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استعمال دخانيات جان خود را از دست مي دهد و بر اساس ثانيه يك نفر بز اثر  8در هر 

همين نتايج چنانچه افراد در سنين نوجواني شروع به كشيدن سيگار كنند كه بيش از 

سال يا بيشتر  07درصد موارد سيگاري شدن در اين مرحله اتفاق مي افتد وبه مدت  07

دي كه به هيچ وجه در زندگي سال زودتر از افرا 02تا  07به اين عمل ادامه دهند ، بين 

 ..سيگار نكشيده اند خواهند مرد

 نقش تغذيه در كاهش تمايل به مصرف سيگار

تحقيقات نشان مي دهد برخي از تركيبات بويژه سبزيجات به دليل قليائي كردن محيط 

بنابراين ميل به استعمال سيگار را كاهش . خون سبب كاهش دفع نيكوتين بدن مي شود

 .س اين قضيه نيز صادق استمي دهند و عك

مصرف چاي و گوشت بويژه گوشت قرمز به علت ادرار آور بودن و اسيدي كردن محيط 

خون باعث افزايش دفع نيكوتين مي شود و تمايل به مصرف سيگار در اين افراد افزايش 

 .مي يابد

 :و سلنيوم C  ،Eويتامين 

استعمال دخانيات ميزان استرس  سيگاريدر افراد : نيازهاي تغذيه اي در افراد سيگاري 

اكسيداتيو ، راديكال هاي آزاد و فلزات سنگين مثل سرب ، آرسنيك و كادميوم در بدن 

را بالا مي برد كه براي كاهش ميزان اين مواد در بدن نياز به استفاده بيشتر از مواد آنتي 

وفور در ميوه و و سلنيوم دارد كه اين تركيبات به  Eو  Cاكسيدان نظير ويتامين 

 .سبزيجات يافت مي شود

كه به طور رقابتي مانع جذب فلزات ....( شير ،ماست،كشك،دوغ و) همچنين لبنيات 

 .در افراد سيگاري توصيه مي شود. سنگين موجود در سيگار مي شود 

 ماهي)    داشتن الگوي غذائي صحيح شامل ميوه و سبزيجات ،حبوبات ،گوشت سفيد

كم چرب ، مغز گردو ، بادام ، پسته و فندق تازه و بي نمك و همچنين ، لبنيات  (،مرغ،

استفاده از ميان وعده هاي مناسب در كنار وعده غذائي صبحانه ، ناهار و شام از عوارض 

 .كشيدن سيگار مي كاهد
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به صورت منظم هر ساعت يك ) داشتن تنوع غذائي ، استفاده كافي از مايعات 

، كاهش مصرف افراطي چاي و قهوه جهت كاهش  اضطراب پس از ترك ( استكان 

اي نظير نان و سيگار وجايگزين كردن آن با لبنيات كم چرب همواره با مواد نشاسته 

ماست و يا نان و پنير ، شير و عسل يا شير و خرما و افزايش فعاليت فيزيكي روزانه 

 .همراه با نفس عميق در كاهش عوارض سيگار بسيار موثر است

 :بيشتري نياز دارند Cافراد سيگاري نسبت به افراد معمولي به ويتامين 

يكي از مهمترين آنتي اكسيدان هاست كه از بروز برخي بيماري ها  مثل  Cويتامين 

سيگار كشيدن باعث كاهش جذب اين . سرطان و بيماري قلبي جلوگيري مي كند

ويتامين  در بدن مي شود و در نتيجه احتمال ابتلا  به اين بيماري را افزايش مي 

افراد سيگاري بايد روزانه در بدن   Cبنابراين براي جبران كمبود ويتامين . دهد 

دريافت كنند در حاليكه مقدار مورد نياز اين ويتامين   Cميلي گرم ويتامين  0777

 .ميلي گرم در روز است 07در افراد سالم 

پرتقال ، گريپ ) در سبزيجات و ميوه هاي تازه و بيشتر در مركبات  Cويتامين 

ت فرنگي ، گوجه فرنگي ، فلفل دلمه ، كيوي ، انواع تو (فروت ، انواع ليمو  و نارنگي 

اي ، هندوانه ، طالبي ، توت فرنگي ، سيب زميني و سبزيجات  برگ سبز  موجود 

 .است

ميلي گرم را فقط از طريق غذا نمي توان به دست آورد بلكه بايد  0777البته اين 

واد بعلاوه افراد سيگاري بايد مقدار بيشتري م. نيز مصرف كرد را   Cمكمل ويتامين 

آنتي اكسيداني و بخصوص ميوه ها و سبزيجات را مصرف كنند تا اثر آسيب وارده به 

 .بدن را كاهش دهند

اگر تصميم گرفته ايد سيگار را ترك كنيد از برخي مواد غذائي كه ممكن "

