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Smekesana dietologa skatijuma

Esmu dietologe, un mans uzdevums ir pastastit, ka
smekesana ietekme svaru, un ta tiesam to ietekme,
tapec katram pacientam ari es noteikti uzdodu jautajumu
par smekesSanu. Bet patiesiba atbilde ir redzama seja.
Seit es negribu atkartot sen zinamas patiesibas par to, ka
smekesana saisina dzivi un rada realas dzives kvalitates
izmainas, kaitejot sirdij, asinsvadiem, plausam, veicinot
daudzu lokalizaciju vézu veidoSanos, bet minét vienu citu
aspektu, kas ari svarigs lielakajai dalai cilveces, proti, —

izskats. (Skat. attelu.)

SmeéekeSana nepalidzeés atri nomirt
skaistam, ta acim redzami ietekme
adu, zobus, matus. Mainas ada ap
acim - veidojas maisini, mainas adas
krasa — pelécigi bala vai nevienmérigi
pigmentéeta, kermena ada zaudé plas-
tiskumu, Kklust §laugana, atrak veido-
jas krunkas, protams, vispirms ap lu-
pam, jo attiecigie muskuli tiek Tpasi
trenéti, atrak sak izkrist mati. Laba zi-
na, ka, atmetot smekésanu, izskats
uzlabojas, jo uzlabojas asinsrite, ska-
bekla un uzturvielu piegade, bet izvele
jau katra pasa zina.

Nenemot véera iepriekS minétos fak-
tus, daudzi, domajot tiesi par izskatu,

baidas atmest smekésanu, jo pieaugs
svars. Citi pat grasas atsakt smekesa-
nu pec atmeSanas, lai atkal zaudetu
uzaudzéto svaru.

TaCu ne jau visiem cilvékiem pieaug
svars pec smekéSanas atmesanas,
turklat daziem tas, iespéjams, pat nak
par labu, jo daja smeketaju ir nevesell-
gi vaji.

Ka tad smekesana ietekmeé cilveka
organisma procesus, kas saistiti ar
kermena masu?

Nikotins Tslaicigi palielina vielmainu,
tatad palielina sadedzinato kilokaloriju
(kcal) daudzumu. Viena izsmekeéta ci-
garete trisdesmit mindtes palielina

Dvines - viena nesmeketaja, otra — smeketaja 14 gadus.
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kcal patérinu par 3%. Sméekesana sti-
mulé simpatisko nervu sistemu, kas
nosaka to, ka péc katras izsmekétas
cigaretes pieaug sirdsdarbibas at-
rums. ST maksligi stimuléta sirdsdarbi-
ba ir viens no iemesliem, kapec sme-
kéSana kaite sirdij. lespgjams, ka
smékesana arl mazina apetiti, tapec
sméketaji uznem mazak keal.

Siiedarbiba izskaidro to, ka sméké-
tajiem biezi ir mazaks svars un, atme-
tot smekesanu, biezi pieaug svars. Ir
ari pétitas sata un izsalkumu hormonu
izmainas pec smekesanas atmesanas.
Daudzi pat uzskata, ka smekéSana ir
lidzeklis, kas palidz saglabat normalu
svaru. Tomér var droSi apgalvot, ka
nav pieradijumu, ka smeékesana palidz
svara kontrolei.

Zinams, ka tiem, kas diena izsmeke
lielu skaitu cigareSu, ir lielaks svars ne-
ka tiem, kas smeké mazaku skaitu ci-
garesu, un ir pieradita sasaiste starp
trim faktoriem - smékeésanu, aptauko-
Sanos un zemaku sociali ekonomisko
stavokli, kas iet roku roka ar sliktu uztu-
ru un fizisko aktivitaSu trukumu. Turklat
smeketaji ar aptaukoSanos periodiski
mégina atmest smékésanu, viniem ga-
du gaita ir svara svarstibas, kas ilgter-
mina rada svara paaugstinasanos.
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Turklat ir izpétits, ka sméekesana ie-
tekme virsnieru hormonu un dzimum-
hormonu veidoSanos. Sievietem sme-
ketajam ir augstaka androgénu (viriSko
dzimumhormonu) koncentracija, bet
sieviskie hormoni — estrogéni — darbo-
jas vajak. Savukart virieSiem ir noradi-
jumi, ka smékesana pazemina testo-
sterona koncentraciju. Sis hormonalas
izmainas sekmé vidukla apkartmera
palielinaSanos. Veidojas centrala ap-
taukoSanas (iek$gjie tauki izvietojusies
vidukla rajona). Vel viena nelabvéliga
smekeSanas iedarbiba ir insulina rezis-
tences veidoSanas (audi klust nejutigi
pret insulinu). Visparzinams, ka Sada
situacija (centrala aptaukoSanas un in-
sulina rezistence) norada uz augstu
metaboliska sindroma, 2. tipa cukura
diabeta risku, kas savukart saistits ar
augstu sirds un asinsvadu slimibu ris-
ku. Savukart, atmetot smekesanu, Sie
riski mazinas.

