VYZIVA A KOURENI

Mgr. Aleksandra Nikolié

Vyziva v ochrané a podpore zdravi III

09.10.2017
Brno




Uvod...

- kuractvi - celosvétovy problém
- nemoc - dg. F17 (MKN-10)
- nasledky - nejsou bezprostredni (prodleva 20-30 let), podcenovany
- kuractvi patfi mezi nejsnaze ovlivnitelné priciny predé¢asné morbidity
a mortality
- koufeni - pfimé nasledky (exp. tab. kouti), nepfimé (vlivem zmén ZS)
= primy - koureni — rozvoj nemoci
= nepiimy - koufeni — zména ZS — rozvoj nemoci (ptisobi vice rizik.
f. zaroven = vyssi zdr. riziko)
- dotyka se vsech oblasti ZS a izce s nimi souvisi (vyZiva, alkohol, pohyb,
stres)
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Zakladni fakta...

- Tabakovy kour
o “main-stream”, “side-stream”
» aktvni, pasivni koureni
» firsthand smoke, secondhand smoke, thirdhand smoke
o« 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)

s cca 67 prokazanych ¢i pravdépodobnych humannich karcinogenii



Tusite, co viastne kourite? A co se z toho vyrabi?
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Ucinky nikotinu, dehtu a CO...

- Nikotin
- alkaloid - jeden z nejtoxictéjsich jed, zvySuje bazalni metabolismus
= smrtelnd davka 40-60 mg (z jedné cigarety inhaluje kurak 1-3 mg)
» vstrebava se hlavné sliznicemi traviciho a dychaciho traktu
= v KVS ptisobi jako stimulans, v mocovém syst. piisobi moc¢opudné, v GIT
zpusobuje predevsim nevolnost, zvraceni a ma projimavé ucinky
s 70 % nikotinu je v organismu preménéno na kotinin (biomarker

expozice koureni), uklada se predevsim ve vlasech

» snadno prochazi HEB, placentarni membranou a do MM



- Dehet
= tmava hmota
= tvori se pri chladnuti a kondenzaci koure
= nositelem chuti a viiné
- Oxid uhelnaty , CO
= disledkem nedokonalého spalovani pri koureni

s vznikd karboxyhemoglobin COHDb (brani prenosu O, do bb. a
tkani)




Podstata zavislosti...

- Fyzicka zavislost - drogova (nikotin)
= Nikotin se vaZe na cholinergni ,nikotinové “ receptory n.b. - dopamin,
serotonin
= aktivace sympatiku — nadledviny — adrenalin, noradrenalin , ACTH
= Uéinky: prijemna pohoda (dopamin), sniZzeni tenze (ACTH), zvy$eni vykon
(noradrenalin, adrenalin), deprese (chronicki expozice snizuje biosyntézu

serotoninu)
- Psychosocialni zavislost
= prumérny kurak (kourici 15 cigaret/den po 10 let) si zapalil asi 55 000x
= ritudl (s kdvou, pauza), ,,sziti“ se s cigaretou
75-80 % kuiraku by chtélo prestat
30-35 % kuraku se o to pokusi

5-10 % kurakum se to podari



FAGCERSTROM OV TEST MIKOTIMNOWE ZAMSLOSTI

Fagerstromyv test
nikotinové zavislosti

Fagerstrdm Test of Micotine Dependenas [(FTIND')

1. JAK BRZY PO PROBUZEMNI 51 ZAPALITE SvOU PRVNI CIGARETU?

2) Do 5 minut 2 body
b) Za 6-30 minut 2 body
<) Za 360 minut T bod
d) Fo 80 minutsdh 0 bodo

2. JE PRO VAS OBTIZNE NEKOURIT v METECH,
KDE MEM| KOU RENI DOVOLENOT

&) Ano T bod
B) Ne O bodo
3. KTEROU CHGARETU BYSTE NERAD POSTRADAL?

