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PREPORUKE ZA PREHRANU THEKOM | NAKON BOLESTI COVID-19

COVID-19 je bolest koju uzrokuje novi koronavirus SARS-CoV-2. Najéeséi simptomi su povisena
tjelesna temperatura, suhi kasalj, umor, grlobolja, bolovi u misi¢ima ili zglobovima, otezano
disanje, gubitak osjeta okusa ili mirisa, mucnina ili povraéanje, proljev i gubitak apetita. U nekih
bolesnika dolazi do razvijanja ozbiljnijih simptoma koji zahtijevaju hospitalizaciju u jedinicama

intenzivneskrbi. Buduéi dasimptomibolesti mogu znacajno utjecati na odgovarajuci unos hrane i

zadovoljavanje nutritivnih potreba, prehrana Cini bitnu komponentu u lije¢enju i oporavku.

U sludaju nedovoljnog unosa hrane dolazi do
gubitka tjelesne i miSi¢cne mase c¢ime se
oteZava oporavak. Zato je potrebno svjesno
povecdati unos pojedine hrane kako bi se
sprijeCio daljnji gubitak i povratila snaga.
PozZeljnoje redovito pratiti tjelesnu masu. Ako
se ne moZete vagati, obratite pozornost na
druge znakove koji ukazuju na smanjenje
tjelesne mase (npr. odje¢a Vam je postala
prevelika), alii gubitak misSi¢ne snage (npr. ako
Vam je teZe obavljati svakodnevne aktivnosti).

U bolesnikalije€enih u jedinicama intenzivne
skrbi moze dodi do fizickih, psiholoskih i
kognitivnih problema koji posljedi¢no dovode
do smanjenogunosahrane te povecavajurizik
za razvoj malnutricije. Ako prehranom nije
mogudée zadovoljiti potrebe za hranjivim
tvarima, preporucuje se uvesti nutritivnu
potporu u obliku dodataka prehrani,
propisanih od strane lijecnika, a po potrebi i
enteralnu ili parenteralnu prehranu, ovisno o
funkciji probavnog sustava. U razdoblju nakon
mehanicke ventilacije mogudi su problemi s
gutanjemi posljedicnom disfagijom, Sto moze
znacajno ogranicavati oralni unos, ¢ak i ako je
opée stanje poboljsano. U tom slucaju
preporucuje se prilagoditi teksturu i
konzistenciju hrane, a unos tekucine moze se
olaksati koriStenjem slamcdice.

Vaino je jesti uravnoteZenu i raznovrsnu
hranu radi odrzavanja misiéne mase i snage
tijela, ali i jacanja imuniteta i obrane od
infekcija.  PokusSajte  slijediti sljedede
preporuke:

» Preporucuju se manji, a ¢esc¢i obroci.

» Kako bi unijeli dovoljnu kolicinu proteina
potrebnih za odriavanje misiéne mase,
ukljucite hranu koja je izvor proteina
(meso, ribu, jaja, sir, mahunarke ili
orasaste plodove) u svaki obrok.

> KaoizvorenergijeivlakanabirajtesloZene
ugljikohidrate iz cjelovitih Zitarica (zobenih
pahuljica, prosa, je¢ma, heljde, kvinoje,
amaranta, rize), krumpira, batata,
tjestenine i kruha od cjelovitih Zitarica.

» Vitamine i minerale potrebne za jacanje
imuniteta unesite svakodnevnom
konzumacijom barem 5 serviranja vodéa i
povrca (svjezeg ili smrznutog) - ukljudite
sokove od voéai/ili povréaili smoothije u
prehranu kako bi lakSe ostvarili
preporuceni unos.

» Svakodnevno konzumirajte 2 - 3 serviranja
mlijeka ili mlije¢nih proizvoda (posni sir,
jogurt, kefir, acidofil i sl.).

» Vodite raduna o odgovarajucoj hidraciji -
osim vode i cajeva ukljucite mlijecne
napitke i cijedene voéne sokove kako bi
povecdali energijski unos.



