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STRESZCZENIE

Podczas pandemii COVID-19 (ang. coronavirus disease 2019) troska o wtasciwg diete, dostosowang do zapotrzebowania organizmu i aktualnego poziomu
aktywnosci fizycznej, nabiera szczegdinego znaczenia. W funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego bierze udziat wiele sktadnikéw pochodzacych z diety,
a znaczenie w réznego typu procesach obronnych maja witaminy D, C, A (w tym beta-karoten), E, B, B, , kwas foliowy, cynk, miedz, selen, zelazo, amino-
kwasy, wielonienasycone kwasy ttuszczowe n-3 i n-6 oraz mikrobiota jelitowa. Obecnie nie ma dowodéw, aby spozywana zywnos$c¢ i zawarte w niej skfad-
niki, w tym o wiasciwosciach pro-/prebiotycznych, odgrywaty istotng role w zapobieganiu zakazeniu SARS-CoV-2 (ang. severe acute respiratory syndrome
coronavirus 2) i tagodzeniu jego przebiegu. Jednak biorac pod uwage wartos¢ odzywcza zywnosci i zapobieganie dysbiozie, rekomendowanie urozma-
iconej diety, z duzym udziatem réznorodnej zywnosci pochodzenia roslinnego oraz z odpowiednig iloscia Zywnosci pochodzenia zwierzecego, ma dobre
podstawy naukowe. Niedozywienie, niedowaga i otytos¢ sg rozwazane jako niezalezne i prognostyczne czynniki ryzyka ciezkiego przebiegu zakazenia
SARS-CoV-2, ktére zmniejszaja szanse pacjenta na przezycie, dlatego dbatos¢ o dobry stan odzywienia, w tym prawidtowg mase ciata, jest rozsagdnym po-
dejsciem w profilaktyce zakazenia SARS-CoV-2 i tagodzeniu jego przebiegu. Do dokumentu dotaczono dwa wykazy praktycznych rekomendacji zywienio-
wych podczas pandemii COVID-19 - skierowane do populacji ogélnej oraz do dzieci.
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ABSTRACT

During the COVID-19 pandemic, care for an adequate diet, well adapted to the body’s needs and the current level of physical activity, becomes of particu-
lar importance. Many dietary compounds participate in the functioning of the immune system, while vitamins D, C, A (including beta-carotene), E, B6, B12,
folic acid, zinc, copper, selenium, iron, amino acids, n-3 and n-6 polyunsaturated fatty acids and intestinal microbiota are crucial in various types of defence
processes. There has been no evidence that consumed food and its compounds, including those with pro-/prebiotic properties, play a significant role in
preventing SARS-CoV-2 infection or alleviating its course. However, in terms of the nutritional value of food and the prevention of dysbiosis, recommending
a varied diet with a high proportion of plant-based foods and an adequate amount of animal-based foods has a sound scientific basis. Malnutrition, under-
weight and obesity are considered independent and prognostic risk factors of severe SARS-CoV-2 infection, which reduce a patient’s chances of survival.
Therefore, ensuring good nutritional status, including healthy body weight, is a reasonable approach in the prevention of viral infection SARS-CoV-2 or al-
leviating its course. The document is accompanied by two catalogues of practical nutritional recommendations during the COVID-19 pandemic, addressed

to the general population and children.
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Wprowadzenie

Globalna pandemia 2zwiazana 2z zakazeniem
SARS-CoV-2 (ang. severe acute respiratory syndro-
me coronavirus 2) zmienila wszystkie aspekty zycia
codziennego — spowodowala zmiane zachowan zy-
wieniowych i stylu zycia wiekszosci ludzi, ktérym to-
warzyszy wzrost odczuwanego stresu z powodu izo-
lacji, drastycznego ograniczenia kontaktéw spotecz-
nych i obaw o zakazenie wirusem oraz utraty za-
trudnienia i dochodéw!*. Wlasciwe odzywianie jest
wazne dla zachowania zdrowia, a podczas pandemii
COVID-19 (ang. coronavirus disease 2019) troska
o wlasciwg diete, dostosowang do zapotrzebowania
organizmu i aktualnego poziomu aktywnosci fizycz-
nej, nabiera szczegélnego znaczenia®®.

Zrédta informacji na temat zywienia

i zakazenia SARS-CoV-2

Identyfikacja czynnikéw zywieniowych zwiazanych
z tagodnym, umiarkowanym i ciezkim przebiegiem
zakazenia SARS-CoV-2 jest punktem wyjscia do
opracowania dobrych praktyk zywieniowych oraz
sformulowania zasad postepowania w zapobieganiu
zakazeniu i jego leczeniu’. Bez watpienia Swiat zo-
stal zaskoczony skala pandemii i jej skutkami dla
zdrowia i zycia ludzkiego. Szybko pojawily sie ocze-
kiwania wobec ekspertow, aby wskazali metody le-
czenia i zapobiegania skutkom zakazenia. Jednak
zgromadzenie mocnych dowod6éw naukowych (z ran-
domizowanych badan eksperymentalnych) wymaga
czasu, a ich uzyskanie w ciggu kilkunastu miesiecy
trwania pandemii jest trudne.

