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Uvodem

= Koufeni je nemoc - dg. F 17 \4 .® )

29 ¢¢

s Tabakovy kour - “side-stream” “main-stream”

= 3-5 t1s. chemikalii (v side-stream 1 vice!)

= cca 8 % pevne Castice (nikotin, dehet, benzen,
benzoapyren..)

= cca 92 % plynna faze (CO, amoniak, akrolein,
formaldehyd, kyanovodik, PAU, polonium 210)

= cca 63 karcinogenu (11 prokazanych, 6 pravdépodobnych,
46 moznych lidskych karcinogenu) + mutageny, alergeny,
toxickée latky a 700 aditiv



Uéinky nikotinu, dehtu a CO

m Nikotin

= alkaloid - jeden z nejtoxictéjSich jedi, je pri¢inou zavislosti na
cigaretach, zvySuje bazalni metabolismus

= smrtelna davka je +/- 40-60mg (povolené mn. na 1 cg. je do Img)
= vstiebava se hlavné sliznicemi traviciho traktu a v dychacim traktu

= v KV systému plisobi jako stimulans (aktivace sympatiku - zvySuje TK
a TF, ptisobi vasokonstrikci), v moCoveém sys. ptisobi mocopudné

= GIT - zpusobuje ptedevsim nevolnost, zvraceni a ma projimave UCinky
= asi 70 % nikotinu je v organismu pfeménéno na kotinin (biomarker
expozice koureni), uklada se predevsim ve vlasech

s Dechet
= tmava hmota
= tvori se pi1 chladnuti a kondenzaci koure
= je nositelem chuti a viiné

n  Oxid uhelnaty
= disledkem spalovani pii koufeni
= vznikd karboxyhemoglobin (brani pfenosu O, do bb. a tkéni)




Podstata zavislosti

m 70-75 % kutaku by chtélo prestat S

» Fyzicka zavislost - drogova (nikotin) ;\\\\
= zvySuje koncentraci dopaminu v mozku - P
= zhodnoceni Fagerstromiiv test nikotinove zavislosti

= abstinenc¢ni symptomy (nejvice prvni 3tydny)

m Psychicka zavislost

= prumeérny kurak, kourici 15 cigaret/den po 10 let, si zapalil
as1 55 000x

= ritual (s kavou, pauza), ,,sziti*“ se s cigaretou



Nasledky

Dle statistik prispiva koufeni asi

30 % Kk umrtnosti na zhoubné nadory
25 % k umrtnosti na KVO

70 % Kk umrtnosti na CHOPN

s V CR na nasledky koufeni umira

kazdy 6. ¢lovék, coz je kolem 18 000 umrti kuraku za
rok, tedy priblizné 50 lidskych zivoti denn¢.

s Celosvétove je to zhruba S5 miliéonu imrti.

,, Tabdkové vyrobky Jjsou jedinym spotrebnim zbozZim,

ktere, je-li pouzivdano podle ndvodu, zpusobuje smrt.*
(American Cancer Society, 1993)



Koureni a zivotni styl

Na vzniku a vyvoji chronickych neinfekénich onemocnénich se ve
znacne mite podili Zivotni styl.

Mezi tato onemocnéni patii v prvni fadé KVO, nadorova,
metabolicka (obezita, DM 2.typu, sy X..)...

Nejvyznamnéjsi rizikove 1 ochranné faktory jsou u téchto
onemocnéni velmi podobné.

Ziakladem prevence, ale 1 l€Cby, je omezeni zdravotnich rizik
zivotniho stylu, zeyména v oblasti kufactvi, vyzivy, konzumace
alkoholu, t€lesné aktivity a stresu.

Vhodnym uplatnénim faktort zivotniho stylu by bylo mozno
zabranit az 80 % piedCasnych umrti na kardiovaskularni a nddorova
onemocnent.

