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Sigara icmek tat alma duyumuzu nasil etkiliyor?

Sigarayi birakmak igin en ideal giin, 9 Subat Diinya Sigarayi! Birakma Giinii. “Sigara
iciyorsaniz birakmak icin asla ge¢ degil” diyen Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, sigaray biraktiktan hemen sonra

viicudun kendini onarmaya bagladigini séyliiyor. Saygi, “Sigarayi birakinca viicuttaki
nikotin seviyeleri diiser. Nikotin viicudunuzu terk ettikten sonra yiyeceklerden daha iyi tat
almaya baglarsiniz. Yediginiz lezzetler daha belirginlesir” diyor.

Sigara igiyorsaniz, birakmanin tam zamani... 9 Subat Diinya Sigarayi Birakma Gini’nde sigarayi
birakmaya ne dersiniz? Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Blimi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Sigara iciyorsaniz, birakmak icin asla ge¢ degil. Sigarayi
biraktiktan hemen sonra viicudunuz kendini onarmaya baslayabilir. Ozellikle kalp hastaligi gibi
sigara ile ilgili hastaliklara yakalanma riskiniz oldukga hizli bir sekilde diiser” diyor.

“48 saat sonra nefes almak kolaylasir”

Sigarayi birakmanin bir kisinin saghgi, enerjisi ve zindeligi Gzerinde oldukg¢a olumlu bir etkisi
oldugunu belirten Saygi, sigaray! biraktiktan sonra yasanacak degisikleri soyle anlatiyor:
“Sigara biraktiktan sonra ilk iki veya g hafta, sigara icme belirtileri yasanmasi ve gliclii sigara
icme dirtisi ile bas etmeyi 6grenilmesi nedeniyle birgok sigara igen igin gegmesi ¢ok zor bir
slrecg olabilir. Bununla birlikte, 48 saat sonra akcigerler karbon monoksitten arinir, nefes almak
daha kolay hale gelir, bronsiyal tlipler gevsemeye baslar ve viicudun enerji seviyeleri artar.
Sigaray! biraktiktan sonra kan dolasiminiz da iyilesir. Kendiniz igin yapabileceginiz en iyi
secenek; hem vicudunuzda Uretilen serbest radikalleri azaltmak hem de vicudunuzun
antioksidan seviyesini arttirmak icin sigarayl tamamen birakmaktir.”

Bir nefes bile biiyiik tehlike!

Sigaray! icmeyi bir kenara birakin; sigara dumanindan ister pasif ister aktif olarak bir nefes
almak bile tehlikeli... Zira sigara dumani, tiim i¢ organlari riske atan zehirlerin ve kansere neden
olan kimyasallarin toksik bir karisimi. Prof. Dr. Birol Saygi’nin verdigi bilgiye gore; sigara
dumani, benzen, formaldehit, hidrojen siyanir, karbon monoksit ve arsenik ile serbest
radikaller Ureten radyoaktif bilesenlere sahip olup zehirli, kansere neden olan zararl
kimyasallari iceriyor. Sigara dumani, hiicresel hasara neden olabilecek bol miktarda serbest



radikal yaratiyor ve viicudumuzdaki temel vitamin ve mineralleri tiketiyor. Saygi, “Sigara
icmek viicudun besin maddelerini emme ve isleme yeteneginde blyik rol oynar. Sigaradaki
nikotin, vicudun sistemlerini ve bunlarin islevlerini olumsuz yoénde etkileyen glgli bir
kimyasaldir. Nikotinin etkiledigi fonksiyonlardan biri, viicudun uygun besin seviyesini koruma
yetenegini azaltmasidir” diye konusuyor.

Serbest radikal iiretimini hizlandiriyor

Sigara icmek vicudunuzdaki serbest radikallerin Gretimini de hizlandiriyor. Vitaminler ise
serbest radikallere karsi savunma gorevi goriiyor. Viicudumuzda hasari 6nlemek veya en aza
indirmek i¢in serbest radikalleri notralize etmeye yardimci oluyorlar. Sigara icmek bu
kalkanlari tiiketerek serbest radikallerin viicuda zarar vermesini kolaylastiriyor. Bu da hastalik
riskini artiriyor. “Sigara igmenin temel vitaminleri tiketerek, serbest radikallerin viicudumuzu
hasara karsi nasil savunmasiz biraktigini bilmek gok 6nemli” diyen Profesor Saygi, su agiklamayi
yapiyor:

“Serbest radikaller, tek sayida elektrona sahip olan atomlar veya molekiillerdir. Molekiiller bu
durumda olmayi sevmezler (bir ¢ift elektronlari oldugunda ¢ok daha mutlu olurlar), bu da
onlari ¢ok kararsiz hale getirir. Bu mutsuz serbest radikaller, enerjilerini stabilize edebilmeleri
icin bir elektron arayarak viicutta dolasirlar. ihtiya¢ duyduklari elektronu nerede bulduklarina
bagli olarak, saglikl dokuya zarar verebilirler. Kollajene miidahale ettiklerinde, kot séhretli
"sigara icenlerin kirisikliklarina" neden olurlar. Kan damarlariyla karsilastiklarinda, kalp krizi
icin zemin hazirlayan kan damari astarina zarar verebilirler. Hiicrelerimizde DNA oldugunda,
hasar (gen mutasyonlari) ortaya cikabilir. Bir kanser hicresinin olusumundan gen
mutasyonlarinin birikmesi sorumludur.”

Antioksidanlarn etkisiz birakiyor

Viicudumuzun savunma sistemi, serbest radikallerin neden oldugu hasarla micadele etmek
icin antioksidanlari da kullaniyor. Bilim, bazilari insan viicudunda dogal olarak Uretilen 4 bin
antioksidani tanimlamis durumda. Viicutta Uretilemeyen antioksidanlari yedigimiz gidalardan
aliyoruz. Viicutta ¢cok fazla serbest radikal olup yeterli antioksidan olmadiginda, oksidatif stres
olarak bilinen bir durum ortaya ¢ikiyor. Bunun, kanser ve kalp hastaligi da dahil olmak lizere
bir dizi hastaligin gelisiminde rol oynadigi distinilmekte. Prof. Dr. Birol Saygi, iki 6nemli
antioksidan sampiyonunun C ve E vitamini oldugunu hatirlatiyor. Sigara icmenin viicudun
cesitli vitamin ve mineralleri emme yetenegini olumsuz etkiledigini belirten Saygi, sigaranin
vitaminleri nasil yok ettigini ise sdyle anlatiyor: “C vitamini, vicudumuzda deriden kaslara ve
baglardan kan damarlarina kadar her seyi ireten hicrelerin biyiimesinden ve onarilmasindan
sorumlu bir protein olan kolajen yapmak igin gereklidir. Bagisiklik sistemimizi gliglii tutmaya
ve kan sekerini azaltmaya yardimci olur. Ayrica, E vitamini gibi diger antioksidanlarin
rejenerasyonuna yardimci olabilme 6zelligine sahiptir. Arastirmalar, sigara i¢cen veya sigara
dumanina maruz kalanlarin vicutlarinda C vitamini miktarini azalttigini bulmustur. Sigara
icenlerin sigara icmeyenlere gore giunlik 35 mg daha fazla C vitamini gerektirdigi
distnilmektedir. E vitamini ise hava kirliligi ve sigara dumanini soludugumuzda akcigerlere
serbest radikal hasarina karsi ilk savunma hatlarindan biridir. E vitamini antioksidan bir giic
merkezidir. C vitamini gibi, sigara icmenin de E vitamini gereksinimlerini arttirdigi
bilinmektedir. Sigara icen insanlar da daha az D vitamini emilimi nedeniyle daha fazla
osteoporoz insidansina sahip olma egilimindedir.”



Yeniden lezzet alin!

Sigarayi birakanlarin hayatlarinin degistigini sdylemek abarti olmaz. Sigaraya veda eden birgok
insandan “Yediklerimin tadina yeni vardim” climlesini ¢ok kez duymak olasi... Prof. Dr. Birol
Saygl, sigarayl birakanlarin hayattan yeniden lezzet almalarinin gerekgesini su sozlerle
acikhyor: “Sigara igmek beyne nikotin saglar. Sigara, igenlerin lezzetleri tatma yetenegini
degistirir ve bastirir. Tatin dumaninin teneffis edilmesinden kaynaklanan azalan oksijen
kaynagi da agizda lezzet tanimanin donmasina neden olur. Sigarayi birakinca viicuttaki nikotin
seviyeleri duser. Nikotin kisa siirede kisinin sisteminden cikabilir ve nikotin viicudunuzu terk
ettikten sonra, yiyecekler daha iyi tatmaya baslar ve lezzetler daha belirginlesir. Sigara icmek,
burun gecisini tahris etmesi nedeniyle koku duyunuzu bozmaktadir. Ayrica nikotin, beyin ve
merkezi sinir sistemi Uzerindeki etkisi nedeniyle istahi bastirir, lezzeti algilama seklimizi
degistirir. Saghgimiz igin saghkl bir diyet 6nemlidir ve sigarayl birakmak daha fazla sayida
gidadan keyif almanizi saglayacaktir.”