Zalecenia zywieniowe zostaly opracowane poprzez
modyfikacje istniejacych, dobrze udokumentowa-
nych zalecen zywieniowych!'®!® i ich adaptacje do
zmian w zywieniu i stylu zycia Polakéow, ktore za-
obserwowano podczas pandemii COVID-19 oraz
na podstawie:

m wiedzy z zakresu fizjologii i patofizjologii dotycza-
cej wplywu zywnosci i zywienia na stan odzywie-
nia organizmu i jego funkcjonowanie, w tym funk-
cje uktadu odpornosciowego;

m dowodoéw zgromadzonych przed pandemia dla in-
nych choréb uktadu oddechowego (np. zapalenia
phuc) lub innych wiruséw (np. grypy typu A i B);

m wiedzy pochodzacej z wykonanych podczas pan-
demii nielicznych badan eksperymentalnych, zwy-
kle jednoosrodkowych, z mata liczebnoscia pro-
by, lub badan typu obserwacyjnego, ktére ma-
ja mniejsza sile w wyjasnianiu zaleznosci miedzy
dieta, zakazeniem SARS-CoV-2, jego przebiegiem
i umieralnoscia; kilka duzych badan eksperymen-
talnych z tego zakresu jest w toku, ale na ich wy-
niki i wnioski musimy poczekac.

Zmiany w zywieniu i stylu zycia podczas
pandemii COVID-19

Z dostepnych badan®'*1® wynika, ze w Polsce pod-
czas pierwszych trzech miesiecy trwania pandemii
wielu doroslych zwiekszylo spozycie zywnosci (34%)
i czas spedzany przed ekranem (49%), a zmniejszyto
aktywnosé fizyczng (43%). Spowodowalo to wzrost
wystepowania nadwagi, a w niedalekiej przysztosci
moze wywolac¢ dalszy wzrost wskaznikéw otylosci
i wielu choréb z nig wspélistniejacych, m.in. choréb
serca i naczyn, cukrzycy i innych choréb metabo-
licznych oraz niektérych rodzajow rakal®. Z drugiej
strony, niektorzy dorosli zmniejszyli spozycie zyw-
nosci (14%), w tym osoby o uprzednio prawidlowe;j
lub za niskiej masie ciata, zwiekszajac problem wy-
stepowania niedowagi i niedozywienia oraz zacho-
wan anorektycznych.

Takie zmiany w spozyciu zywnosci i stylu zycia nale-
zy uznac za duze zagrozenie dla zdrowia publiczne-
go, zwlaszcza w kontekscie nadwagi i otylosci. Przed
pandemia otytych bylo 4-5% dzieci w wieku 2-6 lat,
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8% dziewczat i 14% chlopcow w wieku szkolnym
(dane z Narodowego Programu Zdrowia, 2017-2020)
oraz w zaleznosci od wieku 4-28% osoéb dorostych
lub starszych (dane z Europejskiego Ankietowego
Badania Zdrowia, 2014 wg GUS 2020), a dwu- lub
trzykrotnie wiecej Polakéw miato nadwage!”'°.

Dieta, stan odzywienia i odpornos¢
organizmu

Spozywana zywno$¢ i zawarte w niej skladniki de-
cyduja o stanie odzywienia organizmu i moga wpty-
waé na jego zdolnos¢ do zapobiegania infekcjom
i ich zwalczania oraz wspomagac¢ powrét do zdro-
wia. Zywnos¢ jest zrodtem ok. 70 sktadnikéow od-
zywczych (m.in. aminokwasow, wielonienasyconych
kwasoéw tluszczowych, glukozy, witamin, sklad-
nikéw mineralnych), wielu sktadnikéw wykazuja-
cych aktywnos¢ biologiczna (np. polifenoli o wlasci-
wosciach przeciwutleniajacych), ale takze substan-
cji antyodzywczych (np. fitynianow, szczawianow,
askorbinazy — enzymu rozkladajacego kwas askor-
binowy) lub wrecz szkodliwych zanieczyszczen (np.
arsenu, benzo(a)pirenu), ktére wspélnie odpowia-
daja za stan zdrowia organizmu. Dobry stan odzy-
wienia (odpowiednie wysycenie tkanek sktadnikami
odzywczymi) jest niezbedny do zachowania zdrowia
i wlasciwego funkcjonowania wszystkich ukladow
i narzadow, w tym uktadu odpornosciowego.

Uktad odpornosciowy chroni organizm przed czyn-
nikami chorobotwérczymi (bakteriami, wirusami,
grzybami, pasozytami), wykorzystujac zlozone me-
chanizmy, w ktore sa zaangazowane réznego typu
wyspecjalizowane komorki i substancje regulato-
rowe?’. Uklad odpornosciowy jest zawsze aktywny,
a aktywnos$¢ ta rosnie podczas zakazenia. Towarzy-
szy temu zwiekszone tempo metabolizmu oraz wigk-
sze zuzycie energii i substratéw potrzebnych do syn-
tezy substancji i komoérek zaangazowanych w proce-
sy obronne.

W funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego bie-
rze udzial wiele sktadnikéw pochodzacych z diety,
a znaczenie w réoznego typu procesach obronnych
majg witaminy: D, C, A (w tym beta-karoten), E, B,
B,,, kwas foliowy, sktadniki mineralne: cynk, miedz,
selen i zelazo oraz aminokwasy i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe n-3 i n-6>2°. Najwiecej uwagi sku-
piaja witaminy D, C i A oraz cynk, selen i wielo-
nienasycone kwasy tluszczowe n-3, poniewaz od-
grywaja kluczowa role w utrzymaniu integralnosci
i funkcji uktadu odpornosciowego, w tym aktywa-
cji, réznicowaniu i namnazaniu komorek odporno-
Sciowych oraz utrzymaniu stabilnosci bton komoér-
kowych; ponadto odpowiedz odpornosciowa organi-
zmu zalezy od ich wspéldzialania na wielu etapach
tego procesu®’?*. Wykazano, ze te kluczowe sklad-
niki odzywcze sa szczegblnie wazne we wspieraniu

