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Uvodem

kuractvi - celosvétovy problém
nemoc - dg. F17 (MKN-10)
nasledky - nejsou bezprostredni (prodleva 20-30 let), podceriovany
vetsina lidi vi, ze Skodi zdravi (nevi uz jak) - prokazatelna fakta zlehcuji
a ignoruji
kufactvi patfi mezi nejsnaze ovlivnitelné pri€iny predéasné morbidity
a mortality
koufeni - pfimé nasledky (exp. tab. koufi), nepfimé (vlivem zmén ZS)

— pFimy - koufeni — rozvoj nemoci

— nepfimy - koufeni — zmé&na ZS — rozvoj nemoci (pusobi vice rizik.

f. zaroven = vySSi zdr. riziko)

dtotf(I)(é se vSech oblasti ZS a Gzce s nimi souvisi (vyziva, alkohol, pohyb,
stres
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Zakladni fakta

 Tabakovy kour
— “main-stream”, “side-stream”
— 3-5 tis. chemickych latek (v side-stream vice)
— cca 8 % pevné 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)
+ mutageny, alergeny, toxické latky a 700 aditiv




Uginky nikotinu, dehtu a CO

 Nikotin

v wvEIv s

bazalni metabollsmus
smrtelna davka 40-60 mg (z jedné cigarety inhaluje kurak 1-3 mg)
vstfebava se hlavneé sliznicemi traviciho traktu a dychaciho traktu

v KVS pusobi jako stimulans (aktivace sympatiku - zvySuje TK a TF, pusobi
vasokonstrikci), v mocovém syst. pusobi moCopudné, v GIT zpusobUJe
predevsSim nevolnost, zvraceni a ma projimaveé ucinky

70 % nikotinu je v organismu pfreménéno na kotinin (biomarker expozice
koureni), uklada se predevsSim ve vlasech

snadno prochazi HEB, placentarni membranou a do MM

e Dehet

tmava hmota
tvori se pfi chladnuti a kondenzaci koure
nositelem chuti a viné

 Oxid uhelnaty CO

dUsledkem nedokonalého spalovani pfi koufeni
vznika karboxyhemoglobin COHb (brani pfenosu O, do bb. a tkani)



Tusite, co viastne kourite? A co se z toho vyrabi?
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Podstata zavislosti
FAGERSTROM OV TEST NIKOTINOVE ZAWISLOSTI
Fagerstrim Test of Micotine Dependence (FTND)

Fyzicka zavislost - drogova (nikotin) 1. JAK BRZY PO PROBUZENI 51 ZAPALITE SVOU PRVNI CIGARETU?
— zhodnoceni - Fagerstromuv test nikotinové %) Do Sminut 3 body
zavislosti b 28 630 mime 2body
. v s 1 r G €) Za 3160 minut 1 bod
— abstinencni symptomy (nejvice prvni 3 tydny) ey —

2. JE PRO VAS OBTIENE NEKOURIT v MIETECH,
KDE MEN[ KOURENI DOVOLENO?

a) Ang 1 bod

Psychosocialni zavislost

— prameérny kurak (kourici 15 cigaret/den po 10 let) by Ne Yo
Sl Zapalll asl 55 OOOX 3. KTEROU CIGARETU BY'STE NERAD POSTRADAL?
— ritual (s kavou, pauza), ,sziti“ se s cigaretou 2) P dno 1 bod
b) Ktemukali finou 0 bod
4. KOUK CIGARET DENNE KOURTE?
) 0-10 0 bodi
b) 11-10 7 bod
75-80 % kuraku by chtélo prestat EPTE 2body
30-35 % kuraku se o to pokusi d) 313 ke 3 body
5-10 % kufakum se to podafi :;'::”““'E"“m“"““' OLEDNE? —
b) Me 0 bodd
6. KOURITE | KDv2 |STE NEMOCEN A UPQUTAN NA K07
#) Ano 1 bod
b) Me 0 bodd
Vyhodnoenl (souder boo):

0-1bod:  Fddnd nebwo velmi mald zfvsos
24 body  stfedn zfslos
510 bodd: silnd zdvidost na nikoting




Nasledky

dle statistik pfispiva koureni
— 25 % k umrtnosti na KVO Ny =
— 30 % k umrtnosti na zhoubné nadory muze zabijet
— 70 % k umrtnosti na CHOPN

