ISHRANA TOKOM PANDEMIJE COVID-19

Pandemija COVID-19 traje od decembra 2019. godine, iz kineskog grada Wuhan se prosirila skoro
svugdje u svijetu. S obzirom na nepoznavanje ovog koronavirusa, nemamo ni lijek ni vakcinu i
istrazivanja u tom smjeru jos traju.

Ono §to se pouzdano zna jeste da se virus prenosi kapljicnim putem: kihanjem, kasljanjem ili
glasnim govorom. Jedini pouzdan nacin sprijeCavanja infekcije su: dobra higijenska praksa,
socijalna izolacija i izolacija inficiranih.

Ono na $ta sami moZemo uticati pored pridrzavanja prethodno navedenih nacina spijeCavanja
infekcije su: uravnoteZena ishrana, fizicka aktivnost, meditacija, Smanjenje stresa i dovoljno sna.

Veoma je znacajno da se koronavirus ne prenosi putem hrane $to je istakla Evropska agencija za
sigurnost hrane (European Food Safety Authority, EFSA) imaju¢i iskustvo iz prethodnih epidemija
koronavirusa, kao $to su SARS-CoV i MERS-CoV.

Organizacija Cije preporuke slijedimo jeste i Svjetska zdravstvena organizacija (World Health
Organization, WHO), a one se odnose na sigurnost hrane, ukljucujuci savjete o primjeni dobre
higijenske prakse prilikom rukovanja hranom i pripreme hrane, kao $to su pranje ruku, temeljito
kuhanje mesa i izbjegavanje potencijalne krizne kontaminacije izmedu kuhane 1 sirove hrane.

Da bi se izbjegla krizna kontaminacija, potrebno je:

- sprijeciti dodir sirove namirnice s namirnicama koje su spremne za konzumaciju i

- dodir sirove namirnice s povrsinama i priborom koji mogu do¢i u kontakt s pripremljenim
namirnicama.

Da bi se sprijecila krizna kontaminacija potrebno je prati pribor (nozevi, daska,...) i ruke prije i
nakon svake pojedina¢ne upotrebe. Dakle, koliko je bitno voditi raéuna o higijeni tijela i ruku,
bitno je voditi racuna i o higijeni hrane. SvjeZe namirnice treba oprati, voce i povrée treba prati u
sodi bikarboni, nikako ne deterdzentom. Nakon pranja osuSiti pa onda oguliti. Proizvode
animalnog porijekla je potrebno dovoljno termicki obraditi, tvrdo kuhati jaja, piletinu i crveno
meso dobro skuhati, ispe¢i. Ovo nije vrijeme za pripremu sirovog bifteka/tartar bifteka, meko
kuhanih jaja i slicnog. Hranu treba kuhati i podgrijavati na adekvatnoj temperaturi (>72°C, 2
minute).
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Takoder, zasad ne postoji nijedan dokaz da ¢e odredena hrana ili suplement ojacati na§ imuni
sistem 1 prevenirati ili izlije¢iti COVID-19. Ali ovaj period moze posluziti za uvodenje pravilne
ishrane u na$ stil Zivota. To prije svega znaci uravnoteZenu ishranu sa posebim osvrtom na
namirnice koje jacaju imuni sistem. Svakako se s proljeca javljaju razli¢ite mikrodeficijencije s
obzirom da je zima period siromasan svjezim namirnicama. U cilju ja¢anja imunog sistema
potrebno je konzumirati namirnice bogate: cinkom, selenom, bakrom, Zeljezom, folatima,
vitaminima A, B6, B12, C, D i E, antioksidantima.

Nedavno smo svjedoéili iznenadnom skoku cijene limuna, a vitamina C ima cetiri puta vise U
paprici nego u limunu, a svi citrusi (narandza, grejp, mandarina) su bogati vitaminom C, kao i
kupus 1 sve turSije (zakiseljene salate) koje u zimskom periodu sluze kao izvor vitamina, ali 1
probiotika.

