, chocolate e refrigerantes;

m Alimentos ultraprocessados,
industrializados, carnes gordurosas
e embutidos.

m Comer a mesa junto com amigos e
familiares, em ambiente calmo, sem
pressa e apreciando o sabor dos
alimentos.

m Inclua nas refeicoes legumes, frutas
pepino, erva doce, salsao, pois
ajudam a disfarcgar a falta da
manipula¢ao do cigarro e tém valor
caldrico baixo.

m Prefira sucos naturais, chas (mistura
de sucos e chdas de ervas), dgua

de coco ou chas gelados como
camonmila, cidreira, erva doce, maca.
m Beber pelo menos 2 litros de agua,
manter-se hidratado!

m Verduras, como alface, couve,
acelga, entre outras;

m Consumir castanha do Para e aveia;
Alimentos como abacate e banana;

m O consumo de alimentos ricos em
vitamina C (goiaba, mamao, laranja,
tangerina, morango, caju, entre
outros);




