
EL PESO
y la deshabituación tabáquica



¿Realmente se gana peso?



¿Cuánto peso se gana?



Abandono  del tabaco:

Balance: + 500 Kcal/d

300 Kcal/d por aumento ingesta

200 Kcal/d por disminución

metabolismo

500 Kcal/d = 3500 Kcal/w = 500 g grasa/w



 no se produce en todos, pero es

difícil  de evitar

 de media, se engorda 3-4 kg

 más de la mitad, o no engordan o

no llegan a 3 kg

 un 13% engorda 8 kg o más



¿Por que se gana peso?



1) Se recupera el olfato y el gusto

2) Persiste hábito “mano-boca”

3) Cravings por la comida como síntoma

de abstinencia

4) Disminución del metabolismo

5) Desviación de mecanismos de

enfrentamiento al estrés

¿Por que se gana peso?



Los fumadores pesan algo menos

Al dejar de fumar se tiende a 

recuperar ese peso



¿Cuál es el problema real?



• 3-4 kg es muy importante (1ª causa en adolescentes)

• Distorsión en la percepción de cuál debe ser el peso 
ideal



• Las adolescentes

preocupadas por su peso, o que hacen dietas 
fuman más.

• Las mujeres de mediana edad que están 
preocupadas por su peso dejan de fumar 
menos. Frecuentemente se pasan a los

cigarrillos “light”

Lo bajo en calorías es lo que te ayuda a no engordar



¿Qué podemos hacer?





Prevención del 
incremento de peso:

¡¡¡Difícil!!!

Dieta y alimentación
NO, Cuidarse
en principio

Ejercicio

Medicación antitabáquica

+

+



¿SOLUCIONES?

• Necesitamos un cambio en 
nuestros valores y 
conductas. Necesitamos 
definir parámetros más 
amplios para que la 
mayoría de las mujeres, y 
no sólo una pequeña parte 
de ellas, puedan sentirse 
bien con su apariencia 
personal