obrony przeciwwirusowej i przeciwbakteryjnej orga-
nizmu oraz tagodzeniu zakazenia i zmniejszaniu ry-
zyka ciezkiego przebiegu zwyklych (niecovidowych)
zakazen drog oddechowych?*?5%7. Na tej podstawie
mozna przewidywac ich korzystny wplyw na prze-
bieg zakazenia SARS-CoV-2, a trwajace badania kli-
niczne pomoga wyjasni¢ role skladnikéw odzyw-
czych we wspomaganiu leczenia zakazenia tym wi-
rusem?38, Aktualnie trwa dyskusja nad mozliwo-
Scig leczniczego zastosowania witamin C, D i A oraz
cynku i wielonienasyconych kwaséw thluszczowych
n-3 w ilosciach nieprzekraczajacych goérnych do-
puszczalnych pozioméw spozycia (lacznie ze sklad-
nikami pochodzacymi z diety), jako taniego, farma-
kologicznego sposobu, ktéry potencjalnie moze po-
magaé¢ w zapobieganiu zakazeniu SARS-CoV-2 lub
zmniejszaniu jego skutkow?39-42,

W regulacji funkcji ukladu odpornosciowego waz-
ng role odgrywaja takze bakterie i inne mikroorga-
nizmy obecne w jelicie grubym cztowieka (tzw. mi-
krobiota jelitowa). Obecnos¢ duzej ilosci mikroorga-
nizmoéw probiotycznych (np. Bifidobacterium, Lacto-
bacillus) korzystnie wptywa na wiele funkcji w jelicie
i calym organizmie, m.in. przez tworzenie fizycznej
i chemicznej bariery chroniacej jelito grube przed
zasiedleniem przez drobnoustroje chorobotwoércze
oraz prawdopodobne wzmocnienie odpornosci wro-
dzonej organizmu®2°%-45, Dieta jest jednym z naj-
wazniejszych czynnikéw decydujacych o skladzie
mikrobioty jelitowej. Zaburzony sklad mikrobioty
jelitowej (dysbioza) wystepuje u os6b o duzym spo-
zyciu zywnosci pochodzenia zwierzecego, a malym
spozyciu zywnosci pochodzenia roslinnego. I od-
wrotnie, korzystny sklad mikrobioty jelitowej ma-
ja osoby spozywajace wiecej zywnosci pochodzenia
roslinnego, w tym regularnie spozywajace zywnos¢
prebiotyczna zawierajaca krétkotancuchowe oligo-
sacharydy (np. cebule, czosnek, rosliny straczkowe,
petnoziarniste produkty zbozowe z owsa lub psze-
nicy) oraz zywnos¢ fermentowana zawierajaca bak-
terie fermentacji mlekowej (np. jogurt, kefir, mle-
ko acidofilne, kiszone warzywa)®2%4346_ U os6b do-
rostych potwierdzono ostatnio w dwoch przegladach
systematycznych z metaanalizg***°, ze drobnoustro-
je probiotyczne wzmacnialy odpowiedz immunolo-
giczng organizmu na szczepienie przeciwko sezono-
wej grypie. Co wiecej, zaburzony sktad mikrobioty
jelitowej (dysbioze) wykazano u pacjentéw z ciezkim
przebiegiem zakazenia SARS-CoV-2.

Obecnie nie ma dowodoéw, aby spozywana zywno$c¢
i zawarte w niej skladniki, w tym o wlasciwosciach
pro-/prebiotycznych, odgrywaty istotna role w zapo-
bieganiu zakazeniu SARS-CoV-2 i tagodzeniu jego
przebiegu?*4>47. Jednak biorac pod uwage wartos¢
odzywcza zywnosci i zapobieganie dysbiozie, re-
komendowanie urozmaiconej diety, z duzym

291

STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA M 2021 M T. 18 W 289-298



standardy medyczne

udzialem réznorodnej zywnosci pochodzenia ro-
§linnego oraz z odpowiednia iloScia zywnosSci po-
chodzenia zwierzecego, stosownie do wieku, ma
dobre podstawy naukowe.

Niedozywienie i otylos¢ a zakazenie
SARS-CoV-2

Niedobory skladnikéw odzywczych (niedozywienie
jawne lub ukryte), uogélnione lub odnoszace si¢ do
pojedynczych sktadnikéow (np. witamin C i D, wita-
min z grupy B, cynku, selenu, zelaza, biatka), obni-
zaja odpornos$¢ organizmu®?°, a tym samym moga
zwiekszy¢ ryzyko zachorowania i pogorszy¢ przebieg
wielu roznych choréb. Zatem logiczne jest, ze kazde
ostabienie funkcji obronnych uktadu odpornoscio-
wego, w tym wynikajace z niedozywienia, sprzyja za-
kazeniu SARS-CoV-2. I przeciwnie — zbilansowana
dieta, w pelni pokrywajaca zapotrzebowanie orga-
nizmu czlowieka na wszystkie skladniki odzywcze,
moze wspiera¢ dziatanie ukladu odpornosciowego,
takze w przebiegu zakazenia SARS-CoV-2.

