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G iriş

İlerlemiş top lum ların  bugün için, sosyal, ruhsal ve beslenm e y ö n ü n d e n  
en önem li sorunlarından  bir tanesi de, keyif verici m ad d e le rin  k u lla ­
nılm asıdır. B unlardan  en çok karşılaşılanı sigaradır.

T oplum un ekonom ik gelişmesi ve yüksek yaşam a s ta n d a r tla r ın a  
kavuşması gibi ilerlem eler, bazı hasta lık larda  çok önem li ko ru y u cu  
faktör olabildiği gibi, bazı kötü alışkanlıkların  k az an ılm a s ın d a  d a  
hazırlayıcı faktör rolü oynar.

Sigara içme de kazanılm ası istenm eyen, z a ra rla rı b u  g ü n  çoğu 
kimse tarafından  kabul edilmiş b u lunan  ve değişen yaşam a ko şu lla rın ın  
insanlara kazandırdığı alışkanlıklardan birid ir.

Bu kötü alışkanlığın yapacağı zara rla rın  herkes ta ra f ın d a n  b ilin ­
mesi özellikle arzu  edilen b ir hususdur.

Tarihçe
O naltıncı yüzyıl başlarında, Yeni D ünyadan  dönen lerin , İsp a n y a  ve 
İng iltere’ye tü tünü  ilk getirişlerinden hem en sonra, tü tü n  k u lla n m a n ın  
insan sağlığı için fayda ve zararları tartışm a konusu o lm aya başlam ıştır .

T ü tü n  tarım ının  ve üretim inin  artm ası ve sigara en d ü stris in in  k u ­
rulm ası ile, sigara tiryakiliği de yayılm aya başlam ıştır.

S igaranın sağlıkla ilgisinin bir a raştırm a konusu o lm ası an cak  
20. yüzyıl başlarına rastlar.

1950-1960 yılları arasında yapılan  epidem iyolojik a ra ş t ırm a la r la 1 
sigaranın  özellikle akciğer kanseri ve kardiyovasküler h a s ta lık la r  b a k ı­
m ından  sağlık için önem li zararları olduğu ilân  edilm iştir. B u n a  rağ m e n , 
sigara sürüm ünü a rttıran  reklâm  ve p ro p ag an d ad an  vazgeçilm em iştir.

* A n k a ra  Y üksek ih tisas H astanesi D iyetisyeni.
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Sigaran ın  Z ararlı E tk ileri
G enellikle sigaran ın  n ikotin  ve ka tran  m iktarları ile sağlık için zararlı 
etkileri a ras ın d a  b ir ilişki bu lunduğu  kabul edilir. 15 mg. dan az katran 
ih tiva  eden s igara ların  sağlık için daha  az zararlı oldukları ileri sürül­
m üştür.

F az la  sü rüm ü  olan bazı yabancı sigaraların nikotin ve katran 
m ik tarları T ab lo  I de gösterilm iştir.1

TABLO I
B a z ı Y a b a n c ı S ig a r a la r ın  N ik o tin  v e  K a tra n  M ik ta r la r ı

S ig a ra n ın  ad ı N ikotin K atran

K e n t  F iltre li 1 .09 1.40

P h ilip  M o rris  (F iltresiz) K in g  Size 1.45 22.70

P h ilip  M o rris  (F iltre li, K . Size) 1.27 18.90

L ucky  S tr ik e  (F iltresiz) 1.55 26.40

L u ck  S trik e  (F iltre li, M en to llü ) 1.22 20.70

K o o ls  (F iltresiz) 1 .84 26.30

VVinston (F iltre li K . Size) 1.29 20.40

VVinston (100 m m ) 1 .74 26.70

C am e l (F iltre li) 24 .20 1.39
1.36
1.60
1.56

S a lem , (F iltre li) 21 .10

P a ll M a il (F iltresiz , K . Size) 2 7 .10

P a ll M a il (F iltre li K . Size) 2 3 .10

S igaran ın  organizm anın  bir çok yerine etkisi vardır. Fakat en 
önem lisi akciğer ve dolaşım  sistemi üzerine olanıdır.