SmekésSana un aptaukoSanas ir
svarigakie faktori, kas palielina daudzu
slimibu risku un mirstibu. Abu faktoru
kombinacija ir vél bistamaka. Dzives il-
gums smeketajiem ar aptauko$anos ir
par 13 gadiem isaks neka nesmeketa-
jiem ar normalu svaru (Fremingemas
sirds slimibu riska pétijums). Taja pasa
péetijuma nomira viena treSdala ldz
vienai pusei smeketaju ar aptaukosa-
nos vecuma no 40 lidz 70 gadiem, sa-
vukart tikai desmit procenti no nesme-
ketajiem — ar normalu svaru.

Gribu verst uzmanibu, ka sieviete
smeéketaja kaité ne tikai savai, savu
gimenes locek|u veselibai (toksiskas
vielas izelpa un cigareSu duami), bet
mates smekeSana ietekmeé arl naka-
ma beérnina veselibu, tostarp art mie-
sas bavi un izskatu. Respektivi, berni-
nam jau tiek ieprogrammetas meta-
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boliskas problémas dzives garuma.
Ja grUtniece smeke, tad bernin$ tiek
nepietiekami apgadats ar skabekli un
uzturvielam jau pirms piedzim$anas.
Biezi Sie bérnini piedzimst ar pazemi-

izveli smeket vai nesmeket liela mera
nosaka nakamo paaudzu veselibu.
Par laimi, grutnieciba biezi ir motive-
jo8s periods, kad cilvéki maina savu
dzivesveidu.
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natu svaru, pec tam dzives laika orga-
nisms it ka cenSas kompensét So ba-
du pirms piedzimSanas, un |oti dau-
dzos gadijumos tam seko svara pie-
augums un cina ar lieko svaru visa
muza garuma. Liels risks, ka sméke-
tajas meita bus ar lieko svaru, kas sa-
vukart radis problemas vinas grutnie-
cibai un atkal jau vél nedzimuSam
bérninam. Turklat vel ir péetijumi, kas
rada, ka grdtniecem smeketajam bér-
ni atrak noveco. lemesls tas pats -
nepietieckams skabekla un antioksi-
dantu nodroSinajums Vvél pirms pie-
dzim8anas. Tatad grUtniece ar savu

Atmetot smékésanu, vielmaina pa-
leninas, kas nozimé - atgriezas nor-
mala imenl. Ja cilveks turpina uznemt
tikpat daudz kilokaloriju ka ieprieks,
svars pieaug.

Atmetot sméekeSanu, grutibas rada
ne tikai nikotina abstinence. Pietrikst
art cigaretes raditas sajutas mute. Loti
biezi bijuSie smeketaji aizvieto to ar al-
ternativu oralo apmierinajumu, kas |oti
biezi ir kilokalorijam bagati naski. Vien-
laikus daudzi mekle veidu, ka aizvietot
tikamos ritualus darba dienas laika vai
izklaides pasakumos, un tie ir citi mu-
tes prieku meklgjumi.
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Protams, ka mazak kaitéjosu aizvie-
toSanu var ieteikt naskus, kas satur
maz kcal, — bezkaloriju konfektes vai
ko$l|ajamo gumiju, kadu augli, zavetus
abolus vai vislabak uzgrauzt burkanus
vai kalus.

Baidoties no svara pieauguma, ja-
seko tam, ko éd, respektivi, lai neap-
estu vairak kcal, bet nevajadzétu sakt
loti striktas dietas, jo tas tikai pastipri-
nas jau ta esoSo stresu. Jaed inteli-
genti, ar pratu, jaizdara vieda izvéle -
respektivi, sev atbilstoSos daudzumos
est labas lietas un neést drankus.
Naskoties vajag ar pratu.

Jaatceras, ka péc smékesanas at-
mesSanas uzlabojas arl garSas un smar-
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Zas sajutas. Tas lauj daudz niansétak
izbaudit edienu, bet varbut sakuma,
kamér organisms parsleédzas, ari veici-
na parmerigu eésanu.

Ar tad, ja nak klat kads kilograms,
to nevajag uztvert parak dramatiski, jo
ieguvumi, tostarp arm uzlabo$anas iz-
skata, noteikti to atsver. Dzvildze pa-
garinas, un ir vairak laika, ko veltit for-
mas uzlaboSanai.

Svarigi sevi nodarbinat ar saturigam
aktivitatem - darbu, hobiju un, bez
Saubam, - fiziskam aktivitatem. Kusti-
bas es liktu pirmaja vieta! Katram jaiz-
vElas tas veids, kas sniedz patiesu
prieku un gandarjumu. Ja patk sa-
biedriba, tad sporta spéles, orientesa-

nas. Ja svariga muzika, ritms — zumba,
afrodance vai cita nodarbiba. Kas la-
bak jdtas vienatng, var staigat, nujot,
skriet, braukt ar riteni vai peldet. Kusti-
bas palidz gan saglabat formu, gan
mazinat stresu. Katram jaatrod savéjas
un jasaprot, ka tas nav nekads ipaSs
varondarbs, bet vienkarsi normala dzi-
ve kustiba. Jakustas ir ne tikai specia-
los treninos, bet to var dartt art ikdiena
— vienkarsi vairak jastaiga katru dienu.

Ja paSam neizdodas tikt gala, tad
jamekle paliga specialisti — gan uztura,
gan psihologijas joma, lai izvertétu in-
dividualo situaciju, kur slépjas klupsa-
nas akmens, un rastu labako risinaju-
MU, et
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