Poglad ten uzasadniaja wyniki badan obserwa-
cyjnych. Stwierdzono, ze niedobory cynku, sele-
nu, witamin C lub D wystepowatly kilka razy cze-
Sciej u pacjentow z ciezkim przebiegiem zakazenia
SARS-CoV-2 niz u os6b niezakazonych lub o lekkim
przebiegu zakazenia tym wirusem?®?°. Prawie 50%
pacjentéow hospitalizowanych z powodu COVID-19
byto niedozywionych®*. Co wigecej, u 0séb z niedo-
zywieniem og6lnym, pierwotnym lub wtérnym (wy-
nikajacym z choroby, hospitalizacji lub zastosowa-
nego leczenia) wykazano ciezki przebieg zakazenia
i wieksza Smiertelno$é z powodu COVID-19. Analo-
giczna obserwacja dotyczyla pacjentow z niedowa-
ga lub otyloscia, co wskazuje na potrzebe utrzyma-
nia zréwnowazonego bilansu energetycznego i pra-
widlowej masy ciala niezaleznie od potrzeby wtasci-
wego wysycenia tkanek skladnikami odzywczymi.
Eksperci Europejskiego Towarzystwa Zywienia Kli-
nicznego i Metabolizmu*® (European Society for Cli-
nical Nutrition and Metabolism, ESPEN) w 2020 r.
opublikowali stanowisko zawierajace jednoznaczna
rekomendacje, ze zapobieganie niedozywieniu, jego
diagnozowanie i leczenie powinny by¢ rutynowo sto-
sowane w terapii pacjentéw z COVID-19, a szczegbl-
na troska o dobry stan odzywienia nalezy otoczyc¢
osoby starsze lub z wieloma innymi chorobami.
Otylos¢ jest rozwazana jako niezalezny i progno-
styczny czynnik ryzyka ciezkiego przebiegu zakaze-
nia SARS-CoV-2, ktéry zmniejsza szanse pacjenta
na przezycie®*°. Przyczyna ztych rokowan u oséb
otylych moze by¢ wspdélistniejace niedozywienie, po-
niewaz nadmierna ilos¢ tkanki tluszczowej nie wy-
klucza niedoboréw skladnikéw odzywczych, zwlasz-
cza u 0s6b o niezbilansowanej diecie lub tych, kto-
re wielokrotnie stosowaly modne, ale szkodliwe die-

ty odchudzajace. Otylos¢ i zakazenie SARS-CoV-2
wykazuja pewne podobienistwo — powoduja nasile-
nie proceséw zapalnych w organizmie, ktére moga
przybrac szczegodlnie drastyczny przebieg w zakaze-
niu tym wirusem. W ciezkim przebiegu zakazenia
SARS-CoV-2 pojawia sie krytyczna odpowiedz orga-
nizmu, zwana burza cytokinowa, ktéra wynika z ak-
tywacji specyficznych komérek obronnych (makro-
fagow), wystepujacych w wiekszej ilosci w tkance
thuszczowej20495°, Taki scenariusz zostal opisany
w zakazeniu wirusem grypy H1IN1 i aktualnie jest
rozwazany dla zakazenia SARS-CoV-22051,
Niezaleznie od wynikoéw przysztych badan, unikanie
nadwagi i otyloSci nalezy bez watpienia uznaé
za uzasadnione podejScie w profilaktyce zakaze-
nia SARS-CoV-2 i lagodzeniu jego przebiegu.

Zywnoscé i jej sktadniki a zakazenie
SARS-CoV-2

W wielu produktach, ktére maja historycznie udo-
kumentowane spozycie przez ludzi i byly stosowane
w medycynie tradycyjnej, wykazano istnienie sub-
stancji o wlasciwosciach przeciwzapalnych, prze-
ciwgrzybiczych, przeciwbakteryjnych lub przeciwwi-
rusowych, np. witaminy C w owocach/sokach z ma-
lin lub czarnego bzu, hesperydyny, kemferolu i me-
tyloglioksalu w miodzie, allicyny w czosnku i cebuli,
gingeroli w imbirze, kurkuminy w kurkumie, pipe-
ryny w pieprzu’®?®° — przyktadow jest o wiele wiece;.
Nie ma jednak mocnych dowodéw naukowych ani
tym bardziej systematycznych przegladow piSmien-
nictwa z metaanaliza, ze specyficzna zywnos¢ (w tym
ziota, napary z ziét i przyprawy) lub specyficzne
skladniki zywnosSci o wlasciwoSciach przeciwwiru-
sowych, przeciwbakteryjnych i przeciwzapalnych
czy tez suplementy diety odpowiadaja za zapobie-
ganie, lagodzenie objawéw lub leczenie zakazenia
SARS-CoV-2, w tym ciezkiego covidowego zapalenia
ptuc, ostrego zespotu oddechowego, burzy cytokino-
wej, zaburzen krzepniecia krwi i niewydolnosci na-
rzadow prowadzacej do Smierci®?*%%°. Obecnie ta-
ki zwiazek jest rozwazany jako potencjalny, jest
cenna hipoteza, ktora wymaga dowodoéw pochodza-
cych z najwyzszej jakosci badan eksperymentalnych
i oczekuje na iloSciowe podsumowanie w systema-
tycznych przegladach pismiennictwa z metaanaliza.
Biorac powyzsze pod uwage oraz prawdopodobne ko-
rzysci dla zdrowia, pomimo braku mocnych dowodéw,
obecnie nie ma uzasadnienia, aby odradzaé¢ spozy-
cie zywnoSci zawierajacej substancje o wlasciwo-
Sciach przeciwzapalnych, przeciwbakteryjnych lub
przeciwwirusowych. Jednak codzienne lub czeste
spozywanie tej Zywnosci nie powinno prowadzic
do drastycznych zmian w skladzie diety i pogor-
szenia jej zbilansowania z powodu wykluczenia in-
nej zywnosci zawierajacej wazne sktadniki odzywcze.
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Aktualne zatem pozostaja opracowane wczesniej za-
lecenia zywieniowe odnoszace sie do populacji gene-
ralnej i grup populacyjnych o szczegélnych potrze-
bach. Jako ze dzieci, mtodziez, osoby starsze, kobie-
ty w ciazy lub karmigce sa bardziej narazone na nie-
dobory sktadnikéw odzywczych i wynikajace z tego
negatywne skutki dla zdrowia, dbatos¢ o dobry stan
odzywienia tych grup populacyjnych jest rozsadnym
podejsciem w profilaktyce zakazen SARS-CoV-2.