Sigaranın akciğer üzerine etkisi: Sigaranın solunum sistemindeki ilk 
etkisi kendin i öksürükle belli eder. Ö nce kuru başlayan öksürük sonunda 
yerini balgam lı öksürüğe terk eder. Solunum  yollan ve sigara dum anının 
etkisi b ir  çok araştırm acı için konu olmuştur. Sigaranın sebep o uğu 
fazla sekresyonun, akciğerin norm al olarak kendi kendini sterilize etme 
kabiliyetin i bozduğu kabul edilm iştir.2

Bir d iğer gözlem de de sigara dum anının sigara içmeyen veya daha 
evvelce içipte bırakm ış olan kimselerde bir takım  solunum yolları 
bozuk luk larına sebebiyet verdiği görülm üştür. Sigara dum anına m aruz 
b ırak ılan  sekiz kişi üzerinde yapılan  bu gözlemde ilk önce solunum rah a t­
sızlıkları ikinci haftada  ise sünüs baş ağrıları görülm üştür. Dolayısıyla 
sigara dum an ın ın  bazı hassas kişilerde birtakım  rahatsızlıklara ve 
ıs tırap la ra  sebep olduğu zannedilm ektedir.3
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Son otuz yılda kronik bronşit ve pnöm onidcn ölüm  o ran ı sigara  
tüketim inin  en fazla olduğu A.B.D., İngiltere, ve F in lan d iy a ’d a  b aşta  
gelm ektedir. Epidemiyolojik araştırm alar, her üç ülkede k ronik  akciğer 
hastalık ların ın  sıklığı ile sigara tüketim inin d irekt b ir ilgisi o ld u ğ u n u  
gösterm ektedir. İngiltere ve G aller için bildirilen son ra k a m la r  bazı 
çevre koşulları içinde sigara içm enin daha  da kötü  etkisi o ld u ğ u n u  
ortaya koym aktadır. İstatistikler gösterm iştir ki sigara k u lla n a n la rd a  
hava kirliliği etkisini daha  fazla gösterm ektedir.2

Sigaranın Dolaşım Sistemi Üzerine E tkisi: S igaranın  so lunum  sistem i 
üzerine olan etkilerinden başka kalb hasta lık larında d a  etkisi o lduğu  
bilinm ektedir.

M iyokard infarktüsünde sigaranın esas zararlı kısmı n iko tind ir. 
N ikotinin buradaki etkisi koronerler üzerinde direkt b ir e tk iden  z iyade  
kan pıhtılaşm asını arttırıcı ve kanda serbest yağ asitlerin i yükseltici 
etkisi ile ilgili görülm ektedir.4 Deneyler sonucu sigara tiry ak ile rin d e  
plazm a lipit seviyesinde yükselme, kanın  koagü lasyonunda a r tm a , 
fibrinolitik aktivitede azalm a görülm üştür. 64 gönüllü  üzerinde  y a p ı­
lan  deneylerde çok sigara içenlerde kollesterol ve p reb e ta  lipop ro te - 
inlerinin önemli derecede yükseldiği tesbit edilm iştir. P reb e ta  lipopro - 
teinlerinin özellikle erkeklerde daha  fazla bir artış gösterdiği tesb it ed ilm iş­
tir. Serum  kollesterol ve fosfolipit seviyelerinin sigaran ın  etkisiyle d a h a  
çok kadın larda arttığ ı tesbit edilmiştir.

Özellikle 50 yaşın altındaki kad ın larda  sigara, iskem ik ka lb  h a s ta ­
lıklarına karşı olan direnci k ırm ak tad ır.5

A nkara Yüksek İhtisas H astanesinde koroner hasta lığ ı o lan  ve 
olm ayan sigara tiryakilerinde, sigara içim inin  bazı ak u t tesirlerin i 
incelemek am acıyla bir çalışma yapılmış, yapılan  karşılaştırm ada, ip tid a i 
seviyelerin koronerli hasta larda  genellikle yüksek b u lu n d u ğ u  ve s igara  
içim inin akabinde bilhassa trigliserit seviyelerinde d ikkate değer a rtış la r  
olduğu görülm üştür.4

