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Erretzeari utzi, baina gizendu gabe 

Erretzeari utzi ondoren, antsietatea handitzen da; horrek normalean baino gehiago jatea ekar dezake 

Jabier Agirre 

Erretzen zergatik jarraitzen duen galdetu, eta askotan entzungo zenioten adiskideren bati erantzun hau: «Gizentzeko beldurra dudalako». Ohitura hori uzteak sortzen duen antsietateak normalean baino gehiago jatea ekar dezake, eta komeni baino gehiago gizentzea. Ohikoa da 3 eta 6 kilo artean irabaztea. Baina kilo horiek erraz gal daitezke aholku hauei jarraituta: 

Zergatik gizentzen gara? 

Tabakoa utzi eta kiloak irabazteko arrazoi asko daude. Hainbat faktore hartu behar dira horretarako kontuan: 

Antsietatea handitu egiten da. Saihestezina da. Edozein adikzio gainditzen saiatzen garenean, antsietateak gora egiten du. Nikotinak garuneko plazeraren zentroak estimulatzen ditu, baina nikotina zentro horietara iristen ez denean, gorputzeko urduritasun eta tentsioa areagotu egiten dira. Janaria da eskura daukagun antsiolitiko gogorrenetakoa, eta, horregatik, estresari aurre egiteko ez da harritzekoa otorduen artean mokaduak jatea. Jango diren elikagaiek, gainera, kaloria asko izango dituzte: patata frijituak, gozoak, txokolatea, fruitu lehorrak eta antzekoak. Horrek egunean kaloria estra mordo bat esan nahi du. 

Metabolismoa moteldu egiten da. Nikotinaren eraginez kaloriak bizkorrago erretzen dira, eta, horrez gain, koipeak kanporatzea errazagoa gertatzen zaio gorputzari. Egunean 30 zigarro erretzen dituen pertsona batek normala baino 300 bat kaloria gehiago erre ditzake. Erretzeari uztean, noski, metabolismoa motelago bihurtzen da, eta, hori gutxi balitz bezala, apetituak ere gora egiten du. 

Jatea plazer hutsa bilakatzen da. Erretzeari utzi bezain pronto, gure usaimen eta dastamen finenak berreskuratuko ditugu. Janaria, beraz, askoz ere zaporetsuagoa eta goxoagoa irudituko zaigu. Beraz, gehiago jango dugu. 

Kiloak ez pilatzeko gakoak 

Batik bat emakumeei, 55 urtez azpiko pertsonei eta egunean 15 zigarrotik gora erre izan dituztenei eregiten die. Erretzeari utzi eta bizpahiru hilabetera agertzen dira gehiegizko kiloak. Adituen arabera, oso garrantzitsua da prozesuan dieta orekatua egitea eta ariketa fisiko apur bat egitea. 

Kontuz, dena den, ez baita komeni erretzeari uztearekin batera dietari heltzea. Hobea da aurrena helburuetako bat lortzea, eta ondoren bigarrenari ekitea. Edonola ere, antsietatea baretzeko egin behar ez den gauzetako bat janarien artean babestea da. Eta horretarako, hona hemen truku batzuk: 

Egunean otordu gehiago egin. Antsietatea kontrolatzeko hobe da gehiagotan jatea, aldi bakoitzean kantitate gutxiago kontsumituz. Egunean hiru jatordu egin ordez, adibidez, hobe bost egitea. Goiz erdian hamaiketakoa egin, eta arratsalde erdian askaria. 

Lasai jan. Apetitu handia izan arren, saiatu lasai eta poliki jaten. Elikagaiak ondo-ondo murtxikatu. Lehenago aseko zara, eta kantitate gutxiago jan beharko duzu. 

Ur gehiago edan. Erretzeko edo jateko gogoa daukazun aldi bakoitzean baso bat ur edaten baduzu, antsietatea baretzea lortuko duzu. Gainera, ur asko edateak gorputzeko nikotina kanporatzen lagunduko dizu. Egunean zortzi basokada ur edatea gomendatzen da, gutxienez. 

Egin kirola. Ariketa fisikoa egitea gomendatzen da, ahalik eta sarriena gainera. Antsietatea kontrolatzen eta sobran dauzkazun kaloria horiek eliminatzen lagunduko dizu. Egunero ordu erdiko paseotxoa egin, edo nahiago izanez gero, erresistentziako kirolen bat aukera dezakezu: bizikletan ibiltzea, korrika egitea, igerian egitea... Yoga, akupuntura eta tai-chi terapiek ere lasaitzen lagunduko dizute. 

Ez gizentzeko jan-neurria 

Esan bezala, ez da komeni erretzeari uztea eta kiloak galtzeko dieta aldi berean egitea. Hori argi utzi ondoren, badira apenas konturatu gabe ere kilo batzuk galtzen laguntzen duten pauso erraz bezain eraginkorrak: 

1. Likido gehiago edatea. Antsietatea kontrolatzen eta nikotina kanporatzen laguntzen du likidoak. Horretarako, uraz gain, etxean egindako zukuak har ditzakezu, esne gaingabetua, koiperik gabeko berdura-saldak edo infusioak (azeri-buztanarekin egindakoak, adibidez, nikotinatik desintoxikatzeko ere balio du). Ez hartu antsietatea handitzen duten edariak: kafea, tea edo kola duten freskagarriak. 

2. Fruta eta berdura jatea. Bitamina eta mineraletan aberatsak diren elikagaien kontsumoa gehitu behar da, tabakoak nutriente horiek suntsitzen baititu bereziki. Horretarako, egunean hiru fruta ale jan behar dira gutxienez, eta hiru berdura errazio, gordinik bada hainbat eta hobe. 

3. Mokaduetan ere kaloria gutxi dituztenak aukeratzea. Txokolatea, gozoak, patata frijituak edo hestebeteak jan ordez, askoz ere arinagoak diren jakiak aukera ditzakezu otorduen arteko gose hori baretzeko: fruta pieza bat, azenario bat, galleta bat, ogi txigortua gazta freskoarekin, jogurt gaingabetua, etab. 

4. Karbohidratoen kontsumoa gehitzea. Aski frogatua dago karbohidratoek (ogia, pastak, arroza, zerealak, eta abarrek) apetitua lasaitu eta antsietatea murrizten dutela. Hala ere, beti integralak edo ale osokoak kontsumitzea gomendatzen da. 

5. Dieta orekatua egitea. Elikagai kalorikoen kontsumoa nabarmen gutxitu beharra dago (hestebeteak, haragi gorriak, opilak, gurina, etab.), eta aldi berean, arraina, oilasko eta indioilar haragia, fruta, berdura, lekaleak eta zerealak gehitu. Prestatzeko moduari dagokionez, onena labean, lurrunetan eta parrillan erreta egitea da. Frijituak erabat saihestu. 

 

Erretzeari uztea, abantailak besterik ez 

Osasunarentzat dakartzan onura ugariez gain, tabakoa uzteak eragin positiboa dauka gure edertasunean ere: 

Azala. Hobeto oxigenatua dagoenez, leunagoa eta argitsuagoa agertzen da. 

Ilea. Antzera gertatzen da ilearekin ere, distiratsuago eta malguago bihurtzen baita, eta tabakoak ematen dion usain berezirik gabe gainera. 

Hortz zuriak. Nikotinak horitu egiten ditu hortz-haginak. Erretzeari uztearekin, hotz-haginek beren kolore naturala berreskuratzen dute eta aho hatsa ere freskoagoa izaten da. 