Preporucuju se manji, a ce$¢i obroci (6 - 8 x dnevno).

Hrana se bolje podnosi svjeza (hladna) ili na sobnoj temperaturi -

konzumirajte sendvi¢ sa Sunkom umjesto termicki obradenog mesa.

» Konzumirajte suhu hranu - Stapice, krekere, perece, kekse.

» Konzumirajte jednostavne namirnice poput riZe, jaja, tosta, tjestenine,
banana, pire krumpira, posnog sira.

» lzbjegavajte hranu intenzivnih mirisa.

» Ogranicite unos tekudine za vrijeme jela, pijte izmedu obroka, kako to ne
bi utjecalo na koli¢inu hrane koju ¢ete pojesti.

» Osjecaj mucnine mogu ublaZiti ¢ajeviod kamilice, mati¢njakaianisa te ¢aj
od dumbira ili Zvakanje svjeZeg korijena.

> lzbjegavajte lezedi polozaj odmah nakon jela.

Smanjen apetit, muénina,
rani osjecaj sitosti

Y V

Promjene/gubitak

> Eksperimentirajte s hranom razlicitih tekstura i temperatura. _ .
. . . - o L . . osjeta okusa i
» Pokusajte s intenzivnije zacinjenom hranom, mariniranim mesom i umacima. —
> Prilikom pripreme hrane koristite svjezi dumbir (ili Zvacite svjeZi korijen), hren i mirisa
chili kako bi potaknuli povratak osjeta okusa. X
> Intenzivnim mirisima pokusajte potaknuti osjet mirisa. —s
» Odrzavajte higijenu usnei nosne supljine. =
Otezano gutanje
» Konzistencijui teksturu hrane prilagodite svom trenutnom stanju (miksana
ili jusna jela, guste povrtne juhe, variva, smoothiei sl.).
» Jedite meksu i soc¢niju hranu - svjezu ili na sobnoj temperaturi.
» Olaksajte si unos tekucine koristenjem slamcice.
Kratkoda daha
» Konzumirajte hranu kroz vise manjih obroka tijekom dana, a prednost dajte ’

visokoenergijskoj hrani bogatoj proteinima.
» Odaberite meksu i socniju hranu, jednostavniju za Zvakanje i gutanje.

Stvaranje mukusa/sluzi » Konzumirajte mlije¢ne proizvode poput jogurta, kefira i svjezeg krem sira
zbog osvjezavajuceg/kiselog okusa.

»  Prilikom konzumacije hrane pijte manje gutljaje hladne vodeili koristite
manje kockice leda nakon konzumacije mlijecnih proizvoda $to moze
sprijeciti stvaranje sluzi.

» Konzumirajte hranu visoke nutritivne i energijske gustoée - meso, ribu, jaja, NeZeljeni gubitak
sireve, punomasno mlijeko i mlije¢ne proizvode, cjelovite Zitarice i Skrobno na tjelesnoj masi
povrée.

> Dodatno obogatite jela i povecajte njihovu energijsku vrijednost maslinovim G
uljem, sjemenkama, oraSastim plodovima, vrhnjem, maslacem, avokadom,
medom, suhim voéem.

> Koristite hranjive napitke kao $to su voéni frapei i smoothiji, mlijecni napitci i
cijedeni voéni sokovi.

» Ne preskadite i ne izbjegavajte obroke, jedite redovito i imajte vise meduobroka
tijekom dana.

SAN
Prilikom borbe s infekcijom tijelo trodi dosta Vaino je dovoljno spavati kako bi tijelo dobilo i
energije te naposljetku organizam ostajeiscrpljen. potreban odmor (poZeljnoje7 -9 h).