&) Proni rlng T bod
b)) Ktespulkall jingu O bodo
4. KOUK CIGARET DENMNE KOURTE?

a) O-10 O Bodd
b)] 11-20 T baodl
<) 2% 30 2 body
d) 31 a ke 3 body
5. KOURITE CASTE)I BEMEM DOPOLEDMNET

al Ana T bod
b) Ne O bodo
6. KOURITE | KDYZE JSTE NEMOCEN A UPO UTAN NA LOIROT

@) Ao T Bodl
b)) Me 0 bodo
Vihodnocnl (sowet bodl):

O0-1 bod: Fadnd nebo velmid maldd s do-or

24 body stfednizfsios

LT bodd: silnd rdvidost na nillod o
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Zdravotni nasledky...

Koureni

dle statistik prispiva koureni i =

» 25 % k mrtnosti na KVO muze zabijet
s 30 % k imrtnosti na zhoubné nadory
= 70 % k imrtnosti na CHOPN

v CR na nésledky koutfeni umira kazdy 6. élovék = cca 18 000 Gmrti
kuriaku za rok = priblizné 50 lidskych zivoti denné

celosvétove je to 5 miliénu amrti rocné




rakovina- plice (80% pripadi
primym dtsledkem kuractvi), dutina
ustni, jazyk a hltan, hrtan, mocovy
meéchyt, ledviny, pankreas

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

- nemoci plic - CHOPN, astma,

chronicka bronchitida

- onemocnéni endokrinni - poruchy
fce Stitné zlazy, DM, vliv na pohlavni

hormony
+ viredova nemoc GIT
+ sniZzena imunita

- osteopordza




Kadmium...

« nedilnou slozkou tabaku

« kumulativni nefrotoxicka latka

« prinikido MM

« 4-5x vyS$i hodnoty hladiny Cd v krvi, 2-3x véts$i mnozstvi Cd v ledvinach
u kurakt nez u nekuraki

- mnozstvi Cd v organech (jatra a ktira ledvin) se 1 s vékem (nedostacujici
aktivni biochemicky proces pro jeho vylouceni)

 kostni zmény by mohly byt ovlivnény renalni dysfunkei navozenou Cd

(poskozeni ledvin - poskozena aktivace vit. D a 1 vyluéovani Ca z kosti)



- @@ |
Osteoporoza... M

koureni patfi mezi ovlivnitelné rizikové faktory
- samotné koureni méa vliv na pokles estrogenti a predéasnou menopauzu

« kuraci maji horsi stravovaci navyky, méné pohybu a vétsi konzumaci

alkoholu, kavy a kolovych napoju

- metaanalyza (2 156 kuraki a 9 705 nekuraktl) — castéjsi zlomeniny u kuraki
= 1 postmenopauzalnich kuracek - abytek kostni hmoty vyssi nez u nekuracek
= 1z 8 zlomenin ky¢le u Zen pripada na koureni

s mechanismus dc¢inku zatim nenti jisté stanoven (primy vliv nikotinu

na osteoblasty dle studii na zviratech)

= kortizol (snizuje kostni hmotu) se doéasné zvysuje po koureni

frekvencni dotaznik spotieby potravin (2 319 Zen)

= nizs$i prijem Ca u kuiraki o 1/4
= nizsi vstirebani Ca z potravy (kuraci z jogurtu 9o mg Ca, nekuraci 115 mg)

= kuracky jedly vice masla, smetany a mléka, ale méné ryb (vit. D)



Diabetes Mellitus...

- negativni vliv koureni na inzulinovou rezistenci
- velké studie dokladaji, ze koureni 2-4x zvySuje riziko DM I1.

typu (1 riziko diabet. komplikaci)
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Koureni a tehotenstvi...

- Skodliviny prechazeji pres placentu - hlavné nikotin (| pratok
krve placentou, poSkozeni cév v placenté — omezeni prisunu zivin) a
CO (omezuje prenos O, — duseni plodu v d€loze)

- komplikace: mimodélozni téhotenstvi, spontanni potrat, krvaceni
béhem téhotenstvi, abrupce placenty, predc¢asny porod...

