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Sigara isteğini artıran yiyecekler genellikle yağlı yiyeceklerdir. Ayrıca çay, kahve,
alkol gibi içecekler sigara isteğini artırmaktadır. Sosyal toplantılarda çok fazla yemek de
isteği artıran bir durumdur. Kişiye göre değişen, üzüntü, mutluluk gibi duygu durumlarında
başvurulan kurtarıcı olmaktadır sigara. Çoğu kişiye göre stresi azaltan ve keyif veren bir
unsurdur.

Sigara isteğini azaltan besinler arasında hindi eti, muz, ceviz, badem, fındık, tam
tahıllı ekmekler ve C vitamini kaynaklı yiyecekler yer alır. Bu besinlerin ortak özelliği,
vücutta stres düzeyini azaltıp mutluluk hormonu salgısını artırmaktır. C ve E vitamini
bağımlılık tedavisinde kullanılan, vücudu toksinlerden arındıran önemli vitaminlerdir.

Bir çok kişi sigarayı bıraktıktan sonra kilo artışlarından şikayet eder. Bu durumun
oluşmaması için yapılacaklar:

1. Günlük en az 2 litre su tüketilmelidir.
2. C vitamini içeren besinler ( sebze ve meyveler) her gün düzenli olarak alınmalıdır.
3. Tam tahıl kaynaklı yiyecekler (kepekli ekmek, çavdar ekmeği) her öğünde

bulundurulmalıdır.
4. Sigarayı bırakan kişiler, yağlı yiyeceklerden uzak durmalı ve düzenli beslenmelidirler.
5. Sabah, öğle, akşam yemeklerinden sonra sigara yerine, C vitamini kaynakları, kakaolu

süt, yağsız patlamış mısır, diyet yoğurt, kuru leblebi, ceviz badem gibi besinleri
yiyerek vücudumuzu temizlerken metabolizmamızı da hızlandırmış oluruz.

6. Sigarayı bıraktıktan sonra çikolata yerine bitter çikolata ve diyet çikolata gibi kalorisi
azaltılmış tatlı besinler tercih edilmelidir.

7. Sakız sigara isteğini azaltır, iştahı azaltır, atıştırmaları önler ve meşguliyet verir.
Özelikle şekersiz sakızlar tercih edilmelidir.

8. Besin günlüğü tutmak, yenilenlerin içeriğine bakmak iştahımızı kontrol etmede
yardımcıdır. Özellikle protein iştahı azalttığı için her öğüne proteinli yiyecekler ilave
edilmelidir.

9. Stres yönetimi, stresten uzak kalma becerileri geliştirilmelidir. Sigarayı bırakmadan
önce spora başlamak; yürüyüş, bisiklete binme, yüzme; sigara bırakmada kolaylık
sağlamaktadır. Sigarayı bırakmak metabolizma hızını %10 azaltmaktadır. Bu yüzden
önce spora başlamak sonrasında da sigarayı bırakmak hedeflenmelidir.

Diyetisyen
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ÖĞLE AKŞAM

Pzt Bezelye Domates Çorba
Makarna Sebzeli Köfte
Yoğurt Pirinç Pilavı
Salata Büfe(biber) Salata Büfe(marul)

Salı Karnıyarık Mercimek Çorba
Pirinç Pilavı Fırın Balık-Tavuk
Cacık Tepsi Böreği
Salata Büfe(marul) Salata Büfe(roka)

Çarş. Kıymalı Patates Oturtma Mantar Çorba
Yoğurtlu Kabak-Biber Kabak-Biber Dolma
Bulgur Pilavı Fırın Makarna
Salata Büfe(roka) Salata Büfe(marul)

Perş. Piliç Şinitzel Yayla Çorba
Piyaz Püreli Dana Rosto
Spagetti Bulgur Pilavı
Salata Büfe(marul) Salata Büfe(semizotu)

Cuma Kuru Fasulye Domates Çorba
Pirinç Pilavı Soslu Fırın Tavuk
Cacık Makarna
Salata Büfe(turşu) Salata Büfe(roka)

Cumts. Türlü Şehriye Çorba
Gül Böreği(çeyrek yufkalı) Köfte-patates
Zeytinyağlı Barbunya Pilaki Pirinç Pilavı
Salata Büfe(maydonoz) Salata Büfe(marul)

Pazar Izgara Balık Püreli Rosto
Ezogelin Çorba Pirinç Pilavı
Zeytinyağlı Taze Fasulye Ayran
Salata Büfe( roka-tere) Salata Büfe( nane)



SİGARA BAĞIMLILIĞI VE BESLENME
ÖNERİLERİ

Doküman Kodu DİY. FR.004
Yayın Tarihi 24.12.2015
Revizyon No 0
Revizyon Tarihi 0
Sayfa No 1/3

KUŞLUK İKİNDİ GECE
Pzt KURU KAYISI AYRAN PATLAMIŞ MISIR

BADEM TOST MEYVE

Salı KAKAOLU SÜT MEYVE SUYU LEBLEBİ
SİMİT-PEYNİR

Çarş. MISIR DONDURMA DİYET YOĞURT
CEVİZ KURU KAYISI

Perş. MEYVE SUYU YOĞURT MEYVE
PEYNİR-EKMEK GALETA

Cuma MEYVE POĞAÇA SÜT
PEYNİR BİSKÜVİ

Cumts. SÜT/AYRAN AYRAN MEYVE
MEYVE TOST

Pazar UN SUCUĞU PUDİNG KURU İNCİR
FINDIK


