Prehrana za spodbujanje delovanja imunskega sistema kot zascito pred okuzbo s SARS-CoV-2

Za nase zdravje, spodbujanje imunskega sistema in dobro pocutje je pomembna raznolika in
uravnoteZena prehrana, kar je v ¢asu prisotnosti virusa SARS-CoV-2 v druzbi Se toliko
pomembnejse. Pri nacrtovanju prehrane pazite na zadosten energijski vnos, Zivila izbirajte
preudarno. V trenutnih razmerah odsvetujemo shujsevalne diete, priporoamo pa uzivanje ¢im
bolj nepredelanih Zivil, tudi obroke pripravljajte iz ¢im bolj osnovnih Zivil. Pazite na zadosten
vnos beljakovin, pri tem izbirajte tako med Zivili Zivalskega kot tudi rastlinskega izvora. Dobri
viri beljakovin so poleg mesa, rib, jajc, mleka in mlecnih izdelkov tudi stroénice (fizol, ¢icerika,
soja, leca). Ribe predstavljajo dober vir omega-3 mascobnih kislin. Vir ogljikovih hidratov naj
predstavljajo polnozrnata Zivila, saj so dober vir prehranske vlaknine ter vitaminov in
mineralov. Glavni vir mas¢ob naj predstavljajo rastlinska olja, kot npr. olj¢no olje in olje oljne
ogrscice.

Poskrbite za dovolj tekocine, Zenske naj bi na dan zauzile okoli 2 I, moski pa okoli 2,5 |
tekocine, kar pomeni 6-8 kozarcev tekocine na dan. Pri tem izbirajte vodo ali nesladkane ¢aje,
izogibajte se prekomernemu uzivanju sladkih in alkoholnih pijac.

Ceprav z nobenim Zivilom ne moremo popolnoma preprectiti okuzbe z virusom SARS-CoV-2, pa
imajo Stevilna hranila pomembno vlogo pri spodbujanju delovanja imunskega sistema.
Pomemben vir vitaminov in mineralov predstavljata zelenjava in sadje. Priporo¢amo vsaj 250 g
zelenjave in 150 g sadja na dan.

Nedavne raziskave potrjujejo vpliv nekaterih hranil na zmanjsano tveganje za okuzbo z virusom
SARS-CoV-2, kot tudi na ugodnejsi potek same bolezni.

Vitamini in minerali, ki imajo pomembno vlogo pri spodbujanju delovanja imunskega sistema,
in glavni viri:

Vitamin A: Jetra, jajca, mleko, sir, ribe, korenje, sladek krompir, Spinaca, brokoli, paprika,
marelice.

Vitamin B6: Meso, ribe, soja, kal¢ki, riz, banane, krompir, korenje.
Vitamin B12: Drobovina, ribe, meso, jajca, mleko, sir.

Vitamin C: Sadje in zelenjava, predvsem rdeca paprika, radi¢, brokoli, pomaranca, limona,
grenivka, jagode, krompir.

Vitamin D: Najzanesljivejsi vir vitamina D je sicer nastajanje le-tega v koZi pod vplivom soncne
svetlobe (UV-B Zarki). Intenzivnost UV-B Zarkov se glede na geografsko lego Slovenije spreminja
vse leto in ves dan. Najmocnejsi UV-B Zarki so med 10. in 16. uro med aprilom in oktobrom (nad
40° zemljepisne Sirine kamor sodi tudi Slovenija). V tem ¢asu se z zadostno izpostavljenostjo
soncni svetlobi (20 min/dan) v dopoldanskem ali popoldanskem casu, ki je kombinirana s Sportno
vadbo (hoja, tek, plavanje, kolesarjenje), tvori zadostna koli¢ina vitamina D v koZi. V jesensko-
zimskem cCasu, ko je intenzivnost UV-B Zarkov nizka (od oktobra do aprila), svetujemo uZivanje
prehranskih dopolnil oz. zdravil z vitaminom D (veg). Zivil, ki vsebujejo vitamin D je namre¢ malo,
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v glavnem so to ribje olje in mastne ribe. Potrebe po vitaminu D je zgolj s hrano prakti¢no
nemogoce pokriti. Glede na nedavno raziskavo, ki so jo opravili na Institutu za nutricionistko so
ugotovili, da vecina prebivalcev Slovenije ne pokriva dnevnih potreb po vitaminu D (vef).

Vitamin E: Rastlinska olja, oreski, semena, Spinaca, brokoli.

Cink: Jetra, meso, morski sadezi, trdi siri, oreski, bu¢na semena, sezam, fizol, leca.

Selen: Morska hrana, meso, mleko, jajca, brazilski orescki, indijski orescki.

Baker: Morski sadezi, jetra, sezam, oreski, stroCnice, suho sadje, kakav, Zita, krompir, avokado.

Zelezo: Meso, ribe. Med pomembnimi viri v nadi prehrani so tudi Zita in Zitni izdelki, stronice ter
zelenjava in sadje, vendar pa je iz teh virov absorpcija Zeleza slabsa. BoljSo absorpcijo Zeleza iz
rastlinskih virov doseZzemo s so¢asnim uzivanjem Zivil z veliko vsebnostjo vitamina C.