- prumeérne nizsi porodni vaha ditéte 0 250 g
(FTS = vyssi riziko imrti a dispozice k nemocem

- SIDS, VVV, ADHD)




Koureni a kojeni... =

',H
Y

- chemické latky z koureni prechazeji do MM

- nikotin snizuje sekreci prolaktinu — sniZzena tvorba mléka i kvalita

« MM neprijemnou pachut pro dité - dité odmit4 kojit - matky drive prestavaji kojit

- v MM vétsi koncentrace nikotinu nez v krvi matky (zvraceni, nevolnost,
bolesti briska, zatéZovani jater a ledvin miminek, neklid, Spatny spanek, pomaly
prirtistek na vaze)

- koureni v obdobi kojeni zvySuje riziko nedostatku jédu a tim poskozeni mozku
ditéte (sniZeny obsah jodu v MM)

- studie - koureni bylo spojeno s nizsim obsahem lipidua a proteint v MM

- zena nekuracka, vystavena pasivnimu koureni (doma) - meéritelna aroven

nikotinu v MM




Koureni a obezita u deti...

- dle nejnovéjsich poznatki se prenatalni expozice plodu koureni projevuje
ynaprogramovanim® urcitych metabolickych zmén, které pozdéji v détstvi
méni utilizaci energie a ukladani tuka
= tabakovy kour ma dlouhodobé Géinky prispivajici k epidemii obezity
= glukézovy metabolismus (exponované deti maji ¢astéji porusenou

utilizaci glukozy), coz vede ke zvyseni DM I1. typu
v dospélosti
- déti s nizkou porodni hmotnosti byvaji ¢astéji obézni v détstvi

i dospélosti



Koureni a zivotni styl...

- na vzniku a vyvoji neinfek¢nich onemocnéni hromadného vyskytu se ve
zna¢né mite podili ZS

- mezi tato onemocnéni patri v prvni radé KVO, nadorova, metabolicka
(obezita, DM II.typu, metabolicky sy.)...

- nejvyznamnéjsi rizikové i ochranné faktory jsou u téchto onemocnéni
podobné

- zékladem prevence (ale i 1é¢by) je omezeni zdravotnich rizik ZS, zejm.

v oblasti kuractvi, vyzivy, konzumace alkoholu, fyzické aktivity a stresu
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Stravovaci navyky...

- metaanalyza 51 studii - 15 rtiznych zemi, 42 250 nekuraki a 35 870 kuraku:

- prijem zivin - kuraci ve srovnani s nekuraky meli
vySsi prijem:
= energie 0 4,9 %

m]

celkového mnozstvi tuku o 3,5 %
» nasycenych tuki o 8,9 %

= cholesterolu 0 10,8 %

> alkoholu o 77,5 %

nizsi prijem:

- PUFA 06,5 %

> vlakniny o0 12,4 %

= vit. Co12,4 %

= vit. E0 10,8 %

» beta-karotenu o 11,8 %



Chut'ove preference... &

« vysledky z metaanalyzy:
vyssi prijem (chut):

m}

m}

m}

m}

m}

m}

m}

nizsi prijem (chut):

[m]

[m]

u]

maso, masné vyrobky
vejce, brambory a br.produkty (hl. hranolky)
smazena jidla

zivocisné potraviny s viditelnym tukem
kofein z kavy, caje + kolové napoje
alkohol

maslo, smetana

ryby

ovoce, zelenina
mléko, jogurty, syry
snidanové cerealie
voda, dzusy




Pro¢ maji kuraci a nekuraci odlisné
stravovaci navyky?...
1)  kuraci maji oslabeny smysl chuti (hl. pro sladké) — méné sladkosti
2) maji pozménény smysl ¢ichu (také ovliviiuje chut) — preferuji
chutové vyrazné pokrmy (korenéné, solené, smazené)
3) casto cigaretou nahrazuji samotné jidlo
m koureni zpomaluje vyprazdnovani zaludku (zejm. pevné faze
zaludec¢niho 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
= zjiSténa 2x vysS$i konzumace alkoholu u mirnych kuraki, u silnych
témeér 3x nez u nekuraki
o vySSi prijem celkové energie u kuraku je ve smés zpiisoben vyssi

konzumaci alkoholu




Koureni a kofein...

