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Wsparcie zywieniowe pacjentdw rzucajacych palenie

Palenie tytoniu wcigz géruje wsrdd przyczyn najczestszych zgondw nie tylko w Polsce, ale i na
Swiecie. Badania wskazujg, ze osoby, ktére przestajg pali¢ w wieku 40 lat, zyjg przecietnie okoto 9 lat
dtuzej niz natogowi palacze i taczna liczba zgonéw spowodowanych paleniem tytoniu
lepiej znosza proces starzenia w krajach uprzemyslowionych, 1950-2000
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W dymie papierosowym, wg danych WHO, obecne jest ok. 4 tys. réznych zwigzkéw chemicznych, z
czego setki sg toksyczne, a 40 z nich stanowig zwigzki rakotwércze.

Palenie papieroséw odpowiada za 30 proc. wszystkich zgondéw z powodu nowotwordw ztosliwych.
Cho¢ najczesciej skutki palenia papierosdw sg kojarzone z ryzykiem zachorowania na raka ptuca
(odpowiada za 87 proc. zgondéw z jego powodu), to palenie przyczynia sie réwniez do rozwoju wielu
innych nowotwordw: raka jamy ustnej (w tym jezyka i wargi), raka krtani, gardta, nosa, zatok
przynosowych, przetyku, zotadka, trzustki, jelita grubego i odbytnicy, nerki, pecherza moczowego,
jajnika. Zwieksza tez ryzyko raka szyjki macicy oraz ostrej biataczki mieloblastycznej (szpikowej).
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Detoksykacja z nikotyny a wrazliwos¢ smakowa i odzywianie

W zwigzku z ograniczeniem przyjmowania nikotyny wzmozona perystaltyka jelit moze by¢ przyczyng
wystgpienia zaburzen zotadkowo-jelitowych. Btona sluzowa wyscielajgca zotgdek potrzebuje
maksymalnie 5 dni na regeneracje, stad tez odpowiednio prowadzone postepowanie dietetyczne
moze zminimalizowac¢ problem zaparé. Zalecenia Zzywieniowe dotyczgce spozycia btonnika
pokarmowego dla oséb dorostych wahajg sie miedzy 20-40 g/dzien.

Zrédta btonnika w diecie: produkty petnoziarniste (otreby owsiane, zarodki pszenne, ptatki owsiane
gorskie, kasza gryczana prazona, kasza peczak, ryz bragzowy, kasza jeczmienna pertowa, maka
razowa, chleb zytni razowy), warzywa (karczoch, soja, kalarepa, bataty, botwina), owoce (suszone
owoce, porzeczki, maliny, jezyny), fasola czerwona, fasola szparagowa, groch, soczewica, orzechy i
nasiona (sezam, stonecznik).

NIE ZAPOMINAIJ! Spozywanie btonnika idzie w parze z odpowiednig ilosciag wypijanej wody:
minimum spozycia wody w przypadku kobiet wynosi 8 szklanek dziennie, zas dla mezczyzn - 10
szklanek dziennie

Na rozregulowanie emocjonalne i wewnetrzne napiecie
wynikajgce z zaburzonej pracy neuroprzekaznikdéw w uktadzie
nerwowym zaleca sie wypijanie naparéw na bazie zei-szenia, melisy, szatwii czy dziurawca. Ostropest
plamisty z kolei wzmocni prace watroby, ktéra z wiekszym wysitkiem musi prowadzi¢ procesy
oczyszczania organizmu. Mieta pieprzowa wspomoze trawienie, a dodatkowo jej silny zapach i smak
pomoze zrezygnowaé z checi zapalenia zakazanego
papierosa. Dowiedziono, ze u palaczy wystepuje nizsze
stezenie witamin, szczegdlnie witaminy C, E, beta-karotenu
oraz kwasu foliowego. Witamina C wraz z innymi
przeciwutleniaczami (m.in. z witaming E) obniza stopien
wystepowania choroby wiericowej.

Zrédta witaminy C: Zrédta witaminy E:

warzywach: rokitnik (900 mg/100 g), pietruszka | ttuszcze roslinne: olej stonecznikowy (38,7
(269 mg/100 g), papryka (125-200 mg/100 g), | mg/100 g), olej rzepakowy (18,9 mg/100 g), olej
brukselka (65-145 mg/100 g) czy brokuty | arachidowy (9,9 mg/100 g),

(65-150 mg/100 g),
ryby: makrela (1,52 mg/100 g), okon (1,4
owocach: owoc dzikiej rézy (250-800 mg/100 g), | mg/100 g),

czarne porzeczki (150-300 mg/100 g), truskawki
(46-90 mg/100 g), kiwi (84 mg/100 g), orzechy: laskowe (38,4 mg/100 g), migdaty (23,9
mg/100 g), orzeszki ziemne (7,31 mg/100 g).
innych produktach, tj.: lucerna (200 mg/100 g),
owoce gtogu (160-180 mg/100 g).

W zwigzku z tym, ze witamina C pod wptywem obrdbki technologicznej (odgrzewanie potraw,
suszenie, zbyt szybkie rozmrazanie) znacznie traci swoje antyoksydacyjne wtasciwosci, najlepszym
wyborem zminimalizowania jej strat jest gotowanie na parze.



