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Introducao

O habito de fumar nao é um habito muito saudavel e ja nao restam duvidas sobre o quanto
suas substancias toxicas sao prejudiciais a saude do homem.

O cigarro & uma mistura basicamente de tabaco seco e picado tendo como componentes
o alcatrao, nicotina, monoxido de carbono e por fim enrolado em um papel especifico
para o fumo. Em combustao o tabaco produz mais de milhares de substancias toxicas que
sdo transportadas através das vias respiratorias ate os pulmoes, mas algumas dessas
substancias sdo absorvidas e passadas para a corrente sanguinea, que logo irao atuar no
organismo como a substancia nicotina, monoxido de carbono e mais algumas substancias
Irritantes como o acido cianidrico € 0 amoniaco.

Todas essas substancias agridem o organismo de alguma forma, sejam elas em relacao a
serem cancerigenas, causadoras de dependéncia fisica ou psica ou por serem agressivas
aos pulmoes causando cancro e agredindo todo o sistema respiratorio.

O foco do nosso trabalho e o tratamento a base de uma alimentacao mais saudavel e
na substancia nicotina, mas principalmente e como os alimentos ticos em vitaminas e
na acao antioxidante ajudam a liberar essa substancia do organismo promovendo
uma maior qualidade de vida.

Figura 1 —Nicotina liquida.

Fonte: site: vaping.es, 2014.

A laranja € um fruto hibrido proveniente laranjeira com um sabor doce e levemente acido
gue tem sua origem a India, um fruto muito reconhecido por ser rico em seu principal
nutriente a vitamina C uma molécula que funcdo é a hidroxilacdo de varias reacoes
bioquimicas nas células, mas sua principal funcao e a hidroxilacdo do colageno e alem
disso contem um poderoso antioxidante usado para transformar os radicais livres em
formas inertes.

KIwI

O kiwi e um fruto comestivel com uma polpa de coloracao esverdeada de origem no Sul
da China, este fruto é considerado o mais comercial pois ele & quem possui uma maior
quantidade de vitamina C em sua composicao, além desta vitamina ele também possui as
sequintes vitaminas A e E sao moleculas lipossolUveis que sao absorvidas quando ha
presenca de lipideos, apds a absorcao no intestino esta &€ armazenada nos tecidos e serao
utilizadas quando houver necessidade metabolica. Outra curiosidade é gue o consumo de

Kiwi diminui os riscos de algumas neoplasias e ajuda a repor as vitaminas que a nicotina
diminuiu do organismo.
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Suco de cenoura

O suco de cenoura € um 0timo agente para ajudar na liberacdo de toxinas e substancias
nocivas para 0 Corpo. Ja a cenoura uma raiz tuberosa e rica em vitaminas A essencial para
0 crescimento e manutencao do tecido epitelial, B, C, k, que tambéem ajudam a repor o
aspecto mais saudavel a pele, ja que a nicotina a deixa com um aspecto sem saude, e
alnda possuem uma acao antioxidante que ajuda a neutralizar os radicais livres.

Brocolis sdo vegetais que sdo originarios na Europa, ajudam a combater algumas
neoplasias, sao ricos em vitaminas B5 substancia determinante para o metabolismo onde
ha a regulacao dos suprimentos de energia para diminuir o estresse fisico e mental, alem
de ajudarem a proteger os pulmoes dos cancros.

Roma

A roma e uma infrutescéncia originaria do mediterraneo oriental e medio oriente, no seu
Interior € preenchida por varias sementes com uma polpa comestivel de sabor adocicado,
ajuda a controlar a pressao sanguinea e contem em sua composicao varias vitaminas
como a vitamina A, C e E, a roma possul uma acao antioxidante ate trés vezes maior que
a do vinho e ajuda no equilibrio das celulas.

Figura 2 — Alimentos.
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Fonte: Autoria Propria, 2015.
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