Koureni

v CR na nasledky koufeni umira kazdy 6. élovék = cca 18 000 umrti
kuraku za rok = pfiblizné 50 lidskych zivotd denné

celosvétoveé je to 5 miliéni umrti roéné




rakovina plic - 80% pfipadu je pfimym
disledkem kuractvi cigaret

dalsi druhy rakoviny - dutina ustni, jazyk
a hltan, hrtan, moCovy méchyr, ledviny,
pankreas

nemoci srdce a cév - IM, mozkova mrtvice,
ISCHDKK, poruchy srde¢niho rytmu

nemoci plic - CHOPN, astma, chronicka
bronchitida

onemocnéni endokrinni - poruchy fce
Stitné zlazy, DM, vliv na pohlavni hormony
(u Zen snizuje fertilitu, zvySuje vyskyt
menstruacnich poruch, snizuje vék
menopauzy; u muzu tlumi spermiogenesi

a zvySuje vyskyt morfologickych abnormalit
spermii)

viedova nemoc GIT

shizena imunita

osteoporoza




Koureni a tehotenstvi

Skodliviny prechazeji pres placentu - hlavné nikotin (| prutok krve
placentou, poskozeni cév v placenté — omezeni prisunu Zivin) a CO
(omezuje prenos O, — duseni plodu v déloze)

komplikace: mimodelozni tehotenstvi, spontanni potrat, krvaceni
béhem tehotenstvi, abrupce placenty, predCasny porod...
pramérné nizsi porodni vaha ditéte o 250 g
(FTS = vysSi riziko umrti a dispozice k nemocem
- SIDS, VVV, ADHD)




Koureni a kojeni -~ .

chemicke latky z koureni prechazeji do MM
nikotin snizuje sekreci prolaktinu — snizena tvorba mléka i kvalita
MM neprijemnou pachut pro dité - dité odmita prs

matky drive prestavaji kojit

v MM vétsSi koncentrace nikotinu nez v krvi matky (zvraceni,
nevolnost, bolesti briSka, zatézovani jater a ledvin miminek, neklid,
Spatny spanek, pomaly pfirustek na vaze)

koureni v obdobi kojeni zvysuje riziko nedostatku jodu a tim
poskozeni mozku ditéte (snizeny obsah jodu v MM)

studie - koufreni bylo spojeno s nizSim obsahem lipidu a proteinu
v MM

Zena nekuracka, vystavena pasivnimu koureni (doma) -
meritelna uroven nikotinu v MM




Koureni a obezita u deti

» dle nejnovejsich poznatku se prenatalnl expozice plodu koureni
projevuje ,naprogramovanim® urcitych metabolickych zmen, ktere
pozdéji v détstvi méni utilizaci energie a ukladani tuku

— tabakovy kour ma dlouhodobé ucinky pfrispivajici k epidemii
obezity

— glukézovy metabolismus (exponované déti maji Castéji
porusenou utilizaci glukézy), coz vede ke zvySeni DM II. typu
v dospélosti

» déti s nizkou porodni hmotnosti byvaji Casteji obézni v détstvi
| dospéelosti



Zdravotni nasledky koureni

http://hlp.nucleushealth.com/health-effects-of-smoking/view-item?ltemID=74980

http://www.kurakova-plice.cz/koureni_cigaret/zajimavosti-a-statistiky/statistiky-novinky-studie-a-
clanky/458-fotografie-na-krabickach-cigaret-od-2052016-jake-fotky-uvidime-na-krabickach.html
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Koureni a zivotni styl

na vzniku a vyvoji neinfekCnich onemocnéni hromadného vyskytu se ve
zna&né mife podili ZS

mezi tato onemocnéni patfi v prvni fadé KVO, nadorova, metabolicka
(obezita, DM ll.typu, metabolicky sy.)...

nejvyznamngjsi rizikoveé i ochranné faktory jsou u téchto onemocnéni
podobné

zakladem prevence (ale i 1é&by) je omezeni zdravotnich rizik ZS, zejm.
v oblasti kuractvi, vyzZivy, konzumace alkoholu, fyzickeé aktivity a stresu