Koufeni je nezavislym rizikovym faktorem v etiologii mnoha
nemoci. Nicméné byva u vétSiny kurdkii spojeno s celym
komplexem zmén zpusobu Zivota, jeZ mohou uCinky koufeni
potencovat.



Stravovaci navyky

meta-analyza 51 studii - 15 riznych zemi zahrnujici 42.250 N a 35.870 K
» Piijem zivin u kufaki a nekuraku se podstatné 1iSi - kufaci ve srovnani
= energie 0 4,9 %
= celkového mnozstvi tuku o 3.5 %
= nasycenych tukii o 8,9 %
= cholesterolu o 10,8 %
= alkoholu o 77,5 %

a niZ8i prijem:
= PUFA o 6,5 %
= vldkniny o 12,4 %
= vitaminu C o0 12,4 %
= vitaminu E o 10,8 %
= beta-karotenuo 11,8 %

Pravé tyto stravovaci rozdily mohou u kutaku jesté vice prohlubovat
11Z znamé Skodlivé uCinky koureni.



| Chut’oveé preference

vysledky z meta analyzy:

ﬂ \ SO0

\"

yssi prijem (chut): Niz§i pFijem (chut’):
= maso, masné vyrobky = ryby
= vejce, brambory a = ovoce, zelenina
br.produkty (hlavné

= mléko, jogurty, sy
hranolky) W ) g y , .yry
y s = snidanove cerealie
obecné smazena jidla . g
L ) = pitna voda, dZzusy
Z1vociSne potraviny —
s viditelnym tukem

kofein z kavy a Caje +
kolové napoje
= alkohol

= maslo, smetana




Pro¢ maji kuraci a nekuraci odliSné
stravovaci navyky? -

/] .
s 1. kuraci maji oslabeny smysl chuti (hl. pro sladk¢) /-
s 2. maji take pozméneény smysl €ichu (take ovliviiuje chut’)
— mén¢ sladkosti
— naopak preferuji chutoveé vyrazné pokrmy (vice korenené,
solené, smazen¢ pokrmy).

» 3. kuraci take Casto cigaretou nahrazuji samotne jidlo

» koufeni zpomaluje vyprazdnovani Zaludku (zeym. pevné faze
zaludeCniho obsahu) coz prispiva k prodlouZzenému pocitu
nasyceni

m zrychlend pasaz v tracniku zmirniuje zacpu

m podstatnou roli hraji regulacni mechanizmy - 1 produkce
leptinu zpusobena nikotinem - inhibuje tvorbu neuropeptidu Y
— snizeni chuti k jidlu



Byvali kuraci a vyziva

m zajimavé je, ze byvali kufaci
ve srovnani se soucasnymi kuraky
a 1 nekuraky maji vyssi ptijem vit. C,
nizsi prijem celkového tuku a
cholesterolu a vyssi ptijem PUFA nez SAFA

m bylo prokdzano, ze byvali kufaci jedi take vice
ryb, snidanovych cerealii a zeleniny

Je tomu tak pravdépodobné proto, ze po zanechani koufeni si zpétné
uvédomi, jak sviij organismus koufenim poskozovali a snazi se
tyto Skody odcinit lepSi Zivotospravou.



Telesna hmotnost?!

pii stejné vySce méli kuraci (muzi) v priméru o Skg mené
nez nekuraci, u Zen kuracek cca o 2kg méné
= vysledky nejednoznaéné (v CR mély K vyssi BMI neZ N)

m dospivajici divky a mladé Zeny se obavaji pfibyvani na vaze po zanechani
koureni, néktere zeny dokonce uvedly, Ze koutfeni povazuji za zpusob kontroly
nad vahou, pfibrani na vaze po zanechani koufeni je pro n¢ diivodem opét
zaCit kouftit

m zanechani koufeni by mohlo byt nasledovano primérnych naristem vahy
o 2-3kg

Mnoho potencialnich-ditvodl pro¢ kufaci mohou pfibrat po zanechani koutent:
m uCinky nikotinu zvySuji vydej energie o 5 - 10 % = piiblizné 880 kJ za den
m  kdyz kuftaci prestanou koutit zvysi se jejich preference vici sladkostem

m koufeni ma vliv na postrprandidlni sytost, proto byvali kuraci ¢astéji1 svaci
mezi jidly, coz drive ned¢lali