Jelovnik kod
oteZanog
gutanja

l. faza

Jelovnik kod
muchine

Jelovnik kod
poboljsanja
gutanja
i smanjenja
mucnine

Il. faza

Jelovnik kod
poboljsanog
stanja

lll. faza

Dorucak

Smoothie s jogurtom,
zobenim pahuljicamaii
bananom

Caj od kamilice
Kuhani bjelanjak
Posni sir
Toast kruh ili dvopek

Caj od dumbira s
limunom i medom
Maslac
Pureca Sunka
Polubijeli kruh

Sok od narance -
cijedeni
Namaz od avokada
Kuhano jaje
Graham kruh

Meduobrok

Puding na
kompotu od
kruske

Slani krekeri ili
Stapici

Caj od dumbira*

Rucak

Varivo od korabice i
mrkve s puretinom
Pire od jabuke

Caj od kamilice
Sendvic s pureéom

Sunkom (toast kruh)

Banana

Meduobrok

Mekani biskvit od
jogurtas vocem

Keksi (petit
beurre)

Caj od dumbira*

* ili Zvakati svjezi korijen dumbira

Grcki jogurt s
borovnicamai
medom

Vocéna salata

Krem juha od buce i
krumpira
Junedi perkelt
Tjestenina
Mlada zelena salata

Juha od rajcice
Losos filet s
ruzmarinom

Pire krumpir, pire
Spinat
Jabuka

Pire od jabuke i

banane sa

zobenim keksima

i cimetom
Zeleni ¢aj s
limunom

Mozzarella
Maslinovo ulje
Graham kruh
Caj od mente

Vecera

Zganci s posnim
sirom
Kefir

Raskuhanariza
Dvopek
Ribana jabuka
Caj od mati¢njaka
ili anisa

Omlet sa sirom (iz
pecnice)
Acidofil

Proso s piletinom i
povréem
Salata od cikle i
mrkve
Jogurt s
probiotikom

Primjer recepta
Varivo od korabice i mrkve s puretinom

Puretina 100 g
Korabica 100 g
Krumpir 100 g
Mrkva 80¢g
Maslinovo ulje 10g
Brasno 5g

Sol i zacini po Zelji
Na uljupirjajte puretinu rezanu na kockice,
postepeno dodajte povrée i kratko pirjajte.
Podlijte vodom i kuhajte dok povrée omeksa.
Zacinite po zelji.

Omlet sa sirom

Jaje 1kom
Svjeii sir 100 g
Mlijeko 100 g
Brasno 80g
Maslac 10g

Sol, prasak za pecivo
Pomijesajte sve sastojke, izlijte u kalup za
pecdenje i pecite na 200°, 20 - 30 minuta.

Proso s piletinom i povréem

Piletina 100 g
Proso 80¢g
Tikvice 100 g
Mrkva 50g
Maslinovo ulje 10g

Luk, ¢eSnjak, sol i zacini po Zelj
Na ulju pirjajte luk i mrkvu, dodajte meso
rezanona kockice. Kad dobije boju dodajte
tikvicei kratko pirjajte. Dodajte proso, zacinite
i podlijte vodom ili temeljcem. Kuhajte na
laganojvatri dok proso omeksa.



HRANA ZA JACANJE IMUNITETA

CRUEVNA MIKROBIOTA

PROBIOTICI - fermentirana hrana - svjezi kiseli kupus i repa, fermentirani mlijecni proizvodi (kefir,
jogurt s probiotikom, acidofil), vodeni kefir (tibicos), tempeh (fermentirana soja), mlacenica,
kombucha napitak, Zivi jabucni ocat

PREBIOTICI - ¢esSnjak, luk, poriluk, articoka, kupus, banane, Sparoge, zobene pahuljice, je¢am

OMEGA —3 MASNE KISELINE

Plava morska riba (srdela, skusa, tuna), pastrva, losos, brancin, lanene i chia sjemenke, orasi

MIKRONUTRIJENTI
Vitamin C 4 Vitamin B6 Vitamin B12 =
JO?«E *‘ J’? S2

Vitamin A 3 '- *Vitamin D

DPumbir, kurkuma, cesnjak, zacinsko bilje (korijander, bosiljak, kajenski papar, ruzmarin, kopar...)

*Provjeriti status 25 - OH vitamina D; u slu€aju nedostatka uvodenje dodatka prehrani prema preporuci
lije¢nika.
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