Stravovaci navyky

metaanalyza 51 studii - 15 riznych zemi, 42 250 nekurakl a 35 870 kuraku:

prijem zivin - kuraci ve srovnani s nekuraky méli
vysSsi prijem:

— energie 04,9 %

— celkového mnozstvi tuku o0 3,5 %

— nasycenych tukd 0 8,9 %

— cholesterolu 0 10,8 %

— alkoholu o 77,5 %

nizsi prijem:

— PUFA 06,5 %

— vlakniny 0 12,4 %

— vit. Co12,4 %

— Vvit. E0 10,8 %

— beta-karotenu 0 11,8 %

prave tyto stravovaci rozdily mohou u kurakul jesté vice prohlubovat jiz zname
skodlivé ucinky koureni



» vysledky z metaanalyzy:
vysSi pfijem (chut):
— maso, masne vyrobky
— vejce, brambory a br.produkty (hl. hranolky)
— smazena jidla
— zivocisné potraviny s viditelnym tukem
— kofein z kavy, Caje + kolové napoje
— alkohol
— maslo, smetana

nizsi prijem (chut):

— ryby

— ovoce, zelenina

— mléko, jogurty, syry
— shidaniové cerealie
— voda, dZusy




ProC maji kuraci a nekuraci
odlisné stravovaci navyky?

1)  kuraci maji oslabeny smysl chuti (hl. pro sladké)
— meéneé sladkosti

2) maji pozménény smysl ¢ichu (také ovlivhuje chut)
— preferuji chutové vyrazné pokrmy (korenéné, solené, smazene)

3) Casto cigaretou nahrazuji samotné jidlo
—  koureni zpomaluje vyprazdnovani zaludku (zejm. pevné faze
zaludecCniho obsahu) coz prispiva k prodlouzenému pocitu sytosti
—  zrychlena pasaz v GIT zmirnuje zacpu
— podstatnou roli hraji regulacni mechanizmy - 1 produkce leptinu

zpusobena nikotinem - inhibuje tvorbu neuropeptidu Y = sniZeni chuti
K jidlu



Koureni a alkohol

« kuraci maji vyssi prijem alkoholu
— ZzjiSténa 2x vysSsi konzumace alkoholu u mirnych kuraku, u silnych témeér
3x nez u nekuraku

— vySS8i pfijem celkové energie u kuraku je vesmés zpusoben vyssi
konzumaci alkoholu




Koureni a kofein

konzumace kofeinu je u kuraku zvySena (Casty ritual kava + cigareta)
mozna souvislost s rychlejSim metabolickym rozpadem kofeinu vyvolanym
ucinky nikotinu, kufaci musi stimulacni efekt kavy opakovat Castéji nez
nekuraci
kofein (i kolové napoje) narusuje nutricni rovnovahu

— zvysSuje vyluCovani vapniku moci a vede k negativni kalciové bilanci

— shizuje absorpci zeleza




Ovoce a zelenina

kufaci konzumuji o 14 % méné porci O+Z
u kurakud ve srovnani s nekuraky je nizsi prijem mikronutrientd v potravé

w

zajistujicich antioxidaCni ochranu organismu, kdy je souCasné vyssi
metabolicky obrat téchto duleZitych latek

pasivni koufeni - nizka expozice tabakovému koufi muze vést ke snizené
koncentraci cirkulujicich mikronutrientu




Vitaminy

Vit. C

— shrnuti studii - pfijem vit. C je 0 20 %
niz8i u kufakd nez u nekuraku

— nizSi koncentrace vit. C v plasmé
nachazené u kufakud jsou zplsobeny
vySSimi naroky na jeho metabolicky
obrat (az 0 40 % vysSi)

— | pfijem a 1 obrat vit. C, proto
doporuceni (140-200 mg)

Karotenoidy
— U kufaku pfijem nizSi az o 17 %
— koufeni muze chemicky modifikovat
slou€eniny karotenoidd —
nedoporucCuje se suplementace