Naime, mikroorganizmi u crijevima (intestinalna mikroflora-mikrobiom crijeva) doprinose
metaboli¢kim funkcijama, stite nas od patogena i odrzavaju imuni sistem snaznijim. Bakterije u
crijevima igraju vaznu ulogu u probavljanju hrane koju zeludac i tanko crijevo ne mogu probaviti,
pomazu u proizvodnji odredenih vitamina (K i grupe B) te Stite tijelo od infektivnih i agresivnih
mikroorganizama, odrzavajuéi integritet crijevne sluznice. ,,Dobre* bakterije se nazivaju
probiotici i to su zivi mikroorganizmi koji, primijenjeni kod ljudi, djeluju povoljno na domacina
mijenjajuci svojstva mikroflore probavnog sistema. Probiotici se danas ¢esto dodaju mlijecnim
proizvodima, posebno fermentiranim mlijecnim proizvodima, mlijeku i siru. Bakterijske kulture
koje se najéesce koriste u takvim proizvodima su iz rodova Lactobacillus i Bifidobacterium. Zbog
popularnosti, s probioticima se susre¢emo u sve vecem broju prehrambenih i farmaceutskih
proizvoda, kao dodatak dojenackim formulama, pripravcima za bolesnike, pivu, vinu, napicima za
sportiste, a dostupni su i u liofiliziranom obliku u kapsulama. Poznato je kad neko ima dijereju
(proljev) da konzumacijom proizvoda s probioticima moze djelovati preventivno na nastanak
dijareje, ublaziti tegobe dijareje. Prirodni izvori probiotika su: jogurt, kefir, mla¢enica, maj¢ino
mlijeko, kiseli kupus, razlicite tursije, sirevi (cheddar, parmezan, gouda), miso (nastaje
fermentacijom soje, moZe se dodati u supe, salate, sosove), pistacije, crno vino. Probiotika u
obliku rezistentnog Skroba ima u kuhanoj pa ohladenoj tjestenini, krompiru i rizi. Tako da jeduci
krompir salatu, salatu od tjestenine, mahunarki, te hladnu rizu (dodati grozdice i cimet da se dobije
desert) hranimo i nase ,,dobre* bakterije.
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Ta hrana se naziva prebiotik (razlika je u jednom slovu). Prebiotici su neprobavljivi ugljikohidrati
(vlakna) koji sluze kao hrana odabranim ,dobrim” bakterijama u debelom crijevu.
Prebiotici poticu iz biljnih izvora, a u prehrambenim proizvodima nalazimo ih u obliku inulina,
oligofruktoze i fruktooligosaharida. Dodaju se u fermentisane mlije¢ne proizvode kako bi
pospjesili prezivljavanje probiotika, ali i kao blagi zasladivaci, te tvari koje poboljsavaju okus i
teksturu mlije¢nih proizvoda s niskim procentom masti. Cesto se u fermentisane proizvode dodaju
zajedno zbog njihovog sinergijskog djelovanja. Pogodni su i za dijabeti¢are jer imaju glikemijski
indeks jednak nuli, odnosno ne potiu izluCivanje inzulina. Pridonose pobolj$anju sastava
intestinalne mikroflore i snizenju ukupnog holesterola i masti u serumu. Prirodni izvori prebiotika
su: articoka, ¢i¢oka, korijen cikorije, luk, bijeli luk, grah, zelene banane i mahunarke.

Antioksidanti poput polifenola, antocijana, flavonoida kao i vitamini A, C, E se nalaze u
jagodicastom vocu (jagode, maline, kupine, borovnice, ribizle) koji su jednako nutritivno
vrijedni svjeZi 1 smrznuti.

Orasato voce (orasi, ljeSnjaci, bademi, pistacije,...) je 0aza minerala i vitamina: A, C, E, linolna
kiselina, omega 3 masne Kiseline, magnezij, fosor, kalcij, Zeljezo. Treba paziti na koli¢inu jer
100 grama iznosi cca 300 kalorija. U ovako stresnom periodu je dobro kao grickalice konzumirati
indijske orascice jer jedna Saka odgovara dnevnoj dozi prozaca antidepresiva.

Tradicionalna bosanskohercegovacka kuhinja je bogata varivima (kombinacija povréa sa
crvenim mesom: bamja, punjene paprike, duve¢, razne vrste dolmi) ¢ime u organizam
unosimo $iroku paletu makro i mikronutrijenata. Ne treba zaboraviti ni na ribu poput pastrmke,
sardina, skusSe, lososa ¢ijom konzumacijom unosimo vitamin D, omega 3 masne kiseline, cink,
magnezij, kalcij, fosfor. Sardine i skusa kao konzervisani nemaju niSta manju nutritivnu
vrijednost, a ne zauzimaju prostor u frizideru i dugotrajne su namirnice. Namirnice koje se takoder,



skladiste na policama su mahunarke (suhe ili konzervisane) koje su bogate vlaknima i
proteinima (prirodni izvor proteina za vegetarijance).

Izolacija moze uzrokovati depresiju, a poznato je da u tom slucaju posezemo za hranom pogotovo
onom koju nazivamo ,,comfort food*, hranom koja izaziva osjecaj ugode (bogata masno¢ama i
SeCerom) zato treba planirati obroke, a konzumacijom namirnica iz svih grupa hrane uz
ogranicenje koli¢ine postizemo balans nutrijenata pri ¢emu trebamo praviti pametne izbore (npr.
umjesto masnoc¢a animalnog porijekla birati hladno preSana ulja poput maslinovog, bundevinog,
sojinog, a 1 repi¢ino ulje) 1 kuhati jer ¢emo tako pametno utrositi vrijeme. Ovo nas dovodi do
dostave hrane pri cemu treba istaci slijedece:

Virus moze egzistirati na kartonskim pakovanjima hrane jedan dan, na plasti¢nim nekoliko dana i
postoji rizik prijenosa infekcije sa dodirne povrSine ili kontaminiranog predmeta, a zatim
dodirivanja usta, nosa ili o¢iju. Ipak, rizik infekcije sa COVID-19 prilikom dodirivanja
kontaminiranog pakovanja hrane je veoma nizak i ova forma infekcije jo$ nije prijavljena. U
prodavnicama je najveci rizik zaraze kontakt sa ljudima i povrSinama koje se ¢esto dodiruju poput
vaga, korpi 1 dugmadi u liftu. Tako da je potrebno oprati ruke nakon dolaska ku¢i 1 nakon
pohranjivanja kupljenih namirnica. Slijedeci ove upute nije potrebno dezinficirati pakovanja hrane
posebno.