Praktyczne zalecenia zywieniowe podczas
pandemii COVID-19

Zalecenia ogodlne

Podczas pandemii COVID-19 nalezy zadba¢ o osia-
gniecie i utrzymanie optymalnego stanu odzywienia
organizmu, w tym prawidlowej masy ciata, poprzez do-
starczenie z dieta wszystkich sktadnikéw odzywczych,
ktorych organizm potrzebuje w iloSci odpowiedniej do
wieku, plci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycz-
nej, zgodnie z normami zywienia®, jesli indywidualne
zapotrzebowanie organizmu nie jest znane.

Ogolna zasada zbilansowanego odzywiania jest spo-
zywanie urozmaiconej diety opartej na dostepnej zyw-
nosci. Kluczowa strategia zywieniowa wspierania or-
ganizmu i funkcji ukladu odpornosciowego powinna
by¢ dieta z odpowiednig iloscia wody i duzym udzia-
tem zywnosci pochodzenia roslinnego (warzyw, owo-
cow, pelnoziarnistych produktéw zbozowych, roslin
straczkowych, orzechéw, nasion) oraz odpowiednig
iloscia zywnosci pochodzenia zwierzecego (ryb, pro-
duktéw mlecznych, jaj, produktéw miesnych)°.
Kazdego dnia nalezy jeS¢ réznorodne Swieze i nie-
przetworzone lub mato przetworzone produkty spo-
zywcze dostarczajgce witamin, skladnikéw mineral-
nych, btonnika pokarmowego, bialtka, wielonienasy-
conych kwaséw thuszczowych n-3i n-6 oraz sktadni-
koéw o dziataniu przeciwutleniajacym (np. polifeno-
li, karotenoidéw). Nalezy unikac cukru, soli i nasy-
conych kwasow thuszczowych, aby znacznie zmniej-
szy¢ ryzyko nadwagi, otylosci, choréb serca i na-
czyn, cukrzycy i niektoérych rodzajow raka.

Zalecenia dla dzieci

Dzieci i mtodziez podczas pandemii COVID-19 pod-
legaja tym samym wymaganiom zywieniowym co do-
rosli, z uwzglednieniem okreséw wzrastania i rozwo-
ju jako krytycznych, w ktérych potencjalne niedo-
zywienie moze mie¢ dlugotrwale konsekwencje dla
zdrowia®!2. Dlatego istotne jest odpowiednie zaopa-
trzenie rosnacego organizmu we wszystkie sktadniki
odzywcze, ze zwroceniem szczegblnej uwagi na wita-
mine D120,

W przypadku niemowlat do 6. miesiaca zycia nale-
zy promowac wylaczne karmienie piersig jako opty-
malne dla ich zdrowia i rozwoju'?. Dotychczas nie

wykazano obecnosci replikujacego SARS-CoV-2
w mleku matki, stwierdzono natomiast obecnosc¢
przeciwcial ochronnych®-. Rozpoznanie u matki
zakazenia SARS-CoV-2 nie jest przeciwwskazaniem
do karmienia dziecka jej mlekiem, jednak zalecenia
dotyczace karmienia piersia w kontekscie zakazenia
SARS-CoV-2 moga si¢ zmieniaé¢ wraz z pojawianiem
sie nowych danych, dlatego nalezy je Sledzi¢ na bie-
zaco, np. na stronie internetowej Polskiego Towarzy-
stwa Neonatologicznego (www.neonatologia.edu.pl).
W miare wprowadzania nowych produktéw do co-
dziennej diety matego dziecka konieczne jest za-
pewnienie mu réznorodnej, Swiezej i nieprzetwo-
rzonej lub mato przetworzonej zywnosci, aby do-
starczy¢ wody, wszystkich sktadnikow odzyw-
czych i blonnika pokarmowego w ilosciach odpo-
wiednich do wieku i zapotrzebowania!2.
Szczegdlnym problemem u polskich dzieci w roz-
nym wieku jest systematyczny wzrost wystepowa-
nia otytoscil”!®, ktéry moze dalej narastac, zwlasz-
cza w okresie pandemii, z powodu mniejszej aktyw-
nosci fizycznej wynikajacej ze zdalnego nauczania
i wydluzonego czasu spedzanego przed ekranem
oraz ograniczen w poruszaniu sie i kontaktach spo-
tecznych. Dlatego w trosce o zdrowie fizyczne, psy-
chiczne i spoteczne niezbedne jest promowanie co-
dziennej aktywnosci fizycznej w ramach dozwolo-
nych przepisami epidemicznymi?*®°.
Ogoblne zalecenia zywieniowe podczas pandemii
COVID-19
m Dbanie o dostosowanie wartosci energetycznej
diety do aktualnego poziomu aktywnosci fizycznej
m Oparcie codziennej diety w polowie na warzywach
i owocach
m Zachowanie odpowiedniego stanu nawodnienia
organizmu
Dokonywanie racjonalnych zakupow zywnosci
Ograniczenie spozycia cukru, soli i ttuszczow
Unikanie picia napojow alkoholowych
Przestrzeganie zasad higieny i bezpiecznego poste-
powania z zywnoscia
m Wspolne spozywanie domowych positkow jako
metoda lagodzenia stresu
m Dbanie o regularna aktywnos¢ fizyczna
m Suplementacja diety, jesli nie pokrywa zapotrze-
bowania organizmu
m Korzystanie z rzetelnych zrodet informacji
zywieniowej
Zalecenia zywieniowe dla dzieci podczas pande-
mii COVID-19
m Karmienie piersia
m Dbanie o codzienne wypijanie wystarczajacej ilo-
Sci wody
m Dbanie o codzienna aktywnos¢ fizyczna
m Podawanie Swiezej i nieprzetworzonej lub mato
przetworzonej zywnosci