Sigara ve B eslenm e
D aha önce de belirtildiği gibi sigaranın sağlıkla ilgisinin araştırılm ası 
çok yeni tarih lere dayanm aktadır. Bu sebepten dolayı bu  konu  b ir  çok 
araştırm acıyı halihazırda meşgul etm ektedir. B un lardan  b ir  tanesi de 
sigara ile şeker tüketim i arasında b ir ilişki olup o lm adığ ıd ır. U ç  ayrı 
grup üzerinde yapılan  araştırm a ile şöyle b ir sonuca varılm ıştır. Çok 
sigara içenler diğer kimselere o ran la  d ah a  fazla sıcak m eşru b a t tü k e t­
m ekte ve buna  bağlı o larak da şeker tüketim leri fazla o lm a k ta d ır .6 
(çay, kahve, kakao gibi içecekler genellikle şekerle iç ild iğ inden  faz la  
tüketildikleri takdirde şeker alınım ı da  artm ak tad ır.)
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A yrıca bu  ilişki, sigara tiryakilerinde ta t duyum unun azalmış 
olm ası m üm k ü n  olabileceğinden şeker tüketim i de artıyor şeklinde 
açık lanabilir.

B undan  önce yap ılan  bir araştırm ada, alkol tüketimi ile sigara içme 
a rasında  beraberlik  olduğu, alkol alanların  % 83 ünün sigara içtiği, 
s igara  içen lerin  %  60-70 inin sigara etkisiyle alkol alm aktan hoşlandık­
ları sonucuna  varılm ıştır. Farm akolojik bir etkiyle sigaranın hipogli­
semiye sebep o lduğuna veya şeker ihtiyacının arttığına dair hiçbir delile 
ras tlan m am ak tad ır.

A raştırm acıla rd an  bazıları iskemik kalb hastalıklarıyla şeker alın­
ması a ras ında  önem senecek bir bağlantı olmadığını fakat sigaranın bu 
hasta lık ta  önem li b ir faktör olduğunu göstermektedirler.7 Bundan başka 
çok fazla sakkaroz alan  erkeklerle alm ıyanlar arasında, tütün tüketimi 
yönünden  bariz  b ir fark görülm ediği bu iddianın kadınlarda çok geçerli 
o lduğu söylenm ektedir.

S igara  içm eyen kad ın larda erkeklere oranla plazma vitamin C 
konsantrasyonu d ah a  yüksektir. Yaş ilerledikçe her iki cinsiyette de bu 
konsan trasyonda düşm e görülür. K adın  ve erkeklerdeki plazma vitamin C 
diişüş çizgisi b irb irine  paraleldir. Bu düşüş her iki cinsiyet içinde aynıdıı.

P lazm a v itam in  C konsantrasyonu, sigara içen erkeklerde hiç içmı- 
yenlere o ran la  bariz bir şekilde düşüktür. 60 yaş civarında her üç gu­
ru b u n  (yeni içenler, az içenler, hiç içmeyenler) plazma vitamin C 
değerleri aynıdır.

Az veya çok içen g rupta , plazm a vitamin C düzeyi erkekleıde ka­
d ın la ra  o ran la  d ah a  düşük tür.9 H iç sigara içmeyen ve sigara tiryakisi 
o lan la rd a  yap ılan  a raştırm ada tiryakilerin plazm a vitamin C düzeyinin 
düşük ve yüklem e testlerinde daha az vitam in C biriktiı dikleıi göıül- 
m ü ştü .10 P lazm a konsantrasyonunda olduğu gibi lökosit konsantras­
y o nunda  da  kad ın larda , erkeklere oranla vitamin C yüksektiı. Sigara 
tiryakilerinde, sigara içimine bağlı olarak, lökosit vitamin C konsant­
rasyonu bariz  b ir şekilde azalmıştır. Bundan başka kadınlaıa nazaran 
erkeklerde lökosit seviyeleri daha  düşüktür.9

D iğer tara ftan , 12 sigara tiryakisine ağız yoluyla iki öğün L-tıip- 
tofan yüklem esi yapılarak, yüklemeden önce ve sonra, triptofan ve 
niasin m etabolize artık ların ın  id rar yoluyla atılımı ölçülmüştür. Bu 
test, tiryakiler sigarayı üç hafta için bıraktıkları ve tekrar başladıkları 
her iki süre içinde yapılm ıştır.

Ö lçülen m etabolize artıkları, kinıirenin, hidroksikinürenin, kinü- 
renik asit, glukorinid, N-m etilnikotinam id, N-metil 2 piridon-5 kar- 
boksam iddir.
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Asetilkinürenin atılım ındaki çelişiklik d ışında d iğer m etabo lize  
artıklarının hiç birinde önemli bir değişme ölçülm em iştir.

