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Introdução 
O habito de fumar não é um habito muito saudável e já não restam duvidas sobre o quanto 
suas substâncias tóxicas são prejudiciais a saúde do homem. 

O cigarro é uma mistura basicamente de  tabaco seco e picado tendo como componentes 
o alcatrão, nicotina, monóxido de carbono e por fim enrolado em um papel especifico 
para o fumo. Em combustão o tabaco produz mais de milhares de substâncias toxicas que 
são transportadas através das vias respiratórias ate os pulmões, mas algumas dessas 
substancias são absorvidas e passadas para a corrente sanguínea, que logo irão atuar no 
organismo como a substância nicotina, monóxido de carbono e mais algumas substancias 
irritantes como o ácido cianídrico e o amoníaco. 

Todas essas substancias agridem o organismo de alguma forma, sejam elas em relação a 
serem cancerígenas, causadoras de dependência física ou psica ou por serem agressivas 
aos pulmões causando cancro e agredindo todo o sistema respiratório. 

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

 
Figura 1 –Nicotina liquida.  

 

 

 

 

 

 

 
Fonte: site: vaping.es, 2014. 

 

Laranja 
A laranja é um fruto hibrido proveniente laranjeira com um sabor doce e levemente ácido 
que tem sua origem a Índia, um fruto muito reconhecido por ser rico em seu principal 
nutriente a vitamina C uma molécula que função é a hidroxilação de varias reações 
bioquímicas nas células, mas sua principal função é a hidroxilação do colágeno e além 
disso  contem um poderoso antioxidante usado para transformar os radicais livres em 
formas inertes.  

 

Kiwi 
O kiwi é um fruto comestível com uma polpa de coloração esverdeada de origem no Sul 
da China, este fruto é considerado o mais comercial pois ele é quem possui uma maior 
quantidade de vitamina C em sua composição, além desta vitamina ele também possui as 
seguintes vitaminas A e E  são moléculas lipossolúveis que são absorvidas quando há 
presença de lipídeos, após a absorção no intestino esta é armazenada nos tecidos e serão 
utilizadas quando houver necessidade metabólica. Outra curiosidade é que o consumo de 
kiwi diminui os riscos de algumas neoplasias e ajuda a repor as vitaminas que a nicotina 
diminuiu do organismo. 

 

 

Suco de cenoura 
O suco de cenoura é um ótimo agente para ajudar na liberação de toxinas e substancias 
nocivas para o corpo. Já a cenoura uma raiz tuberosa é rica em vitaminas A essencial para 
o crescimento e manutenção do tecido epitelial, B, C, k, que também ajudam a repor o 
aspecto mais saudável a pele, já que a nicotina a deixa com um aspecto sem saúde, e 
ainda possuem uma ação antioxidante que ajuda a neutralizar os radicais livres. 

Brócolis 
Brócolis são vegetais que são originários na Europa, ajudam a combater algumas 
neoplasias, são ricos em vitaminas B5 substancia determinante para o metabolismo onde 
ha a regulação dos suprimentos de energia para diminuir o estresse físico e mental, além 
de ajudarem a proteger os pulmões dos cancros. 

Romã 
A romã é uma infrutescência originaria do mediterrâneo oriental e médio oriente, no seu 
interior é preenchida por varias sementes com uma polpa comestível de sabor adocicado, 
ajuda a controlar a pressão sanguínea e contem em sua composição varias vitaminas 
como a vitamina A, C e E, a romã possui uma ação antioxidante ate três vezes maior que 
a do vinho e ajuda no equilíbrio das células. 

Figura 2 – Alimentos. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Fonte:  Autoria Própria, 2015. 
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