293

STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA M 2021 M T. 18 W 289-298



standardy medyczne

Rycina 1. Ogdlne zalecenia zywieniowe podczas pandemii COVID-19

® Jedz réznorodng zywnos¢, poniewaz kazdy produkt ma inng wartos¢ odzywcza — w wyborze zywnosci warto sie kierowac ,Talerzem
zdrowego zywienia’, dbajac o wtasciwe proporcje miedzy zywnoscig pochodzenia roslinnego i zwierzecego

o Codzienna dieta powinna zawiera¢ duzo warzyw, owocéw, petnoziarnistych produktéw zbozowych, roslin stragczkowych, orzechoéw,
nasion oraz odpowiednia ilos¢ ryb, produktéw mlecznych, jaj i produktéw miesnych

e Podstawa diety powinna by¢ zywnos$¢ niskoenergetyczna o matej zawartosci ttuszczu i cukréw

e Warto wybiera¢ zywnosc o niskim indeksie glikemicznym* (IG < 50), ktéra moze wydtuzac odczucie sytosci i zmniejszac wartos¢
energetyczna positkdw, korzystnie wptywajac na normalizacje stezenia glukozy we krwi i regulacje metabolizmu tkanki tluszczowej

o Jesli masz siedzacy tryb pracy, nie objadaj sie ani nie stosuj gtodéwek, zeby utrzymac lub osiggnac prawidtowa mase ciata

@ Jesdli masz niedowage lub nadwage, nie pomijaj positkdw, jedz regularnie, staraj sie uregulowac rytm dnia, dbaj o odpowiednia dtugos¢
i jakosc snu

® Spozywaj codziennie co najmniej 5 porcji warzyw i owocéw, z przewaga warzyw (3-4 porcje warzyw i 1-2 porcje owocéw)
o Wybieraj réznokolorowe, surowe warzywa i owoce lub mato przetworzone warzywa (np. krétko gotowane lub gotowane na parze)

e Wypijaj codziennie co najmniej 8-10 szklanek napojow niestodzonych

® Najlepiej pij wode, napary owocowe lub ziotowe

® Aby poprawic¢ smak wody, dodaj kawatek swiezego, aromatycznego owocu lub swiezych zi6t

e W utrzymaniu dobrego nawodnienia pomaga takze spozywanie swiezych warzyw i owocow

e Ograniczaj napoje zawierajace kofeing, poniewaz za duze ich spozycie (np. > 3-4 filizanek kawy dziennie) moze sprzyja¢ odwodnieniu
i zaburzac jakosc¢ snu

e Zakupy zywnosci powinny by¢ przemyslane, robione zgodnie z wczesniej przygotowang listg produktow, ktére sa rzeczywiscie
potrzebne

o Na liscie zakupow zywnosci powinny znalez¢ sie takie produkty, ktorych brakuje albo ktére nalezy uzupetnic; zwracaj uwage na ich czas
przydatnosci do spozycia

® Zaleca sie produkty Swieze i te o krétszym okresie przydatnosci do spozycia, takie jak warzywa, owoce i produkty mleczne

o W przypadku gdy konieczne jest korzystanie z zywnosci wymagajacej dtuzszego przechowywania, najlepszym rozwigzaniem sg
mrozonki, ktére majg wartos¢ odzywcza bardzo zblizong do produktéw swiezych

e Mrozenie moze byc¢ takze dobrym sposobem na racjonalne wykorzystanie zywnosci kupionej lub przygotowanej w zbyt duzej ilosci

e Zamiast stodyczy wybieraj owoce swieze, mrozone lub suszone, ale bez dodatku cukréow
o Jezeli spozywasz stodycze, wybieraj te 0 mniejszej zawartosci cukrow, z dodatkiem owocéw zamiast kremow, i kontroluj ich spozycie
® Zwracaj uwage na zwartos¢ ttuszczu w stodyczach - czytaj informacje zywieniowe na etykietach

e Zmniejsz ilo$¢ cukru lub miodu dodawang do potraw i napojéw oraz zdecydowanie ogranicz lub zrezygnuj ze spozycia napojow
stodzonych

e Zmniejsz lub wyeliminuj dodawanie soli do potraw podczas gotowania i przy stole; usun solniczke ze stotu

® SOl zastap ziotami i przyprawami, ewentualnie solg niskosodowa

e Ogranicz spozycie gotowych wedlin i wyrobéw miesnych, a w zamian jedz ryby i wykorzystuj chude miesa przygotowywane
samodzielnie w domu z przyprawami i ograniczong iloscia soli

e Ogranicz stosowanie gotowych soséw (np. sojowego i rybnego), bulionéw, zup, potraw typu instant lub z nich zrezygnuj na korzys¢
potraw samodzielnie przygotowanych i doprawionych matg iloscia soli

® Jako przekaski wybieraj niesolone orzechy i nasiona

e Wybieraj chude rodzaje miesa i wedlin, a z ttustych usuwaj nadmiar ttuszczu
e Ogranicz tradycyjne smazenie lub zastap je innymi technikami kulinarnymi, ktére nie wymagaja dodatku ttuszczu, lub technikami
z malq iloscia ttuszczu (np. pieczenie, duszenie z matg iloscia ttuszczu)
e Ogranicz spozycie przetworzonych, wysokottuszczowych produktéw mlecznych, np. serkéw topionych, serkéw i past do smarowania
e Pamietaj, ze thuszcze roslinne i zwierzece maja rézna wartos¢ odzywczg, ale taka sama wartos¢ energetyczng (9 kcal/g), dlatego
niezaleznie od rodzaju ttuszczu za duze spozycie go sprzyja otytosci
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Rycina 1. Ogélne zalecenia zywieniowe podczas pandemii COVID-19  cd.