Bu çalışmaya ek olarak orta lam a 9.5 seneden beri gün d e  15 s igara  
içen 17 erkek tiryaki ve 13 sigara içm eyen erkekte y ap ılan  gözlem ler, 
bu m etabolize artık larında farklılık gösterecek yeterli b ir delil v e rm e ­
miştir. Buna rağm en eldeki bu bilgiler, sigara ve m esane kanseri a ra s ın d a  
düşünülen ilişkiyi çürütm em iştir. D aha b ir çok çalışm anın  yap ılm ası 
gerekm ektedir.11

Gebelik ve Sigara
R ovenhold,12 annenin gebelik süresinde sigara alışkanlığını sü rd ü rm e ­
sinin fetal dönem de bebek ölüm lerine sebebiyet verdiğini, y an i bu  iki 
şeyin birbirine bağlı olduğunu idd ia  ederken, C om stack ve L u n d in 13 
ölü doğum oranının sigara tiryakisi annelerde d ah a  çok o lm asına  ra ğ ­
men, buna daha ziyade p renatal ve postnatal dönem deki çevresel veya 
kişisel endişe ve kaygıların sebep o lduğunu söylem ektedirler.

Prem atüre doğum  sıklığı, gebeliği esnasında sigara içen an n e le rd e  
içmeyenlere oranla 2,5 defa daha  yüksektir. Aynı şekilde sigara  içen 
annelerde, fetüsün ağırlığı daha  azdır. Y apılan  b ir a ra ş tırm a d a ; doğum  
esnasında 97 kadından alınan plasentada, a ry lh id rokarbon  h idroksilaz  
aktivitesi tayin edilmiştir. Bu kad ın lardan  46 sı gebelikleri süresince 
günde 2 ile 40 sigara içmekte, 51 i ise hiç içm em ektedir. S igara  içm iş 
olan kadınlarda, plasentaya ait a ry lh idrokarbon hidroksilaz düzey inde  
önemli bir artış bulunm uştur.

Fakat yine de doğum  ağırlığı, p rem atü re  ve ö lü  d o ğ u m larla , a ry l­
hidrokarbon hidroksilaz aktivitesi arasındaki ilgi kesin o la rak  b ilin ­
m em ektedir.14

Sonuç

Bugün için ilerlemiş toplum ların  en önem li so run larından  biri de key if 
verici m addelerin kullanılm asıdır. T op lum un ekonom ik gelişmesi ve 
yüksek yaşam a standard larına  kavuşm a gibi ilerlem eler, bazı h a s ta ­
lıklarda çok önem li koruyucu faktör olabildiği gibi bazı kötü  a lışkan­
lıkların kazanılm asında da hazırlayıcı faktör rolü oynam ak tad ır.

S igara da, kazanılm ası istenm iyen ve insan lara  bazı za ra rla rı 
dokunan kötü alışkanlıklardan bir tanesidir.

Sigaranın sağlıkla ilgisinin b ir araştırm a konusu olması ancak  y ir­
m inci yüzyıl başlarına rastlar. A raştırm aların  başından  beri s igaran ın  
zararla rından  bahsedilm esine rağm en, sigara sü rüm ünü  a rttırac a k  rek ­
lâm  ve p ropagandalardan  vazgeçilm emiştir.
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S igaran ın , özellikle akciğer kanseri ve kardiyovasküler hastalıklarda 
en za ra rlı e tkenlerden  biri olarak ilân edilmesi yanında, gebelikte ve 
a lm an  besin m addelerin in  bazıların ın  vücutta kullanılmasını engellemek 
yönünden  de za ra rla rı vardır.

G enellikle sigaranın  nikotin ve katran  m iktarları ile sağlık arasında 
b ir ilişki o lduğu kabul edilm ektedir. 15 mg. dan az katran ihtiva eden 
sigara la rın  d a h a  az zararlı olduğu ileri sürülmektedir.

H ali haz ırda  sigaranın bazı zararlı etkileri, saptanmış olmakla 
b eraber, a raş tırm aların  çoğu kesinlik kazanmamıştır.

Beslenme ile ilgisi d irekt değildir, yalnız sigara içiminin etken 
olduğu öne sürülen bazı hastalıklar diyet tedavisini gerektirmektedir.
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