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Bezpieczenstwo zywnosci i zdrowe jedzenie w dobie
pandemii

Odzywianie calej rodziny w czasie epidemii oraz bezpieczenstwo zywnosci - Dzial
Dietetyki i Zywienia Wojewédzkiego Szpitala Zespolonego w Kielcach zacheca do
zapoznania sie z tematami, ktdre sa niezwykle wazne w czasie, gdy szczegdlnie
powinnismy dba¢ o nasza odpornosc.

Co jes¢ aby wzmocni¢ swojg odpornosc? Jak sie odzywia¢ w czasie pandemii koronawirusa?
To wazne pytania zwlaszcza w okresie naturalnego, wczesnowiosennego spadku odpornosci
oraz ogarniajacego nas, czasami podswiadomie, stresu przed otaczajaca pandemia.

Odpowiedz jest wzglednie prosta: nasz jadtospis powinien by¢ urozmaicony, dieta regularna
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a positki... wspolne.

Urozmaicenie to podstawa!

Nie ma produktu spozywczego, ktéry dostarczatby wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych. Aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw zywieniowych nalezy w
codziennym jadlospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup a wiec: warzywa i owoce,
produkty zbozowe, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace biatka, oleje.

Praktyczne rady jak wzmocni¢ swoja odpornosc:

» stosuj urozmaicona diete

» do kazdego positku jedz warzywa lub owoce (korzystaj takze z tych mrozonych)

» jedz produkty zbozowe petmoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, makaron
razowy)

 codziennie spozywaj fermentowane produkty mleczne (jogurty naturalne, kefiry,
maslanki)

» wlaczaj do swojej diety kiszonki

* pij wode

» jedz positki regularnie, nie zapominaj o sniadaniu

» jedz wspolne positki z rodzing w spokojnej atmosferze

» zamiast stodyczy serwuj rodzinie orzechy, nasiona, owoce

* czesto sie usmiechaj
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Przestrzeganie zasad higieny, zachowanie odpowiedniego dystansu w kontaktach z innymi
ludzmi i izolacja od oséb z objawami chorobowymi to gtéwne dziatania w ramach profilaktyki
zakazen koronawirusem wywotujacym COVID-19. W zwiazku z tym, ze odzywianie sie jest
jedna z podstawowych potrzeb czlowieka pojawia sie pytanie czy przez spozywanie zywnosci
mozemy narazi¢ sie na zakazenie koronawirusem?

Zgodnie z opinig Europejskiego Urzedu ds Bezpieczefistwa Zywnosci (EFSA - European
Food Safety Authority) nie ma dowodow na to, ze zywnos$¢ moze by¢ zrédlem zakazenia
COVID19 ani, ze wirus moze by¢ przenoszony przez zywnos¢. Jednak niezaleznie od sytuacji
zawsze istotne jest przestrzeganie dobrych praktyk higienicznych zwigzanych z produkcja,
przetwarzaniem, przechowywaniem i przygotowywaniem zywnosci do spozycia.
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