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Nikotin stimuluje nervovy systém, zrychluje metabolismus a zvySuje
energetickou potfebu téla. Zahnat zavislost na této energizujici latce a
nepribrat i 10kg navic je proto tézke, ze nejde o to "jen" prestat koufit, ale |
zvladnout nutkavé zobani a zvykani Cekoholi.
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Zdroj: Prestat kouzit a netloustnout ze Shutterstock.com

Jak nejjednoduseji a hlavné natrvalo prestat?

Rozhodnuti se svym oblibenym ritualem-zlozvykem skoncovat pro milovniky
tabaku neni jednoduché. Obzvlasté, pokud slastné inhaluji tabakovy kour



dlouhodobé. Nahly nedostatek latek v ném obsazenych ovlivni
organismus jak po strance fyzické, tak psychické.

Za neustalou potrebu zapalit si dalsi a dalSi cigaretu stoji nikotin obsazeny v
cigaretovém kouri. ,Nikotin je velmi vysoce navykova latka, ktera
kuraka nuti pokracovat ve svém zlozvyku presto, ze velmi dobre zna
rizika, ktera s sebou koureni pro lidsky organismus
prinasi,“ vysvétluje psycholozka a nutricni terapeutka Zuzana Douchova.

Paradoxné nikotin neni latkou, ktera by télu extrémné skodila. Po vdechnuti
koure z cigarety se ale rychle dostava do krve a nasledné do mozku, uvadi se
Ze jiz po deseti vterinach, a plsobi stimula¢né. ,,KufFaci popisuji, Ze zlepSuje
jejich koncentraci, zlepsuje ndladu, soustredéni. Ddle také snizuje
pocit hladu, coz je pri odvykani jedna z velkych svizeli,“ rika Zuzana
Douchova a pfipomind, Ze spolu s nikotinem do sebe Clovék dostava stovky
dalSich latek, z nichz u vétsiny jsou prokazany karcinogenni ucinky ¢i jejich
neblahy vliv zejména na kardiovaskularni a hormonalini systém.

Jak zahnat hlad a abstinen¢ni priznaky

Po rozhodnuti s cigaretami skocit, je nejvétsim problémem pravé v nutkani jist.
Exkurdaci se snazi abstinencni priznaky zahanét nejriiznéjsimi laskominami, a to
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Casto ve stejnych intervalech, v nichz byli zvykli dat si na uklidnéni svoji davku
nikotinu.

»Rozhodne-li se clovék prestat s kourenim, nemél by se stydeét
pozadat o pomoc odbornika, zejména jde-li o clovéka, ktery koureni
holdoval dlouhé roky a kouril opravdu hodné,* doporucuje psycholozka.
Zaroven fika, ze kazdy po tipnuti posledni cigarety by si mél uvédomit, ze
chce-li byt opravdu Uspésny, mél by si nastavit celkoveé novy Zivotni styl, aby
se co nejméné dostaval do starych stereotypl, kdy byl zvykly sdhnout po
krabiCce a zapalovaci. ,,Je tedy potreba hledat nahradni ¢innost za chvile
stravené s cigaretou mezi prsty. A nemélo by se jednat o jidlo,
predevsim ne o sladkosti ¢i uzeniny,* uvadi Zuzana Douchova.

Proc¢ se pri odvykani objevuji chuté a ¢lovék
tloustne?

Statistiky uvadéji, ze Clovék pribere kolem péti az osmi kilo. Je to jednoduché...
Nikotin zrychluje metabolismus a zaroven stimuluje nervovy systém, ¢im
zvySuje energetickou potrebu téla. ,,Mimo jiné také tlumi cinnost
chutovych bunék, které se zpétné pri odvykani aktivuji. PFi spravné
nastaveném rezimu ale pribrat nemusi, nebo jde o dvé az tri kila a



navic jen kratkodobé,“ upozoriuje Zuzana Douchova.

Jak puzeni dat si neco dobrého misto cigarety
zahnat?

Idealni je zménit aktivitu, pokud jste chodili dopoledne na deset minut do
kurarny, domluvte se Séfem, Ze stejny Cas vénujete prochazce. Staci obejit
budovu ¢i dvir, kde pracujete. Misto sladkosti zvolte na zajidani idealné
zeleninu, nakrajejte si do krabicek ¢i sackl rlzné sezénni druhy a dejte si je
namisto zavrhnuté cigarety.

Uprava jidelni¢ku je vhodnd prevence zvyseni
hmotnosti

»Po rozhodnuti skoncovat s kourenim by se zménou zivotniho stylu
meéla byt i uprava jidelnicku. Popisuje se, ze by energeticky prijem mél
byt snizen o 800 az 1000 kilojoull, coz odpovida napfiklad poloviné
balicku polomacenych susenek ¢i dvéma bilym jogurtum,“ poukazuje
pravé na zradnost nahradit cigaretu cukrovinkami Zuzana Douchova.

Den by ¢lovék meél zacinat snidani a kromé dalsich dvou hlavnich jidel by mél



mit dvé svaciny a v pripadé, ze byl silnym kurfakem i druhou lehkou
vecefi. ,,Pfesné rozvrzeni jidelnicku pro clovéka, ktery prestava kourit
je potreba pripravit na miru. Zalezi na pohlavi, jeho hmotnosti, na
praci kterou déla a také na tom, zda se rozhodne pri odvykani vyuzit
Iéky C¢i nahradni nikotinovou lécbu,“ dodava Zuzana Douchova. Léto je
vSak pro takovy zivotni krok naprosto idedlni, je k dispozici dostatek zeleniny a
ovoce a jidelni¢ek si miZeme upravit po vzoru Itald, Francouz@ ¢ Rekl - na
talif nalozit velké mnozstvi zeleniny, pridat bilkovinu jako je libové maso,
polotucné syry, lusténiny, vajicka, a pridat olivy a ofechy jako zdroj kvalitnich
tukd. Prilohou pak mize byt celozrnné pecivo.

Pridat pohyb

Zmeéna zivotniho stylu by neméla spocivat jen v jidle, ale také v pohybu. Neni
potreba zadit poddavat extra vykony, zvlast pokud nejste zvykli
pravidelné sportovat. Staci pravidelna svizna prochazka, sednout na kolo a
uzit si hodinu Slapanim do pedald, zajit do fitka na rotoped, do bazénu. Urcité
ne se strhat, a pak si ze zoufalstvi s bolavymi svaly zapalit.
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