Vyhody zanechani koureni dalece prevysSuji mirna rizika plynouci
z pribrani 2-3kg (7t.h. se da predejit; nelze omlouvat vyssi narust).



» Koureni a alkohol
= kufaci maji vyssi pfijem alkoholu, byla zjisténa 2x vyssi
konzumace alkoholu u mirnych kurdki a u silnych temér
3x vysSi konzumace alkoholu neZ u nekuraki
| m: * 4 o 4 [e] o A4
' s |00 = VYSSi pifjem celkové energie u kurakil je vesmes
zpusoben vysSsi konzumaci alkoholu

s Koureni a kofein

= Konzumace kofeinu je u kufakli zvySena (Casty ritual kava +
cigareta) _

= + moZna souvislost s rychlejSim metabolickym Sy 4" G
rozpadem kofeinu vyvolanym uc¢inky nikotinu, o ‘
kufaci musi stimulacni efekt kavy opakovat Castéj1 nez nekuraci

= Kofein (i kolové napoje) naruSuje nutri¢ni rovnovahu, jelikoz
zvySuje vylucovani vapniku moci a vede k negativni kalciové
bilanci (1 bilanci tekutin -100ml) a snizuje absorpci Zeleza.




m Ovoce a zelenina

= kuraci konzumuji o 14 % meéné porci O+Z

s U kuraku ve srovnani s nekuraky je nizsi pfijem
mikronutrient v potrave, zajiStujicich
antioxidacni ochranu organismu a je soucasne
vysSi metabolicky obrat téchto dulezitych latek.



Vitaminy
Vitamin C
= shrnuti studii vykazuje, Ze ptijem vitaminu C je o 20
% nizSiuKnezuN

= niZSi koncentrace vitaminu C v plasmée nachazen¢ u K
jsou zpusobeny vysSSimi naroky na obrat vitaminu C
kvuli jeho antioxidacni aktivité - metabolicky obrat
vitaminu C je u K az 0 40 % vysSsi

= u K je 1 riziko hypovitaminozy nasledkem | pfijmu a
7 obratu vit. C, proto doporuceni (140-200mg)

Karotenoidy

= primémeé hodnoty aZzo 17 % uKnezuN

= koureni muze chemicky modifikovat slouceniny
karotenoidii — nedoporucuje se suplementace [3-
karotenem pii koufeni, v kombinaci s kourenim
ma prooxidativni U¢€.-1 riziko Ca plic




£o2 Vitaminy
o o 24
= Vitamin E (a-tokoferol)
= piijem vitaminu E u kutraku byl nizsi o 10,8 %
= + je také zvySené odbouravan jako je tomuuv. C " %

= Vitaminy skupiny B
= piijem vit. B;, B, a folatu byl ve stravé kurakt nizsi
= interakce cig. koure s koenzymy folatu a B, -

transformace do inaktivni formy - mozn¢ zmény
metabolismu homocysteinu

Zdokumentovany byly 1 kratkodobé zmény v koncentraci
cirkulujicich mikronutrienti pfed a po vykoufeni cigarety -
tyto souvislosti byly pozorovany nejen u aktivniho koufeni
ale 1 u pasivniho (pf. spole¢na domacnost s kurakem).

\»
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Kourfeni pusobi zmény v aktivité enzymu (pf. katalaza (Fe),
ferroxidaza (Cu), selengluthationperoxidaza..), coz je
dusledkem oxidac¢niho stresu (rizikem mnoha chorob).

