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/drowa dieta i zdrowy styl zycia
wzmachiaja funkcje obronne uktadu
odpornoscioweqgo i pomagaja w walce
Z zakazeniem.
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Nie ma dowoddéw, ze specyticzna zywnosc lub je
sktadniki lub suplementy diety majg dodatkowe

znaczenie w zapobieganiu lub tagodzeniu przebiequ :
COVID-19.
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ODZYWIENIA e witaminy: D, C, A (w tym beta-karoten), E, B6, B12, kwas

Toliowy;

* « CUNK, miedz, selen, zelazo;
- aminokwasy (biatko); e
Wi ASCIWE . wielonienasycone kwasy ttuszczowe Nn-3 i n-6;

FUNKCJONOWANIE UKtADU « btonnik pokarmowy pobudzajgcy mikroorganizmuy
ODPORNOSCIOWEGO obecne w jelicie grubym cztowieka (tzw. mikrobiote
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OGOLNE ZALECENIA ZYWIENIOWE
PODCZAS PANDEMII COVID-19

1. Dbanie o dostosowanie wartosci energetycznej diety

do aktualnego poziomu aktywnosci tizyczne,.

Oparcie catodziennej diety w potowie na warzywach i owocach.
/achowanie odpowiedniego stanu hawodnienia organizmu.
Dokonywanie racjonalnych wyboroéow zywnosci.

Ograniczenie spozycia cukru, soli i ttuszczoéw. QP)

Unikanie picia hapojow alkoholowych.

Przestrzeganie zasad higieny i bezpieczneqo postepowania z zywnoscia.

Wspolne spozywanie domowych positkow jako metoda tagodzenia stresu.
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Dbanie o reqularng aktywnosé¢ fizyczna.
10. Suplementacja dietuy, jesli nie pokrywa zapotrzebowania organizmu.

1. Korzystanie z rzetelnych zrédet intormaciji zywieniowe;. 0
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¢ ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA DZIECH
PODCZAS PANDEMII COVID-19

Karmienie piersia.

Dbanie o codzienne wypijanie wystarczajacej ilosci WOdlj.

Dbanie o codzienng aktywnosé¢ fizyczna.
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Podawanie swiezej I nieprzetworzonej lub mato przetworzonej zywnosci.
Zapewnienie ttuszczow o odpowiedniej jakosci.
Ograniczenie spozycia soli i cukrow.

Przygotowywanie domowych positkéw.
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Korzystanie ze wsparcia psychospoteczneqo oraz specjalistow.

Rekomendacje przygotowat Komitet Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN w dniu 23 kwietnia 2021 roku.