است ، وابستگي شديد شما را به دود سيگار كاهش دهد ، استفاده 

 . "كشمش ، انجير خشك و بادامجو دو سر ، اسفناج ، : مانند .كنيد

دقيقه قبل از مصرف اين آدامس ها ، از  52حداقل : آدامس هاي نيكوتين دار 

 .خوردن مواد اسيدي پرهيز شود
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يا آسپرين مصرف مي مصرف سير به افرادي كه مشكلات گوارشي داشته : سير 

كنند يا از ناراحتي هاي پوستي رنج مي برند ، توصيه نمي شود و به جاي آن مي 

 .توانند از پودر سير استفاده كنند

سبزي هاي برگ سبز تيره از مهم ترين و مناسب ترين منابع تغذيه اي براي 

ره كاهو بنابراين از خوردن برگهاي سبز تي. جلوگيري از سرطان به شمار مي آيند 

سبزي خوردن به خصوص ترب ، پيازچه . به دليل خشن بودن ، صرف نظر نكنيد

بسيار مفيد و سودمند هستند و علاوه بر داشتن فيبر و ويتامين مواد ضد ... ،و

مواد غذائي كه داراي اسيد فوليك هستند ، مقاومت سلول . ميكرو ب نيز هستند 

براي مبارزه با سرطان ريه تا جايي كه . ها را در برابر سرطان ريه افزايش مي دهند

اسفناج ، كلم برگ ، شلغم ، : مي توانيد بيشتر از اين خوراكي ها استفاده كنيد 

انگور  .برگ چغندر ، كلم بروكلي ، كلم بروكسل ، هويج ، لوبياي خشك و  دانه سويا 

ند و در و انار دو ميوه بسيار موثر  و مفيد براي حفظ سلامتي بدن به شمار مي آي

چاي سبز از ديگر مواد غذائي بسيار  .داروخانه طبيعي محسوب مي شوندواقع يك 

 .مفيد در جلوگيري از سرطان ريه به شمار مي آيد

موادي كه خاصيت عكس داشته و تمايل به كشيدن سيگار را افزايش مي 

  :دهد

از اين مواد مي توان به گوشت قرمز ، سوسيس و كالباس  ، غذاهاي كنسروي شده 

، غذاهاي پخته شده در ماكروويو ، الكل ، جگر ، دل و قلوه ، سيرابي ، جوانه گندم ، 

 .، گردو و قهوه اشاره كردعدس ، جوجه ، تخم مرغ ، پنير ، بادام زميني 

 

 

 

 :تغديه در شرايط ترك سيگار

تغذيه اي زير را كنار اگر تصميم گرفته ايد سيگار كشيدن را كنار بگذاريد ، توصيه هاي 

 :بگذاريد ، توصيه هاي تغذيه اي زير به شما در اين راه كمك مي كند 

 :علائم ترك سيكار و كارهايي كه مي تواند مفيد باشد 

نوشيدن گاه و تدريجي آب ، آبميوه  يا : خشكي دهان ، دردناكي گلو ، لثه ها يا زبان 

 جويدن آدامس

 گرفتن دوش آبگرم :سردرد

 عصر به بعد 0پرهيز از نوشيدن مايعات كافئين دار از ساعت  :خوابيدنمشكلات 

افزودن فيبر موجود در ميوه  و سبزيجات خام و نان و غلات كامل  :بي نظمي در دفع 

 ليوان 8تا  0به رژيم غذائي ، نوشيدن روزانه 

 خواب كوتاه بين روز :خستگي

 خوردن ميان وعده هاي سبكنوشيدن آب يا نوشيدني هاي كم كالري و : گرسنگي 

 پياده روي ، فرو رفتن در وان آب گرم و انجام روش هاي آرام سازي: تحريك پذيري 

 :فعاليت جسماني مي توانند به شما كمك كنند 

 مجبور نيستيد تمامي . روزانه حداقل نيم ساعت فعاليت جسمي داشته باشيد

دقيقه جاي  07،  دقيقه اين جا 57فعاليت جسمي را يك جا انجام دهيد ، 

 .ديگر تا كم كم به نيم ساعت در روز برسيد
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