Stopove prvky

V kouii jedné cigarety vdechne kuiak asi 1017 volnych
radikalu.

= Selen a Zinek
zjiSténa ni1z8i koncentrace v krevni plazmé u K

B
b\_ .
.

n Méd
u kuraki nachdzena zvySena koncentrace Cu v krvi
(prooxidativni uc.)




Osteoporoza

Ovlivnitelné faktory (ZS: strava (Ca, Mg, vit.D, B; pohyb; alko; kouifeni)
Neovlivnitelné faktory (Z, bila rasa, nad 50let, +RA).

zdravéa kost zffdnuta kost

Jednak samotné koufeni ma vliv na pokles estrogent a pfedCasnou menopauzu, ale
Je také prokazano, Ze kuraci maji 1 horsi stravovaci navyky (napf. konzumuyji
meéné mlecnych vyrobku, ryb...), méné se pohybuyi a piji vice alkohol, kavu a
colove napoje, coz jsou vsechno RF pro rozvoj osteoporozy

Meta-analyza (2.156 kuraki a 9.705 nekuiakli) — Castéjsi zlomeniny u K v porovnani s N
m U postmenopauzalnich K - ibytek kostni hmoty vyssi nezu N
m | z 8 zlomenin kycle u Zen ptipada na koufeni

= mechanismus G¢inku zatim nenti jisté stanoven (asi pfimy vliv nikotinu na osteoblasty dle
studii na zvitatech)

m kortisol, ktery snizuje kostni hmotu se do¢asné zvySuje po koufeni

Frekvencni dotaznik spotfeby potravin (2.319 Zen)

m niZzsiptijem CauKo 1/4

=  niz8i vstiebani Ca z potravy u K (K z jogurtu vsttebaly 90 mg Ca/den, pficemz N 115 mg)

m kutacky jedly vice masla, smetany a mléka nez nekuracky, coZ jsou ale méné vyznamne
zdroje vapniku (nez napft. tvrdé syry, jogurty, tvaroh), K také méné ryb (vit.D)




Kadmium

kumulativni nefrotoxicka latka

do org. absorbovano stravou (obiloviny, zelenina..) a kourenim

cigaret!
mnozstvi Cd v organech (jatra a kiira ledvin) se 1 s vékem

(nedostacujici aktivni biochemicky proces pro jeho vylouceni)

Cd je nedilnou slozkou tabaku - na 1cg. ptipada 0,5-1 ug Cd

u K 4-5x vyssi hodnoty hladiny Cd v krvi a 2-3x vétsi mnozstvi Cd
se nachazi v ledvinach u kuraku nez u nekuraku

zjisténe vysledky vedly k hypotéze, ze dlouhotrvajici ztraty vapniku
moci jsou dostatecné natolik, aby podpoftily kosterni demineralizaci,
coZ muze mit za nasledek 1 krehkost kosti a riziko zlomenin

tyto kostni zmény by mohly byt ovlivnény rendlni dysfunkci
navozenou Cd (pfedpoklad poSkozeni ledvin - poSkozena aktivace
vit. D a 1 vyluCovani Ca z kosti)

Cd prinik 1 do MM



Diabetes Mellitus

= v poslednich 10 letech se ukazalo, Ze kutaci maji stejné
jako obezni sniZzenou citlivost na inzulin

= velke studie dokladaji, Ze kouteni 2x - 4x zvySuje riziko
DM II. typu (1 riziko vz. diabet. komplikaci u DM II. 1 1.
typu)

= s mirou inzulinorezistence tésn¢ souvisi
rozlozeni t€lesné tukové tkane, u kuraka
je Cast¢jSi distribuce tukové tkané
v oblasti bficha




s Koureni a téhotenstvi

= Skodliviny pfechazeji z koufeni do placenty - hlavné nikotin (|
prutok krve délohou, poskozeni cév v placenté — omezeni prisunu
zivin) a CO (omezuje pienos O, — dusSeni plodu v d€loze)

= komplikace: mimod¢lozni t€hotenstvi, spontanni potrat, krvaceni
béhem téhotenstvi, abrupce placenty, pfedcasny porod...