B-karotenem, v kombinaci s koufenim
ma prooxidativni Uc€. - 1 riziko Ca plic

Smoking
Nicotine oxidative
strass
! Diet \
Elevatad Dapressed Acute Phase
Food rich in saurated fa Fruil juices Response
£.g. meal, fried foocs
Wegelables
White bread Browr brad
Alcoho
\ Serum
Micronutrients
No change Depressed Elevated
or variable
vitamin E p-carotene copper
Irgun vitamin C
wvitamin B, selenium
retingl 2ing
carotenas folate

except [-carotene vitamin B,



« Vit. E (a-tokoferol)
— pFijem vit. E u kurakua nizSi o 10,8 %
— maly rozdil v koncentraci plazmatického vit. E mezi kuraky a nekuraky

 Vit.sk.B
— pfrijem vit. Bs, Bg a folatu ve stravé kurakui nizsi
— interakce cig. koure s koenzymy folatu a B, - transformace do inaktivni
formy - mozné zmény metabolismu homocysteinu



Stopove prvky

koufeni pusobi zmény v aktivité enzymu (pf. katalaza (Fe), ferroxidaza
(Cu), selengluthationperoxidaza...), coz je dusledkem oxidacniho stresu
(rizikem mnoha chorob)

v koufi jedné cigarety vdechne kurak asi 10" volnych radikald

Selen a Zinek
— zjisténa nizSi koncentrace v krevni plazmé u kuraku

Med’
— u kuraku nachazena zvySena koncentrace Cu v krvi (prooxidativni uc.)



Télesna hmotnost m

« kufaci maji pritmérné nizsi hodnotu BMI a nizsi procento télesného tuku
-> diky a€inkiim nikotinu na metabolismus a na pfijem potravy

— nikotin ovliviuje klidovy energeticky vydej, pusobi na organy travici
soustavy, tukovou tkan a centralné ovliviuje chut k jidlu

« distribuce télesné tukové tkané v oblasti bficha -> androidni typ obezity
— u kuraku je zjistovan vétsi obvod pasu a WHR nez u zbytku populace,
coz je spojeno s vyssim vyskytem metabol.komplikaci




Telesna hmotnost

ke zménam hmotnosti po zanechani koureni dochazi v obdobi prvnich 12 més.
— Vv pruméru narust vahy o 2-3 kg
— nejvyrazngjSi zmény nastavaji v prvnich 3 més.
— béhem 6.-12. més. se vyvoj hmotnosti zaCne pozvolna ustalovat a po roce
se uz hmotnost vyviji obdobné jako u nekuraka

davody pro€ kuraci mohou pfibrat po zanechani koufeni:
— u€inky nikotinu zvysuji bazalni metabolismus o 5-10 % = pfiblizné 880
kJ/den
— kdyz kuraci prestanou koufit zvysi se jejich preference vici sladkostem
— koufeni ma vliv na postprandialni sytost, proto byvali kuraci Castéji svaci
mezi jidly

dospivajici divky a mlade zeny se obavaji vzestupu hmotnosti po zanechani
koureni, néktere Zzeny povazuji koureni za zpUsob kontroly nad vahou, pribrani
po zanechani koufeni je pro né duvodem opét zacit koufit




¥y o n

Byvali kuraci a vyziva

byvali kuraci ve srovnani se souCasnymi kuraky i nekuraky maji vyssi
prijem vit. C, nizsi prijem celkového tuku a cholesterolu, vyssi prijem
PUFA nez SAFA

bylo prokazano, ze jedi také vice ryb, snidanovych cerealii a zeleniny
Castéji sva€i mezi jidly, coz dfive nedélali

je tomu tak pravdépodobné proto, Ze po zanechani koureni si zpétné

uvédomi, jak svuj organismus kourenim poskozovali a snazi se tyto Skody
odcCinit lepsSi zivotospravou




Kadmium

nedilnou slozkou tabaku

kumulativni nefrotoxicka latka

prunik i do MM

4-5x vyssi hodnoty hladiny Cd v krvi, 2-3x vétSi mnozstvi Cd v ledvinach
u kurakl nez u nekuraku

mnozstvi Cd v organech (jatra a kura ledvin) se 1 s vékem (nedostacujici
aktivni biochemicky proces pro jeho vylouc€eni)