- konzumace kofeinu je u kuraki zvysena (Casty ritual kava + cigareta)

- mozni souvislost s rychlejsim metabolickym rozpadem kofeinu
vyvolanym Gcéinky nikotinu — stimulacni efekt kavy musi opakovat
castéji nez nekuraci

- kofein (i kolové napoje) narusuje nutri¢ni rovnovahu

()

= zvysSuje vylucovani vapniku moci a vede k negativni kalciov
bilanci

= snizuje absorpci Zeleza




Ovoce a zelenina...

- kuraci konzumuji o 14 % méné porci O+Z
- u kurakil ve srovnani s nekuraky je nizsi prijem mikronutrientu
v potrave zajistujicich antioxida¢ni ochranu organismu, kdy je soucasné

V4

vyssi metabolicky obrat téchto dilezitych latek
- pasivni koureni — i nizka expozice tabakovému kouri miize vést ke snizené

koncentraci cirkulujicich mikronutrienti




Vitaminy...

Smoking
- Vit. C
. RN o Nicotine oxidative
o shrnuti studii - prijem vit. C je stress
0 20 % nizsi u kuraki nez u Diet
nekuraki Elevated Depressed Acute Phase
v . Foad rich in saturated fa Fruif juites Hﬂspﬂﬂﬂﬂ'
= nizsi koncentrace vit. C og meal fedfoods | bles
v /7 / v 7 o inte oread Brown braad
v plasmé nachazené u kuraki Aeahol

jsou zpusobeny vyssimi naroky \
Serum

na jeho metabolicky obrat (aZ o

Micronutrients

40 % Vyééi) No change Depressed Elevated

or variab
: rijem a 7 obrat vit. C vitamin E -Carotene copper
| pry ! ’ Iron Ej1.'i’[amir'li:
. itamin B selen

proto doporuceni (140-200 P etinol " e

carotenas folate

mg) except [i-carotene  vitamin B,



- Karotenoidy
» u kuraki prijem nizsi az o 17 %
» koureni miize chemicky modifikovat slou¢eniny karotenoidi —
nedoporucuje se suplementace B-karotenem, v kombinaci
s kourenim ma prooxidativni aé. - 1 riziko Ca plic
- Vit. E (a-tokoferol)
o prijem vit. E u kuraki nizsi o 10,8 %
- maly rozdil v koncentraci plazmatického vit. E mezi kuraky a nekuraky
- Vit.sk. B
= prijem vit. B, B4 a folati ve stravé kuraki nizsi
s interakce cig. koure s koenzymy folatu a B, - transformace do

inaktivni formy - mozné zmény metabolismu homocysteinu



Stopové prvky...

- koureni ptisobi zmény v aktivité enzymu (pr. katalaza (Fe), ferroxidaza
(Cu), selengluthationperoxidaza...), coz je disledkem oxidaéniho stresu

(rizikem mnoha chorob)
- v kouti jedné cigarety vdechne kurak asi 107 volnych radikala
« Selen a Zinek

= zjiSténa nizsi koncentrace v krevni plazmé u kuraki
- Méd’

= u kuraki nachazena zvysena koncentrace Cu v krvi (prooxidativni Gc¢.)



Telesna hmotnost...

