Ogolne zalecenia zywieniowe podczas pandemii COVID-19

Zalacznik 1 do stanowiska Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka Polskiej Akademii Nauk
w sprawie zalecen zywieniowych podczas pandemii COVID-19

. Dbanie o dostosowanie warto$ci energetycznej diety do aktualnego poziomu
aktywnosci fizycznej

Jedz r6znorodng zywnos¢, poniewaz kazdy produkt ma inng wartos¢ odzywcza —w wyborze
zywnosci warto si¢ kierowac ,,Talerzem zdrowego zywienia”, dbajac o wltasciwe proporcje
mig¢dzy zywnoscig pochodzenia roslinnego i zwierzecego

Codzienna dieta powinna zawiera¢ duzo warzyw, owocow, pelnoziarnistych produktow
zbozowych, roslin straczkowych, orzechdw, nasion oraz odpowiednig ilo$¢ ryb, produktéw
mlecznych, jaj i produktow migsnych

Podstawa diety powinna by¢ zywnos$¢ niskoenergetyczna o matej zawartosci thuszczu 1
cukrow

Warto wybiera¢ zywno$¢ o niskim indeksie glikemicznym? (1G < 50), ktéra moze wydhizaé
odczucie sytosci 1 zmniejsza¢ warto$¢ energetyczng positkow, korzystnie wptywajac na
normalizacje st¢zenia glukozy we krwi i regulacj¢ metabolizmu tkanki thuszczowej

Jesli masz siedzacy tryb pracy, nie objadaj si¢ ani nie stosuj glodéwek, zeby utrzymac lub
osiggna¢ prawidlowa masg ciala

Jesli masz niedowage lub nadwage, nie pomijaj positkow, jedz regularnie, staraj si¢
uregulowa¢ rytm dnia, dbaj o odpowiednig dlugos¢ i jako$¢ snu

. Oparcie codziennej diety w polowie na warzywach i owocach
Spozywaj codziennie co najmniej 5 porcji warzyw 1 owocodw, z przewaga warzyw (3-4
porcje warzyw i 1-2 porcje owocow)

Wybieraj réznokolorowe, surowe warzywa i owoce lub mato przetworzone warzywa (np.
krotko gotowane lub gotowane na parze)

3. Zachowanie odpowiedniego stanu nawodnienia organizmu
Wypijaj codziennie co najmniej 8-10 szklanek napojoéw niestodzonych

Najlepiej pij wode, napary owocowe lub ziotowe

Aby poprawi¢ smak wody, dodaj kawatek swiezego, aromatycznego owocu lub §wiezych
ziot

W utrzymaniu dobrego nawodnienia pomaga takze spozywanie §wiezych warzyw i owocoOw

Ograniczaj napoje zawierajace kofeine, poniewaz za duze ich spozycie (np. > 3-4 filizanek
kawy dziennie) moze sprzyja¢ odwodnieniu i zaburza¢ jakos¢ snu

! Indeks glikemiczny to pojecie, ktére charakteryzuje reakcje organizmu i wzrost stezenia glukozy we krwi po
spozyciu zywnosci lub positku zawierajacego weglowodany; niski indeks glikemiczny (IG < 50) maja np.
musli naturalne, mleko, jogurt naturalny, soki owocowe i warzywne, orzechy, nasiona, warzywa, $wieze i
suszone nasiona roslin straczkowych, wigkszo$¢ owocdw swiezych i suszonych



5.

Dokonywanie racjonalnych zakupow zywnosci
Zakupy zywnosci powinny by¢ przemyslane, robione zgodnie z wczesniej przygotowang
listg produktow, ktore sa rzeczywiscie potrzebne

Na liscie zakupow zywnos$ci powinny znalez¢ si¢ takie produkty, ktorych brakuje albo ktore
nalezy uzupetnic¢; zwracaj uwage na ich czas przydatnosci do spozycia

Zaleca si¢ produkty §wieze 1 te o krotszym okresie przydatnosci do spozycia, takie jak
warzywa, owoce i produkty mleczne

W przypadku gdy konieczne jest korzystanie z zywno$ci wymagajacej diuzszego
przechowywania, najlepszym rozwigzaniem sg mrozonki, ktére majg warto$¢ odzywcza
bardzo zblizong do produktow §wiezych

Mrozenie moze by¢ takze dobrym sposobem na racjonalne wykorzystanie zywnosci
kupionej lub przygotowanej w zbyt duzej ilosci

Ograniczenie spozycia cukru, soli i thuszczow

Cukier

o

o

Zamiast stodyczy wybieraj owoce $wieze, mrozone lub suszone, ale bez dodatku cukrow

Jezeli spozywasz stodycze, wybieraj te o mniejszej zawartosci cukrow, z dodatkiem owocow
zamiast kremow, 1 kontroluj ich spozycie

Zwracaj uwage na zwarto$¢ thuszczu w stodyczach — czytaj informacje zywieniowe na
etykietach

Zmniejsz 1lo$¢ cukru lub miodu dodawang do potraw i napojow oraz zdecydowanie ogranicz
lub zrezygnuj ze spozycia napojow stodzonych

Sl

o

o

Zmniejsz lub wyeliminuj dodawanie soli do potraw podczas gotowania i przy stole; usun
solniczkg ze stolu

So6l zastap ziolami 1 przyprawami, ewentualnie solg niskosodowa

Ogranicz spozycie gotowych wedlin 1 wyrobow migsnych, a w zamian jedz ryby i
wykorzystuj chude migsa przygotowywane samodzielnie w domu z przyprawami i
ograniczong iloscig soli