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



Osteoporoza

zdravéa kost zffdnuta kost

ovlivnitelné faktory (ZS - strava (Ca, Mg, vit. D, bilkoviny); pohyb; alkohal;
koureni)

neovlivnitelné faktory (zena, bila rasa, > 50 let, RA)

samotné koureni ma vliv na pokles estrogenu a pred¢asnou menopauzu,
take je prokazano, ze kuraci maji horsi stravovaci navyky, méne pohybu a
vétsi konzumaci alkoholu, kavy a kolovych napoju = rizik. f. pro rozvoj
osteoporozy

metaanalyza (2 156 kuraku a 9 705 nekufakl) — CastéjSi zlomeniny u kufaku

u postmenopauzalnich kuracek - ubytek kostni hmoty vysSi nez
u nekuracek
1 z 8 zlomenin kyCle u zen pripada na koureni

mechanismus ucinku zatim neni jisté stanoven (pfimy vliv nikotinu
na osteoblasty dle studii na zviratech)

kortizol (snizuje kostni hmotu) se doCasné zvySuje po koureni

frekvencni dotaznik spotfeby potravin (2 319 zen)

nizSi pfijem Ca u kufaku o 1/4
qi12§|’ vs’;Febéni Ca z potravy (kuraci z jogurtu 90 mg Ca, nekuraci
5 mg

kuracky jedly vice masla, smetany a mléka, coz jsou méne vyznamnée
zdroje Ca; dale méneé ryb (vit. D)



Diabetes Mellitus

* negativni vliv koureni na inzulinovou rezistenci

« velké studie dokladaji, ze koureni 2-4x zvysuje riziko DM Il. typu
(1 riziko diabet. komplikaci)




Odvykani koureni @

spravné vedena léCba - zamérfena na obé slozky zavislosti

Vi VEwv /s

Jak prestat kourit?
— koufeni - nauéené chovani, nutné zménit ZS, chtit!
— odvraceni pozornosti od koufeni, vyhybani se situacim spojenych
s kourenim (vyhodit popelniky, najit jiny zajem)
— NNT - naplasti, zvykacky, tablety, inhalator
— novinka - Champix (Vareniclin) - agonista nikotinovych receptoru

Kde hledat odbornou pomoc pri odvykani koureni?
— |ékafi, Iékarnici
— Centrum légby zavislosti na tabaku (Praha, Brno, OL, OV, CB...)
* (FN Brno, FNUSA Brno)
— Poradny pro odvykani koufeni (v CR asi 50)
« (MOU v Brné)
— Linka pro odvykani koureni, tel.: 844 600 500 (anonymita)



_Rady od byvalych kufaka“

http://www.blesk.cz/clanek/videa-odjinud-sokuijici/173133/tvrda-kampan-proti-koureni-
donuti-kuraky-tyhle-spoty-prestat.htmi
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Co se deje po zanechani
koureni?

20 min. od posledni cigarety - TK, puls a TF se vraci k normalnim
hodnotam

za 2 hod. - nastupuji prvni abstinencni priznaky (nervozita, neklid,
podrazdénost, uzkost, nespavost, tfes, deprese...)

po 8 hod. - télo zadina regenerovat, hladina CO v krvi se vraci k pivodnim
hodnotam a stoupa mnozstvi kysliku

béhem 48 hod. - zaCinaji regenerovat nervova zakoncCeni a tudiz dochazi
ke zlepseni Cichu a chuti, zvySuje se chut K jidlu

béhem 2-3 més. - zlepSuje se krevni obéh a funkce plic

za 1-9 meés. - ustupuje kaSel, mizi unava a dechové obtize, zvySuje se
aktivita

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



Co se deje po zanechani
koureni?

https://www.youtube.com/watch?v=fLbQfMmrISE



https://www.youtube.com/watch?v=fLbQfMmrISE

Zmena zivotniho stylu

- zanechani koufeni musi provazet zména ZS (tj. stravovacich
navyku a fyzické aktivity)
— snizit energeticky prijem nebo zvysit vydej energie cca o 880 KJ
(koufenim zvySen bazalni metabolismus o0 5-10 %) jinak mozné
zvyseni telesne hmotnosti

— zvysit konzumaci O+/Z, vlakniny a tekutin




DEKUJI ZA POZORNOST

, labakoveé vyrobky jsou jedinym spotrebnim zbozim, ktere, je-li
pouzivano podle navodu, zpusobuje smrt.”
(American Cancer Society, 1993)