= prumérn€ nizsi porodni vaha o 250g - (FTS - vyssi riziko umrti a
dispozice k nemocem-SIDS, VVV, ADHD)

s Koureni a kojeni
= chemické latky z kouieni prechazeji do MM

= nikotin sniZuje sekreci prolaktinu — snizena tvorba mléka i Whlita
= MM ma nepiijemnou pachut pro dité - dit€¢ odmita prs

= v MM vétsi koncentrace nikotinu neZ v krvi matky (zvraceni,
nevolnost, bolesti biiSka, zat€zovani jater a ledvin miminek, neklid,
Spatny spanek, pomaly pfirGst na vaze)

= matky, které¢ kouti, dfive prestavaji kojit
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Koureni a obezita u déti?!

m d¢&t1 s nizkou porodni hmotnosti byvaji Castéj1 obézni
v détstvi 1 dospélosti

= dle nejnovejsich poznatki se prenatalni expoz1ce
plodu koufeni projevuje ,,naprogramovanim"
ur01tych metabolickych zmén, ktere pozdéji v détstvi
meni utilizaci energie a ukladani tuku

n glukozovy metabolismus (exponovane déti maji
Castéj1 poruSenou utilizaci glukozy), coz vede ke
zvyseni DM II. typu v dospélosti, jehoz pocatek
muze spadat az do prenatalniho obdobi
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Jak prestat kourit?
= koufeni - nauene chovani, nutn€¢ zménit styl Zivota a chtit

= odvraceni pozornosti od kouteni, vyhybani se situacim spojenych s
koufenim (vyprat, vyhodit popelmky, najit jiny zajem)

= NRT - naplasti, zvykacky, mikrotbl., inhalator (spravné zvolit)

= Novinka- Champix (Vareniklin)- navazani na nikotinove receptory
(rozpojeni pozitivni vazby)

Kde hledat odbornou pomoc pri odvykani koureni?

1ékaf1 1 1€karnici

Centrum lecby zavislosti na tabaku (Praha, Brno, OL, OV, CB..)
Poradny pro odvykani kouteni (v CR asi 50)

linka 844600500 (anonymita-prezdivka)



Co se déje po zanechani koureni?
= 20 minut od posledni cigarety -

TK, puls a TT se vraci k normalnim hodnotam ;a

m za 2 hodiny - nastupuji prvni abstinen¢ni priznaky (nervozita,
neklid, podrazdénost, izkost, nespavost, ties, deprese..)

m po 8 hodinach - télo za¢ina regenerovat, hladina CO v krvi se
vraci k pivodnim hodnotam a stoupa mnozstvi kysliku

s bchem 48 hodin - zaCinaji regenerovat nervova zakonceni a
tudiz dochazi ke zlepSeni Cichu a chuti, zvysSuje se chut’ k jidlu

s bchem 2 - 3 mésicu - zlepSuje se krevni ob¢h a funkce plic

m za 1- 9 mésicu - ustupuje kasel, mizi tinava a dechov¢ obtize,
zvysuje se aktivita

m po 10 -15 letech - riziko rakoviny plic a IM je vyrazné€ snizeno



Zména zivotniho stylu

Zanechani koufeni musi provazet zména zivotniho
stylu! (tj.stravovacich navyku a fyzicke aktivity)

m snizit energeticky prijem nebo zvysit vydej cca
o 880 KIJ (jelikoz koutenim byl zvySen bazalni
metabolismus o 5-10 %) jinak moZné zvySeni télesné
hmotnosti o +/- 2-3kg

» zvySit konzumaci O+Z, vlakniny, tekutin




Prej1 pekny zbytek dne.