o Alkohol zaburza funkcjonowanie uktadu nerwowego i pogarsza odpowiedz uktadu odpornosciowego na infekcje

e |zolacja i ograniczenie kontaktow spotecznych moga sprzyjac nieprawidtowym nawykom zwigzanym z piciem alkoholu - unikaj sytuacji
zachecajacych do picia alkoholu

o Zwiekszone spozycie alkoholu, szczegélnie przez osoby z nadwaga lub otytoscia, chorobami serca i naczyn lub cukrzyca, zwieksza
prawdopodobienstwo ciezkiego przebiegu COVID-19

e Spozywanie alkoholu nasila objawy depres;ji i leku

o Alkohol moze zmniejsza¢ skuteczno$c lub nasilac dziatanie i toksycznosé niektorych lekéw

o Nie nalezy spozywac napojow alkoholowych w ramach profilaktyki lub leczenia COVID-19

o Myj opakowania produktéw spozywczych po przyniesieniu do domu, jesli to mozliwe

o Doktadnie myj zywnos¢ przeznaczong do spozycia na surowo, zwfaszcza warzywa i owoce

o Stosuj podstawowe zasady higieny rak, kuchni i naczyn

® Przechowuj oddzielnie zywnos¢ surowa i gotowana, z zastosowaniem bezpiecznych temperatur, najlepiej < 5°C
® Zywno$¢, ktdra tego wymaga, przetwarzaj termicznie (> 60°C)

o Staraj sie przygotowywac positki wspdlnie zdomownikami lub znajomymi, korzystajac z komunikatora

® Spozywaj positki wspolnie zdomownikami lub znajomymi, korzystajac z komunikatora, o statych porach, w mitej i spokojnej atmosferze

o Jedli korzystasz z dostaw gotowych positkéw, zwracaj uwage na odpowiednie warunki higieniczne podczas ich transportu i dostarczania
oraz przestrzegaj terminu przydatnosci do spozycia

e Jesli to mozliwe, staraj sie codziennie spacerowac
e Wykonuj regularnie ¢wiczenia fizyczne dostosowane do mozliwosci i warunkéw
o \W trakcie wykonywania pracy siedzacej wykonuj krétkie ¢wiczenia odprezajace, aby zmieni¢ pozycje ciata

e Stosowanie suplementéw diety powinno by¢ ukierunkowane na uzupetnienie niedoboréw w organizmie tego sktadnika odzywczego,
ktorego w diecie brakuje

e Jesli zalecona jest rutynowa suplementacja witaming D, nalezy jej przestrzegac

e Stosowanie innych suplementéw diety zawierajacych witaminy lub sktadniki mineralne, zwfaszcza selen, powinno by¢ kazdorazowo
skonsultowane z lekarzem i odbywac sie pod jego nadzorem

o Niektore witaminy i sktadniki mineralne przyjmowane w nadmiarze moga mie¢ niekorzystny wptyw na zdrowie (wigcej informacji
w stanowisku Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN w sprawie suplementéw diety)

e Podczas pandemii pojawito sie wiele niepotwierdzonych lub wypaczonych informacji o wptywie czynnikdw zywieniowych na zakazenie
SARS-CoV-2 i ciezko$é¢ przebiegu COVID-19 - Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization, WHO) nazwata ten problem
medialnej dezinformacji ,infodemia”

® Podczas poszukiwania informacji zywieniowych zwrd¢ uwage, aby byty one napisane przez zespoty ekspertow, najlepiej powigzanych
ze Srodowiskami akademickimi, towarzystwami naukowymi lub uznanymi instytucjami (np. WHO), oraz poparte udokumentowanymi
odniesieniami do wynikéw badan naukowych, ktére opublikowano w renomowanych czasopismach naukowych

e W sytuacjach wymagajacych porady zywieniowej zwr6¢ sie o pomoc do specjalisty — dietetyka lub zywieniowca

*Indeks glikemiczny to pojecie, ktére charakteryzuje reakcje organizmu i wzrost stezenia glukozy we krwi po spozyciu zywnosci lub
positku zawierajagcego weglowodany; niski indeks glikemiczny (IG < 50) majg np. musli naturalne, mleko, jogurt naturalny, soki owocowe
i warzywne, orzechy, nasiona, warzywa, $wieze i suszone nasiona roslin strgczkowych, wigkszos¢ owocédw swiezych i suszonych

m Zapewnienie tluszczéw o odpowiedniej jakosci Podsumowanie

m Ograniczenie spozycia soli i cukrow Uzupelnieniem niniejszego dokumentu sa dwa

m Przygotowywanie domowych positkow wykazy skierowane do populacji generalnej

m Korzystanie ze wsparcia psychospotecznego oraz (Rycina 1) i do dzieci (Rycina 2), ktore zawieraja
specjalistow szczegblowe omowienie praktycznych rekomendacji

zywieniowych dla ludnosci w Polsce podczas pande-
mii COVID-19.
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Rycina 2. Zalecenia zywieniowe dla dzieci podczas pandemii COVID-19

e Karmienie piersia nalezy rozpoczac jak najszybciej, najlepiej w ciggu 2 godz. po porodzie, i kontynuowac przez pierwszych 6 miesiecy zycia
dziecka jako zywienie wytaczne, a nastepnie do ukoriczenia co najmniej 2. roku zycia, systematycznie wprowadzajac w 2. pdtroczu zycia dziecka
zywnos¢ uzupetniajaca, bez dodatku cukréw i soli, zgodnie z aktualnymi wytycznymi krajowego zespotu ekspertéw z dziedziny pediatrii