O hidrataciji organizma takoder, treba voditi racuna. COVID-19 nije pronaden u vodi iz ¢esme.
lako moze egzistirati u vodi kratak period, voda sa Cesme i flasirana voda prolaze filtraciju i
dezinfekciju tako da ti procesi inaktiviraju koronavirus COVID-19.

Bitno je spomenuti da zarazene majke dojilje trebaju nastaviti dojenje, ali voditi ra¢una o
slijede¢em: prakticirati respiratornu higijenu, nositi masku dok doje, prati ruke prije 1 poslije
dodirivanja bebe, Cistiti i dezinficirati koriStene povrsine, a ukoliko ispumpavaju mlijeko tad



trebaju prati ruke prije i nakon koriStenja pumpice, pravilno Cistiti 1 sterilisati pumpicu nakon
koriStenja.

Nadam se da ¢e upute iz ovog teksta smanjiti stres i olakSati ovaj, za sve tezak i izazovan period.

Pripremila:
Prof.dr. Irzada Talji¢

Za vise informacija posjetiti:

World Health Organization (WHO) - Q&A on coronaviruses (COVID-19)

European Centre for Disease Prevention and Control (ECDC) — Q&A on COVID-19
http://www.efsa.europa.eu/

British Dietetics Association - COVID-19 / Coronavirus - Advice for the General Public

WHO European Region - Food and nutrition tips during self-quarantine
https://eufic.org/en/page/food-and-coronavirus-covid-19-what-you-need-to-know

BfR., Germany’s risk assessment body FAQ: Can the new type of coronavirus be transmitted via
food and objects?

FAO - Q&A: COVID-19 pandemic — impact on food and agriculture

World Health Organization (WHOQ) - Coronavirus disease (COVID-19) advice for the public:
Myth busters

World Health Organisation (WHO) - Water, sanitation, hygiene and waste management for
CoVvID-19

WHO - Q&A on COVID-19, pregnancy, childbirth and breastfeeding.
https://www.unicef.org/coronavirus/easy-affordable-and-healthy-eating-tips-during-coronavirus-
disease-covid-19-
outbreak?utm_source=facebook&utm_medium=organic&utm_campaign=coronavirus&utm_con
tent=eating-tips-page-post



https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses
https://www.ecdc.europa.eu/en/novel-coronavirus-china/questions-answers
http://www.efsa.europa.eu/
https://www.bda.uk.com/resource/covid-19-corona-virus-advice-for-the-general-public.html?dm_i=1M7S,6SBG0,9LQ2S6,R5IL9,1
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/food-and-nutrition-tips-during-self-quarantine
https://eufic.org/en/page/food-and-coronavirus-covid-19-what-you-need-to-know
https://www.bfr.bund.de/en/can_the_new_type_of_coronavirus_be_transmitted_via_food_and_toys_-244090.html
https://www.bfr.bund.de/en/can_the_new_type_of_coronavirus_be_transmitted_via_food_and_toys_-244090.html
http://www.fao.org/2019-ncov/q-and-a/en/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
https://www.who.int/publications-detail/water-sanitation-hygiene-and-waste-management-for-covid-19
https://www.who.int/publications-detail/water-sanitation-hygiene-and-waste-management-for-covid-19
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-on-covid-19-pregnancy-childbirth-and-breastfeeding
https://www.unicef.org/coronavirus/easy-affordable-and-healthy-eating-tips-during-coronavirus-disease-covid-19-outbreak?utm_source=facebook&utm_medium=organic&utm_campaign=coronavirus&utm_content=eating-tips-page-post
https://www.unicef.org/coronavirus/easy-affordable-and-healthy-eating-tips-during-coronavirus-disease-covid-19-outbreak?utm_source=facebook&utm_medium=organic&utm_campaign=coronavirus&utm_content=eating-tips-page-post
https://www.unicef.org/coronavirus/easy-affordable-and-healthy-eating-tips-during-coronavirus-disease-covid-19-outbreak?utm_source=facebook&utm_medium=organic&utm_campaign=coronavirus&utm_content=eating-tips-page-post
https://www.unicef.org/coronavirus/easy-affordable-and-healthy-eating-tips-during-coronavirus-disease-covid-19-outbreak?utm_source=facebook&utm_medium=organic&utm_campaign=coronavirus&utm_content=eating-tips-page-post