Pozostate produkty, ktére warto wigczy¢ do diety

e Wysoka dawke beta-karotenu zapewnia spozywanie marchwi (6,2-9,2 mg/100 g), jarmuzu
(2,8-4,3 mg/100 g), szpinaku (3,3-5,6 mg/100 g).

e W diecie palacza powinna sie znalez¢é watrdbka (200-580 pg witaminy B9/100 g) oraz jajka (65
ug witaminy B9/100 g) - ze wzgledu na wysoka koncentracje kwasu foliowego. Warto pamietad,
ze fermentowane produkty mleczne (tj. jogurt naturalny, maslanka, kefir) réwniez sg dobrym
zrédtem witaminy B9 (7-10 pg/100 g). Sposrdd ryb najlepszym zrédtem kwasu foliowego bedzie
tosos (26 ug/100 g), a surowe i krotko gotowane zielone warzywa lisciaste, tj. brokut, brukselka,
szpinak i wtoska kapusta (150-200 pug/100 g), bedg najlepszym zrédtem witaminy B9 wsréd
produktéw roslinnych

e Produkty mleczne oraz soja, tofu czy warzywa straczkowe sg wskazane ze wzgledu na negatywny
wptyw nikotyny na metabolizm wapnia. Dodatkowo produkty mleczne pozostawiajg kwasny
posmak w ustach, co zniecheci do siegniecia po papierosa.

e \Wykazano, ze u palaczy moze by¢ takze zaburzona gospodarka takich biopierwiastkow, jak:
magnez (pestki dyni, gorzkie kakao), cynk (mieso, jaja) czy selen (orzechy, owoce morza).

Nikotyna obniza wrazliwos¢ smakowgq, ale zmiany powstate w wyniku dtugotrwatego palenia s3
odwracalne. Jedzenie wydaje sie jalowe i bez smaku co zwieksza che¢ na produkty
ttuste oraz produkty z nadmierng iloscig soli. Potrawy stone, smazone, tfuste,
wysokoprzetworzone produkty spozywcze (gotowe dania w proszku, kostki
rosotowe, jedzenie typu fast-food, desery i stodycze) sg tatwym Zrédtem ttuszczéow
nasyconych, ttuszczéw trans, uwodornionych ttuszczéw zwierzecych, cukru czy

sok z limonki,
jako pomocnik
przy rzucaniu

alenia
syropu glukozowo-fruktozowego, ktére stanowig czynnik ryzyka rozwoju otytosci i F
innych choréb przewklektych. W przygotowywaniu positkdw powinny przewazac ﬂ
takie techniki kulinarne, jak: gotowanie na wodzie, gotowanie na parze, pieczenie i -t

grillowanie. Pieczone warzywa, jak np. pieczony czosnek czy papryka, pasty pomidorowe, suszone
pomidory czy podprazony sezam doskonale podnoszg smak wielu potraw.
Przyktadowo do warzyw na parze sprawdzajg sie dressingi na bazie orzechéw
oraz awokado wymieszane z musztardg, odrobiag miodu czy z dodatkiem
naturalnie fermentowanych octéw. Wsréd warzyw najwieksze korzysci
zdrowotne wykazuja: szpinak, satata, rukola, roszponka i papryka, a najlepsze
wtasciwosci ochronne i przeciwzapalne maja: jabtka, gruszki oraz owoce
jagodowe.
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Odchodzenie od natogu wspomagane regularng dawka ruchu ~——

nie tylko zwieksza mozliwosci redukcji dodatkowych

kilograméw, ale réwniez prowadzi do ogdlnej poprawy kondycji fizycznej i psychicznej. Wtasciwym
wyborem bedg ¢wiczenia wytrzymatosciowe zwiekszajgce stopniowo wydolnosé ptuc (aerobowe) — jazda
na rowerze, jazda na rolkach, bieganie, ptywanie, fitness. Juz umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna zmniejsza
chec siegniecia po papierosa, nawet do 50 minut po odbyciu wysitku fizycznego. Istniejg przestanki, ze
wystarczy nawet 110 minut éwiczen tygodniowo, aby zminimalizowaé nawyk palenia. Wptyw nikotyny i
catego postepowania odchodzenia od natogu na zmiane masy ciata w trakcie préb zerwania z natogiem
zalezy od wieku, ptci, cech osobniczych i genetycznych, a takze od poziomu aktywnosci fizycznej. Na
pewno jednak u wszystkich palaczy przewlekte palenie tytoniu znacznie zaburza fizjologie organizmu.

Rzucanie palenia jest rzeczg trudng, ale nie niemozliwg. Stosowanie restrykcyjnych zalecen zywieniowych i
ktopotliwe] diety niskokalorycznej moze pogtebiaé stan znuzenia, rezygnacji i catkowicie zniecheci¢ do
podjecia préby zerwania z natogiem. Powyzsze wskazéwki zywieniowe i dostosowana aktywnos¢ fizyczna
na pewno zwiekszg szanse na odniesienie sukcesu, a dodatkowo bedg miaty dobroczynny wptyw na
catoksztatt parametrow biochemicznych krwi.

Opracowano na podstawie: www.wspolczesnadietetyka.pl
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