o \W przypadku potwierdzenia lub podejrzenia u matki COVID-19 powinna ona uzywac maski medycznej w poblizu dziecka, doktadnie my¢
rece mydtem lub Srodkiem odkazajgcym przed kontaktem z dzieckiem oraz po kontakcie, a takze rutynowo czyscic¢ i dezynfekowac wszystkie
dotykane powierzchnie

o Podczas ciezkiego przebiegu COVID-19 u matki lub powikfan ograniczajacych bezposrednie karmienie piersia, jesli stan zdrowia matki na to
pozwala, moze ona odcigga¢ mleko, aby dziecko miato stale zapewniony naturalny pokarm

o Jesli mimo wszystko karmienie piersia nie jest mozliwe, nalezy wzia¢ pod uwage wznowienie go po przerwie lub skorzystanie z banku mleka
kobiecego

o Dziecko powinno codziennie wypijac kilka filizanek wody (zalecane dzienne spozycie wynosi 1-2,5 |, tacznie z woda pochodzaca z zywnosci)

o Woda to najbardziej odpowiedni ptyn, ale mozna takze podawac inne napoje (np. niestodzone mleko) oraz warzywa i owoce zawierajace duzo
wody (np. ogérki, pomidory, szpinak, melony, brokuty, brukselke, pomararicze, jabtka, owoce jagodowe)

o Nalezy unika¢ podawania dzieciom napojéw stodzonych (np. napojoéw owocowych, syropéw, koncentratéw sokéw owocowych, napojow
gazowanych i niegazowanych), poniewaz zawieraja cukier/cukry

® Soki owocowe moga by¢ podawane dzieciom > 1.r.z, ale w limitowanej ilosci (nie wiecej niz ¥2 do 1 szklanki dziennie, w zaleznosci od wieku
dziecka)

o Dziecku nalezy zapewnic codzienne spacery i zabawe na Swiezym powietrzu

® Rodzice powinni ¢wiczyc¢ razem z dzieckiem regularnie, dostosowujac ¢wiczenia fizyczne do mozliwosci i warunkow

® Nalezy kontrolowac ilos¢ czasu spedzanego przez dziecko przed komputerem lub telewizorem i ograniczy¢ go do niezbednego minimum, tym
bardziej jesli nauka odbywa sie przed ekranem

o Dziecku nalezy codziennie podawac warzywa, owoce, rosliny straczkowe (np. soczewice, fasole), mato lub nieprzetworzone produkty zbozowe
(np. kasze gruboziarniste, ptatki owsiane i pszenne, kukurydze), ziemniaki, orzechy i zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego (np. mieso, ryby, jaja,
produkty mleczne) w ilosci dostosowanej do jego wieku i zapotrzebowania na sktadniki odzywcze

o Jesli uzywamy gotowych dan (np. w stoiku lub puszce) lub suszonych warzyw i owocéw, nalezy wybierac te bez dodatku lub z matg iloscig soli
i cukrow

o Jako przekaske nalezy podawac surowe warzywa i $wieze owoce

o Dziecko powinno spozywac ttuszcze nienasycone wystepujgce np. w rybach, awokado, orzechach, oliwie z oliwek, oleju rzepakowym,
stonecznikowym i kukurydzianym zamiast ttuszczow nasyconych znajdujacych sie np. w ttustym miesie, smalcu i oleju kokosowym

o Dziecku nalezy podawac produkty mleczne w ilosciach zalecanych (np. mleko, mleczne napoje fermentowane, masto, Smietane, sery, twarogi),
poniewaz s3 zrodtem witamin D, A i B, oraz korzystnych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu niezbednego we wczesnym okresie rozwoju

o \V diecie dziecka powinny sie znalez¢ rozne rodzaje chudego miesa i rézne ryby zamiast gotowych wedlin, ktére zawieraja duzo ttuszczu i soli

o Nie nalezy podawac dziecku zywnosci wysoko przetworzonej (np. typu fast food, gotowych przekasek, smazonych potraw, mrozonej pizzy, ciast,
ciastek, margaryn w kostce), poniewaz zawiera przemystowo produkowane kwasy ttuszczowe trans

o Nalezy ograniczy¢ dzienne spozycie soli ze wszystkich Zzrédet do mniej niz 5 g (ok. 1 tyzeczki), powinno sie uzywac soli jodowanej

® Przygotowujac positki dla dziecka, nalezy ograniczy¢ ilos¢ soli i przypraw wysokosodowych (np. sosu sojowego i rybnego)

o Nie nalezy podawac dziecku przekasek o duzej zawartosci soli lub cukréw (np. stonych paluszkdw, solonych orzeszkdw, ciastek, cukierkéw)

o Nie nalezy podawac napojow o duzej zawartosci cukréw (np. napojéow owocowych, koncentratéw i syropéw owocowych, mleka smakowego
i napojéw mlecznych)

o Positki najlepiej przygotowywac w domu, aby poprawic jakos¢ diety catej rodziny - domowe jedzenie jest zdrowsze i bardziej wartosciowe dla
matych i dorastajacych dzieci niz jedzenie restauracyjne lub przygotowane przemystowo, ktére moze zawierac za duzo soli, thuszczu i cukrow
i by¢ wysokokaloryczne

o Jedzenie poza domem podczas pandemii COVID-19 zwieksza kontakt z innymi ludzmi i ryzyko zakazenia

o Nalezy angazowac dzieci w wybdr zywnosci i wspdlne przygotowywanie positkdw

o Jesli rodzic czuje sie niepewny lub przyttoczony obowigzkami zwigzanymi z zywieniem dzieci, powinien poszukac¢ wsparcia psychospotecznego
u rodziny i znajomych oraz specjalistycznej porady psychologa, dietetyka lub zywieniowca
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