- kuraci maji primeérné nizsi hodnotu BMI a nizsi procento télesného
tuku -> diky @¢inktm nikotinu na metabolismus a na prijem potravy
» mikotin ovliviiuje klidovy energeticky vydej, pusobi na organy
travici soustavy, tukovou tkan a centralné ovlivinuje chut k
jidlu
- distribuce télesné tukové tkané v oblasti bricha -> androidni typ obezity

» u kuraku je zjistovan vétsi obvod pasu a WHR nez u zbytku populace,

TVAR
hruska X jablko

‘

coz je spojeno s vyssim vyskytem metabol.komplikaci

y



Telesna hmotnost...

- ke zménam hmotnosti po zanechani koureni dochazi v obdobi prvnich

12 més.

s v priuméru narust vahy o 2-3 kg

= nejvyraznéjsi zmény nastavaji v prvnich 3 més.

> béhem 6.-12. més. se vyvoj hmotnosti za¢ne pozvolna ustalovat
a po roce se uz hmotnost vyviji obdobné jako u nekuraka

- dtvody proc¢ kuraci mohou pribrat po zanechani koureni:

» ucéinky nikotinu zvysuji bazalni metabolismus o 5-10 %

» kdyz kuraci prestanou kourit zvysi se jejich preference viicéi
sladkostem

» koureni ma vliv na postprandialni sytost, proto byvali kuraci castéji

svaci mezi jidly
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Byvali kuraci a vyziva...

- byvali kuraci ve srovnani se sou¢asnymi kuraky i nekuraky maji vyssi

prrijem vit. C, nizsi prijem celkového tuku a cholesterolu, vyssi

prrijem PUFA nez SAFA
- bylo prokazano, ze jedi také vice ryb, snidannovych cerealii a zeleniny
- Casteji svaci mezi jidly, coz drive nedelali
- je tomu tak pravdépodobné proto, ze po zanechani koureni si zpétné

uveédomi, jak sviij organismus kourenim poskozovali a snazi se tyto Skody

odcinit lepsi zivotospravou



Odvykani koureni...

- spravneé vedena lécba - zameérena na obé slozky zavislosti

- nejdilezitéjsi - rozhodnuti prestat kourit

- Jak prestat kourit?
« koufeni - nauéené chovani, nutné zménit ZS, chtit!
= odvraceni pozornosti od koureni, vyhybani se situacim spojenych
s kourrenim (vyhodit popelniky, najit jiny zajem)
= Lécba: NNT - naplasti, zvykacky, tablety, inhalator, antidepresivum
(Bupropion), agonista nikotinu (Vareniclin), vakcina
- Kde hledat odbornou pomoc pri odvykani koureni?
o Centrum lé¢by zavislosti na tabaku (Praha, Brno, OL, OV, CB...)
FN Brno, FNUSA Brno
= Poradny pro odvykani kouteni (v CR asi 50)
MOU v Brné

» Linka pro odvykani koureni, tel.: 844 600 500 (anonymita)

http://www.blesk.cz/clanek/videa-odjinud-sokujici/173133/tvrda-kampan-proti-koureni-donuti-kuraky-tyhle-
snotv-nrestat html
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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 abstinenc¢ni priznaky (nervozita, neklid,

podrazdénost, izkost, nespavost, tres, deprese...)

- po 12 hod. - télo zacin4 regenerovat, hladina CO v krvi se vraci k ptivodnim

hodnotam a stoupa mnozstvi kysliku

- béhem 48 hod. - zacinaji regenerovat nervova zakonceni a tudiz dochazi ke
zlepSeni ¢ichu a chuti, zvysuje se chut k jidlu

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

- za 9 mes. - ustupuje kasel, mizi inava a dechové obtize, zvySuje se aktivita

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

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



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 (kourenim zvySen bazalni metabolismus o 5-10

%) jinak mozné zvyseni télesné hmotnosti

= zvySit konzumaci O+Z, vlakniny a tekutin




DEKUJI ZA POZORNOST

,Tabakové vyrobky jsou jedinym spotrebnim zbozim, které, je-li
pouzivdno podle ndvodu, zpiisobuje smrt.“
(American Cancer Society, 1993)



