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Prehoana v Gsu kevona virusa

Za normalno delovanje nasega imunskega sistema je pomembna uravnoteZena in
raznolika prehrana.

Resda z nobenim Zivilom ne moremo popolnoma preprediti okuzbe s korona virusom,
kljub temu pa imajo Stevilna hranila pomembno vlogo pri spodbujanju delovanja
imunskega sistema.

1. Obilica sadja in zelenjave
sta pomembna vira vitaminov, mineralov in prehranske vlaknine, ki so pomembne
za zdravje in normalno delovanje imunskega sistema.

Nekateri vitamini in minerali imajo pomembno vlogo pri spodbujanju delovanja
imunskega sistema:

vitamin A: jajca, sir, ribe, korenje, sladek krompir, spinaca, brokoli, rdeca paprika,
marelice, ohrovt
vitamin B6: polnozrnata psenicna moka, meso, ribe, kalcki, banane, krompir, korenje
vitamin B12: meso, ribe, jajca, mleko, sir
vitamin C: sadje in zelenjava, predvsem rdeca paprika, ohrovt, zelje, radic¢, brokoli,
pomaranca, limona, grenivka, krompir
vitamin E: rastlinska olja (npr. psenicnih kalckov, soncnicno), orescki, bu¢na semena
cink: ostriga, sezam, indijski orescki, parmezan, fizol, CiCerika, grah, leca
selen: brazilski orescki, morska hrana, meso, mleko, jajca

baker: jetra, morski sadezi, semena in orescki, strocnice, suho sadje, zita, krompir
Zelezo: meso, ribe, ¢rna Cokolada, tudi zita in Zitni izdelki, strocnice ter zelenjava in
sadje, vendar pa je iz teh virov absorpcija zeleza slabsa. Boljso absorpcijo Zeleza iz
rastlinskih virov dosezemo s socasnim uzivanjem zivil z veliko vsebnostjo vitamina C.

Na dan naj bi pojedli do 400g, kar predstavlja priblizno 5 porcij, sadja (150 g na
dan) in zelenjave (250 g na dan).
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2. Vitamin D
Najboljsi vir vitamina D je sonce, saj le ta nastaja v kozi pod vplivom UVB
soncnih zarkov. V Zivilih pa najvec vitamina najdemo v mastnih ribah in ribjem
olju, ki jih je dobro povecano dodajati v zimskem casu, ko je sonca manj.

3. lIzbira polnozrnatih zitnih izdelkov (namesto (industrijsko) predelanih),
ki zaradi vsebnosti celega zZita (vklju¢no z zunanjo plastjo zrnja, imenovan
perikarp) predstavlja najboljsi vir ogljikovih hidratov, ki nas nasitijo za dlje Casa
in dajejo energijo za daljsi Cas in so tudi vir vitaminov, mineralov in prehranske
vlaknine.
Zaradi vsebnosti predelanih Zit (in drugih skodljivih dodatkov) pa se je bolje
odreci raznim otroskim, pripravljenim kosmi¢em, kroglicam (npr. razli¢cne pred
pripravljene in predelane kase itd.)

4. Izbira zdravih nenasic¢enih mascob (namesto nasicenih)
kot so npr. olivno ali repi¢no olje, saj igrajo pomembno vlogo v zdravi prehrani,
zaradi mascobno kislinske sestave. In omejitev masla, mastnih kosov razlicnih
vrst mesa, razen rib (npr. lososa, ki je bogat z virom omega 3 mascobnih kislin, ki
so zdrav vir mascob).

5. Kontrola velikosti porcij
zato je bolje jesti doma, saj se s tem lazje izognete prenajedanju (na kroznik si
nalozis hrano kolikor je bos pojedel).
V pomoc za velikost porcij je lahko spodnja slika:
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6. Omejite zivila in pijace z visoko vsebnostjo mascob, sladkorjev in soli
kot so na primer, sladki (Cokolada, bomboni, piskoti, sladke pijace...) in slani
prigrizki (Cips, krekerji...), s katerimi se navadno zauzije vec energijskega vnosa
kot ga telo dejansko potrebuje.

Ni jih potrebno popolnoma izkljuciti iz prehrane, uzivati jih je potrebno po pameti (v
majhnih kolicinah in obcasno).

7. Ravno pravsnji vnos beljakovin,
tako rastlinskih (strocnice kot so fizol, grah, Cicerika, leca) kot Zivalskih (jajca,
ribe, meso). V pomoc koliko je dovolj vam je lahko velikost vase dlani (kot je
prikazano na prejsnji sliki).

8. Ostani hidriran
saj je tako telo manj dovzetno za okuzbe. Pri cemer se za primerno pijaco steje
voda, mineralna voda ter nesladkan caj.
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9. Ne pozabi na varnost hrane
kar pomeni, da pred, med in po pripravi hrane poskrbis tako za ¢iste roke kot za
Ciste povrsine v kuhinji. Surove in kuhane surovine naj bodo lo¢ene med seboj.
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10. Obnasaj se samozasc¢itno med nakupovanjem
Sicer je tveganje, da bi se korona virus prenasal preko hrane, vode in embalaze,
zelo majhno, se vseeno priporoc¢a upostevanje splosnih higienskih priporocil:
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