Ogranicz stosowanie gotowych sosow (np. sojowego i rybnego), bulionéw, zup, potraw typu
instant lub z nich zrezygnuj na korzy$¢ potraw samodzielnie przygotowanych i
doprawionych matg iloscia soli

Jako przekaski wybieraj niesolone orzechy i nasiona

Thuszcz

o

o

Wybieraj chude rodzaje migsa i wedlin, a z thustych usuwaj nadmiar ttuszczu

Ogranicz tradycyjne smazenie lub zastap je innymi technikami kulinarnymi, ktore nie
wymagaja dodatku thuszczu, lub technikami z matlg ilo$cia thuszczu (np. pieczenie, duszenie
z malg ilos$cig thuszczu)

Ogranicz spozycie przetworzonych, wysokottuszczowych produktow mlecznych, np.
serkow topionych, serkow i past do smarowania



Pamigetaj, ze thuszcze roslinne i zwierzece maja rézng warto$§¢ odzywcza, ale takg sama
wartos¢ energetyczng (9 kcal/g), dlatego niezaleznie od rodzaju tluszczu za duze spozycie
go sprzyja otytosci

. Unikanie picia napojow alkoholowych
Alkohol zaburza funkcjonowanie uktadu nerwowego 1 pogarsza odpowiedz uktadu
odpornosciowego na infekcje

Izolacja i ograniczenie kontaktoéw spotecznych mogg sprzyja¢ nieprawidlowym nawykom
zwigzanym z piciem alkoholu — unikaj sytuacji zachecajacych do picia alkoholu

Zwigkszone spozycie alkoholu, szczegdlnie przez osoby z nadwaga lub otytoscia, chorobami
serca i naczyn lub cukrzyca, zwigksza prawdopodobienstwo ciezkiego przebiegu COVID-
19

Spozywanie alkoholu nasila objawy depresji i leku
Alkohol moze zmniejsza¢ skuteczno$¢ lub nasila¢ dziatanie 1 toksyczno$¢ niektorych lekow

Nie nalezy spozywac napojow alkoholowych w ramach profilaktyki lub leczenia COVID-
19.

. Przestrzeganie zasad higieny i bezpiecznego postepowania z Zywnoscia

Myj opakowania produktéw spozywczych po przyniesieniu do domu, jesli to mozliwe
Doktadnie myj Zywnos$¢ przeznaczong do spozycia na surowo, zwlaszcza warzywa i owoce
Stosuj podstawowe zasady higieny rak, kuchni i naczyn

Przechowuj oddzielnie zywno$¢ surowag 1 gotowang, z zastosowaniem bezpiecznych
temperatur, najlepiej < 5°C

Zywno$¢, ktora tego wymaga, przetwarzaj termicznie (> 60°C)

. Wspolne spozywanie domowych positkow jako metoda tagodzenia stresu

Staraj si¢ przygotowywac positki wspolnie z domownikami lub znajomymi, korzystajac z
komunikatora

Spozywaj positki wspdlnie z domownikami lub znajomymi, korzystajac z komunikatora, o
statych porach, w mitej i spokojnej atmosferze

Jesli korzystasz z dostaw gotowych positkow, zwracaj uwage na odpowiednie warunki
higieniczne podczas ich transportu i dostarczania oraz przestrzegaj terminu przydatnosci do
spozycia

9. Dbanie o regularng aktywnos¢ fizyczna

Jesli to mozliwe, staraj si¢ codziennie spacerowac
Wykonuj regularnie ¢wiczenia fizyczne dostosowane do mozliwosci | warunkow

W trakcie wykonywania pracy siedzacej wykonuj krotkie ¢wiczenia odpr¢zajace, aby
zmieni¢ pozycje¢ ciata



10. Suplementacja diety, jesli nie pokrywa zapotrzebowania organizmu

@)

Stosowanie suplementow diety powinno by¢ ukierunkowane na uzupetienie niedoboréw w
organizmie tego sktadnika odzywczego, ktorego w diecie brakuje

Jesli zalecona jest rutynowa suplementacja witaming D, nalezy jej przestrzegac

Stosowanie innych suplementow diety zawierajgcych witaminy lub sktadniki mineralne,
zwlaszcza selen, powinno by¢ kazdorazowo skonsultowane z lekarzem i odbywac si¢ pod
jego nadzorem

Niektéore witaminy 1 sktadniki mineralne przyjmowane w nadmiarze moga mied
niekorzystny wptyw na zdrowie (wigcej informacji w stanowisku Komitetu Nauki o
Zywieniu Cztowieka PAN w sprawie suplementow diety)

11. Korzystanie z rzetelnych Zrodel informacji zywieniowej

o

Podczas pandemii pojawito si¢ wiele niepotwierdzonych lub wypaczonych informacji o
wplywie czynnikéw zywieniowych na zakazenie SARS-CoV-2 1 cigzko$¢ przebiegu
COVID-19 — Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization, WHO) nazwata
ten problem medialnej dezinformacji ,,infodemig”

Podczas poszukiwania informacji zywieniowych zwrd¢ uwagg, aby byly one napisane przez
zespoly ekspertow, najlepiej powiagzanych ze srodowiskami akademickimi, towarzystwami
naukowymi lub uznanymi instytucjami (np. WHO), oraz poparte udokumentowanymi
odniesieniami do wynikéw badan naukowych, ktére opublikowano w renomowanych
czasopismach naukowych

W sytuacjach wymagajacych porady zywieniowej zwro¢ si¢ 0 pomoc do specjalisty —
dietetyka lub Zywieniowca



