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 تغذیه وترک سیگار    

دکتر مریم آریافر ،متخصص تغذیه بالينیتهيه وتنظيم :  

، بنابر این سرعت سوخت وساز در محرک است که باعث افزایش سرعت هضم غذا ميشود ی یک ماده موجود در سيگار  نيکوتين 

بدن کالری را ته وشگبازبه حالت عادی  سوخت وسازدر زمان ترک سيگار.بدن یک فرد سيگاری بالاتر از یک فرد غير سيگاری است

 .دیشوویا چاقی  غذا بخورید ممکن است  دچار اضافه وزن ، ک بنا براین اگر مطابق عادات غذایی قبل از تر، آهسته تر می سوزاند

 .با رعایت برخی نکات تغذیه ای می توان از این افزایش وزن جلوگيری کرد  

ترک سيگار ممکن است طعم زبان وگيرنده های بویایی می شودوبعد از  عملکرد جوانه های چشایی در مصرف سيگار باعث تغيير

 کند.به غذا خوردن بيشتر وسوسه  بيمار راد واین مسئله ممکن است نخوشایند تر از قبل باشها بسيار وبوی غذا

 ، این ممکن است بعد از ترک سيگاربنابر ،افراد سيگاری معمولا عادت دارند چيزهایی مانند سيگار را به دهان خود نزدیک کنند

 .شود میاین عمل باعث چاقی مدام مواد غذایی را به دهان برده و آنبرای جبران فقدان وجود 

ممکن است باعث افزایش اشتها وافزایش تمایل به مصرف مواد  آننيکوتين موجود در سيگار باعث کاهش اشتها می شود وترک 

 .در این زمان جویدن آدامس های بدون قند توصيه می شود .غذایی شود 

افزایش یافته ومصرف برخی از مواد غذایی  ،ناشی از ترکممکن است مصرف مواد غذایی در زمان احساس عصبانيت ویا افسردگی 

 امر منجر به افزایش وزن خواهد شد . .ایندهدببيمار مش بيشتری به آرااز جمله مواد قندی ونشاسته ای احساس 

 به منظور جلوگیری از افزایش وزن توصیه های زیر را انجام دهید:

 .شته باشيدصبحانه را حتما در برنامه روزانه خود دا ی وعده .1

 از مصرف غذاهای چرب وسرخ شده جدا پرهيز کرده وغذاها را به صورت بخار پز مصرف نمایيد. .2

 از مصرف شير ولبنيات پر چرب پرهيز کرده وانواع کم چرب را جایگزین نمایيد.  .3

ميوه وسبزی وغلات  .از فيبر مصرف کنيد .فيبر باعث ایجاد حس سيری وسرکوب اشتهای کاذب می شود راشغذاهای سر .4

ب ميوه وآب برخی آ. سعی کنيد به جای رادر برنامه غذایی خود به ميزان کافی لحاظ کنيد کامل )سبوس دار ( وحبوبات

 .یافت فيبر شما افزایش یابديوه ویا سبزی را مصرف کنيد تا درخود م ،سبزیجات مانند هویج

 .ليوان آب بنوشيد 8تا  6روزانه  .5

 .دقيقه فعاليت بدنی متوسط تا شدید داشته باشيد151هر هفته حدود  .افزایش دهيدفعاليت بدنی خود را  .6

بخش تقسيم کنيد نصف بشقاب از سبزیجات باشد ،یک چهارم با غلات مانند برنج یا ماکارونی  3بشقاب غذای خود را به  .7

 .ودبا گوشت ویا جایگزین های آن مانند مرغ وماهی ویا حبوبات پر ش نيز ویک چهارم دیگر
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 نشوید وسوسه مجدد غذاخوردن تابرای دنمایي مصرف نعنا قرص ویک زده امسواک بعدازغذ. 

 سيگارکمک قرمزدرترک وفلفل فلفلی،جينسينگ ماننددارچين،زنجبيل،نعنا غذایی اومکملهای ه ادویه برخی مصرف 

 .هستند کننده

 هویج کوچک برشهای ازجمله نمایيد مشغول  لریا ک کم های وعده ميان برخی بامصرف خودرا ودهان کنيددست سعی 

 .کمرنگ چای آّب،شيرویا نوشيدن جرعه یاجرعهو  ميوه کوچک برشهای وخيارویا

  لری هریک از موارد زیر ميتواند مفيد باشد: های کم کابه عنوان ميان وعده 

 (بدون نمک )عدد پسته خام  12عدد بادام یا  6عدد گردو یا  4 

 ند آب هویجن یک فنجان آب سبزیجات ما 

 نصف فنجان ميوه های خرد شده همراه با یک فنجان ماست کم چرب 

 عدد ميوه خرد شده به قطعات کوچک 2 

 یک فنجان پاپ کورن کم نمک 

های انگور قرمز یا سبز فریز شده دارای ترکيباتی به نام پلی فنل می باشند واز بروز سرطان جلوگيری یک فنجان حبه  

 ميکنند

 هستند واز سرطان ها جلوگيری می کنند.رنگی های انگوری که حاوی ليکوپن یک فنجان گوجه ف 

 د ترک سیگار یفوا

 می یابد.شما کاهش وفشار خون  ساعت ضربان قلب  6بعد از 

.با افزایش خون کربن خون شما کاهش یافته واکسيژن راحت تر به قلب وعضلات اسکلتی ميرسند بعد از یک روز سطح مونوکسيد 

 .دنگرم تر ميشونيز  نوک انگشتان شما  رسانی

 بعد از یک هفته  حس های چشایی وبویایی بهبود یافته وخلط وغبار از ریه های شما پاک ميشوند 

 اصلاح می یابد.ماه سرفه های شما کاهش یافته سيستم ایمنی تقویت شده وجریان خون  2بعد از 

 می شوند .کمتری توليد ماه ریه های شما بهتر کار کرده وترشحات  6بعد از 