Pozorni bodite pri nakupu Zivil, ne delajte si prevelikih zalog in zmanjSajte morebitne zavrzke
hrane. pri nakupu izbirajte lokalno pridelana in sezonska Zivila. Morebitne viske hrane lahko
zauzijete naslednji dan, jih zamrznete oziroma ustrezno shranite do porabe.

Pri nakupovanju bodite pozorni tako na izbor Zivil kot tudi varnost. Na osnovi mnenja Evropske
agencije za varnost hrane ter Svetovne zdravstvene organizacije je tveganje, da bi se SARS-CoV-2
prenasal preko hrane, vode in embalaze, zelo majhno, vendar kljub temu upostevajte splosna
higienska priporocila, tudi pri rokovanju z embalazo.

Kaj pa c¢e zbolimo? Prehrana v casu okrevanja po okuzbi s SARS-CoV-2

Vsa zgoraj navedena priporocila veljajo tudi za osebe, ki so se okuZile z virusom SARS-CoV-2. Ker
pa se okuZeni pogosto srecajo z razli¢nimi tezavami, povezanimi s prehranjevanjem, predvsem
v smislu nejes¢nosti, smo za vas pripravili Se nekaj dodatnih nasvetov.

V kolikor ste se okuzili z virusom SARS-CoV-2 lahko to vpliva na vas apetit, pride do izgube
obcutka za vonj in okus, oteZenega poziranja hrane in pijace ter obcutka slabosti. Okuzba s
SARS-CoV-2 tako pogosto vpliva na vrsto in koli¢ino zauZite hrane, zaradi ¢esar se telesna masa
lahko obcutno zmanjsa. V ¢asu bolezni ima prehrana Se toliko vecdji pomen in pomembno vlogo
pri okrevanju. Ko se nase telo bori z okuzbo, se namrec povecajo potrebe po energiji,
beljakovinah in tekocini ter ostalih pomembnih hranilih, kot so vitamini in minerali.

Poskusajte obdrzati podobno telesno maso kot pred okuzbo, ne glede na vase trenutno stanje
prehranjenosti. Veliko bolnikov v ¢asu okuzbe shujsa, pri tem posledi¢no izgubi na misi¢ni masi,
kar oteZi oziroma podaljsa ¢as okrevanja. Da se temu izognete, lahko poskusite z naslednjimi
nasveti.

Poskusajte jesti na vsake 2-3 ure, ustvarite si urnik prehranjevanja, obrokov ne izpuscajte, tudi v
kolikor nimate apetita. Razmak med zadnjim vecernim in prvim jutranjim obrokom naj bo manjsi
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od 12 ur. Poskrbite za zadosten vnos zelenjave in sadja, skupno vsaj 5 razli¢nih porcij dnevno (tri
porcije zelenjave in dve porciji sadja). V kolikor ste izgubili obcutek za zaznavanje vonja in okusa,
uZivajte hrano razli¢ne teksture (hrustljave, kremaste ipd.). Ce ste hitro siti, poskusajte ob
obroku najprej zauZiti beljakovinsko Zivilo. V kolikor teZje pozZirate, prilagodite teksturo obrokov,
uZivajte mehkejso hrano (enoloncnice, jogurti, pudingi, kase ipd.). Obroki naj bodo ¢im bolj
energijsko gosti, v vsak obrok vkljucite Zivilo, ki vsebuje veliko beljakovin:

V enoloncnice, juhe, omake, solate ipd. dodajte ve€ mesa, rib in strocnic kot obicajno.
UZivajte polnomastno mleko (3,5 % mlecne mascobe) in mlec¢ne izdelke.
UzZivajte grski ali islandski tip jogurta namesto navadnega.

V smoothie, kase, puding ipd. dodajte jogurt, skuto, posneto mleko v prahu ali sirotkine
beljakovine.

UZivajte prigrizke kot so sir, skuta, oreski, arasSidovo maslo ipd.

Obroke si energijsko obogatite z dodatkom mascéob (rastlinska olja, maslo, smetana ipd.).

V kolikor kljub zgornjim nasvetom opaZzate upad telesne mase, lahko poskusite s tako imenovano
terapevtsko hrano. V lekarnah in specializiranih trgovinah so na voljo razli¢ni visokoenergijski in
beljakovinski napitki ter kreme, ki lahko pripomorejo k viSjemu energijskemu in beljakovinskemu
vnosu ter zadostnemu vnosu vseh ostalih pomembnih hranil.

Pomembno je, da poskrbite za zadosten vnos tekocine, tudi ¢e niste Zejni. V kolikor vam je
slabo, pijte po pozirkih, 50-100 ml na vsakih 15 minut.

Na Oddelku za Zivilstvo Biotehniske fakultete Univerze v Ljubljani izobrazujemo prehranske
strokovnjake (magistre/-ice inZenirje/-ke prehrane), ki vam v primeru dodatnih vprasanj s
podrocja prehrane z veseljem priskocijo na pomo¢. Za vec informacij se lahko obrnete tudi na
doc. dr. Evgena Benedika, predavatelja vsebin klinicne prehrane in dietetike (evgen.benedik ( a t

) bf.uni-lj.si).
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