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Acest material apare in cadrul Proiectului "Asigurarea informarii corecte si combaterea
dezinformarii in pandemia COVID-19”, implementat de Centrul pentru Politici si Analize in
Sanatate (Centrul PAS) cu suportul financiar al Fundatiei Soros-Moldova/Departamentul
Sanatate Publica. Informatiile prezentate In acest material nu sunt Impartasite neaparat de

Fundatia Soros-Moldova.

Recomandarile OMS pentru a raméane sanatosi
in conditii de autoizolare: #SanatosLaDomiciliu —

O ALIMENTATIE ADECVATA PE TIMP DE PANDEMIE
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In timpul pandemiei COVID-19 este foarte important si consumim alimente
sandtoase. Calitatea ratiei poate afecta capacitatea organismului de a rezista infectiei,
forta de a combate boala si de refacere postmaladiva.

Alimentele si suplimentele nutritive ca atare nu ne pot proteja si nici vindeca de
boala COVID-19, dar o dieta sanatoasa este esentiala pentru mentinerea functiei imune.
In plus, o dietd echilibratd poate reduce probabilitatea de a dezvolta alte tulburiri,
inclusiv obezitatea, bolile de inim3, diabetul si unele tipuri de cancer.

Pentru bebelusi o nutritie sanatoasa Inseamna alaptarea exclusiva la san in
primele sase luni de viatd, dupa care treptat panala doi ani sau mai mult in ratie se includ
nutriente sigure si valoroase. In cazul copiilor mici alimentatia sdnitoasa si echilibrata
este esentiald pentru cresterea si dezvoltarea organismului. In situatia persoanelor
varstnice, alimentatia echilibrata este necesara pentru mentinerea unui stil de viata cat

mai activ si sanatos.

Sfaturi pentru alimentatia sanatoasa:
1. Consumati alimente cat mai variate, inclusiv fructe si legume

e Consumati zilnic un amestec de cereale integrale, cum ar fi fulgii de grau, ovaz,
porumb, orez, pastaioase, cum ar fi lintea si fasolea, cat mai multe fructe si legume

proaspete si careva din produsele de origine animala (precum carne, peste, oua si lapte);

e Preferati pe cat e posibil sa consumati crupe din cereale integrale, de ex. din
porumb, mei, ovaz, grau si orez brun - alimente bogate in fibre ce ajuta digestia sanatoasa

si confera senzatie de satietate pe termen lung;

e Pentru gustari, pe tot parcursul zilei, sunt potrivite legumele proaspete, fructele

si nucile nesarate.
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2. Reduceti aportul de sare
e Limitati aportul de sare la 5 grame pe zi (echivalent cu o lingurita);

e Nu sarati bucatele gata preparate, evitati sa le sarati in timpul gatitului, incercati
sa utilizati mai putine sosuri si condimente sarate (cum ar fi sosul de soia, sosul de peste

sau sosurile cu bulion);

» Daca folositi in alimentatie produse conservate sau uscate, incercati sa alegeti

dintre cele preparate din legume, nuci sau fructe fara adaos de sare sau zahar;

e Scoateti sarea de pe masa si incercati sa suplimentati pentru aroma ierburi si
condimente proaspete sau uscate;

e Verificati continutul de sare al alimentelor pe care le cumparati si alegeti

alimentele cu putina sare inclusa.

3. Consumati cu moderatie grasimi si uleiuri

e Alegeti produse grase si uleioase sanatoase: Pentru prepararea bucatelor in loc

de unt si untura preferati sa folositi ulei de masline, soia, floarea soarelui sau de porumb;

e Dati preferinta soiurilor de carne alba, cum ar fi cea a pasarilor de curte si
pestele, deoarece aceasta contine de regula mai putine grasimi decat carnea rosie.
Scoateti stratul de grasime din carne si incercati sa evitati consumul de semifabricate din

carne.

e Laptele si produsele lactate ar trebui sa fie degresate sau cu un procent minim

de grasimi;

« Evitati copturile, preparatele prajite si alimentele procesate care contin grasimi

trans produse industrial;

e Tindeti sa preparati mai curand bucatele la abur si prin fierbere, decat sa le

prajiti.
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4. Consumul ponderat de zahar

o Incepeti prin a v limita consumul de dulciuri, de bauturi indulcite, inclusiv apa
carbogazificatd, sucuri si nectaruri preparate in baza de concentrate lichide sau din praf,
apa aromatizata, bauturi energizante, bauturi sportive, bauturi cu ceai, cafea si bauturi
lactate cu aromatizanti artificiali;

o In loc de prajituri, tarte si ciocolatd preferati sa va indulciti cu fructe proaspete.
Daca totusi preferati alte tipuri de deserturi, ar trebui sa le alegeti pe cele care contin o
cantitate micd de zahar si sa va limitati la portii mici.

o Evitati sa oferiti copiilor alimente cu zahdr. Sarea si zaharul nu trebuie
suplimentate in alimentele complementare oferite copiilor de pana la doi ani. Aportul de
sare si zahar din ratiile copiilor de peste doi ani trebuie si el dozat cu strictete.

5. Nu uitati de apa: beti suficiente lichide

Pentru functionarea optima a organismului este necesar sa se asigure un aport
suficient de lichide. Atata timp cat este verificata ca buna de baut si disponibilg, apa de la
robinet este cea mai sigura si mai ieftind bautura. Inlocuind bauturile indulcite cu apa
potabild, puteti limita cu usurinta aportul zilnic de zahar si de calorii.

6. Evitati abuzul de alcool

Alcoolul nu face parte dintr-o dieta sanatoasa. Consumul de alcool nu protejeaza
impotriva COVID 19 si poate fi periculos. Consumul frecvent sau excesiv de alcool se
asociaza la modul direct cu diferite traumatisme si are consecinte pe termen lung, cum ar
fi efectul sau distructiv asupra ficatului, relationarea sa cu cancere, afectiuni
cardiovasculare si tulburari de ordin psihic. Luati aminte - nu exista o doza sigura de
alcool.
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7. Asigurati oportunitatea de alimentare cu lapte matern a sugarilor si
copiilor mici

Alimentul ideal pentru fiecare bebelus este laptele matern. Este un produs sigur,
curat, care contine anticorpi ce il vor proteja de multe boli frecvente la varsta copilariei.
In primele sase luni de viati copiii trebuie alidptati exclusiv la san, deoarece laptele
matern contine cantitatea de lichide si nutrienti de care au nevoie acestia.

e Incepand cu varsta de sase luni, alimentatia copilului se va diversifica cu
alimente adecvate varstei, sigure si bogate in nutrienti. Alaptarea unui copil va trebui
continuata pe cat e posibil pana la varsta de doi ani sau si mai mult.

Daca o femeie cu COVID-19 doreste sa alapteze, poate face acest lucru, sub rezerva
masurilor de prevenire si control al infectiilor.

Sursa: https://www.who.int/campaigns/connecting-the-world-to-combat-
coronavirus/healthyathome /healthyathome---healthy-diet
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