Sto smijem jesti kod kuée nakon §to sam bio u

bolnici zbog COVID-19?

Sto mi se dogadalo dok sam bio u bolnici zbog COVID-19?

Covid-19 je novi koronavirus koji se lako 1 brzo Siri medu ljudima.

Koliko Je poznato, virus moze uzrokovati blage simptome sli¢ne gripl poput: poviSene tjelesne temperature, kaslja,

otezanog disanja, bolova u misi¢ima, umora te probavnih smetnji poput proljeva, povracanja | mucnine. U tezim

slucajevima Javlja se upala pluca 1 akutni sindrom respiratornog distresa.

Bolesnicl, poput vas ili vasih voljenih, su bili u bolnici kako bi 1ijecili neki od navedenih simptoma bolesti.
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Zdrastveni tim, Koji se sastojao se od lijecnika, sestara, med. tehnicara, fizioterapeuta,

nutricionista I ostalih zdrastvenih I nezdrastvenih djelatnika, zajedno je radio 1 pruzano

vama 1li vasim voljenima adekvatnu zdrastvenu skrb.

Sto sam jeo kada sam bio u bolnici?

Da bi uspjeli u borbi protiv ove infekcije, jeli ste hranu koja je bila obogac¢ena

kalorijama 1 proteinima. Osim bolni¢kog obroka mozda ste 1 unosili gotove nutritivne pripravke.

Ovisno o0 vasem zdrastvenom stanju mozda ste Jeli standardnu hranu kroz usta,
11 ste morali biti hranjeni putem sonde koja je dovodila hranu direktno u Zeludac,
11 ste primali hranu putem Zile (intravenozno).
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Sto smijem jesti i piti kada izadem iz bolnice?

Kada se vratite ku¢i mozda ¢ete osjecati da ste preslabi ili preumorni da jedete 1 da ste i1zgubili na tjelesnoj masi te
cete vjerovatno jestl I piti manje nego prije no Sto ste se razboljeli. Bez obzira kako se osjecali morati ¢ete sprijeciti

daljnji gubitak na tezini kako bi povratili svoju snagu. Ovdje su navedeni savjeti kako da obnovite svoju snagu,

dobijete na miSi¢noj masi I Sto prije se vratite svojim uobic¢ajenim dnevnim aktivnostima.

~ U svakom obroku jedite namirnice
bogate proteinimas:
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U svakom obroku jedite namirnice "
bogate cjelovitim zitaricama poput
Kruha, tjestenine, rize i1 pahuljica.

U svakom obroku pokusajte jesti svjeze

voée | povrce.
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Pratite koliko ste pojeli u svakome "
obroku. Npr. napisite ukoliko niste pojeli
nista (0 %0), 1li ste pojeli 25 %, 50 %, 75

————

% i1l kompletni obrok (100 %).

Ukoliko ste pojeli manje od 50 % vasSeg
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uobicajenog obroka, pojacajte unos

hrane pripremom shejkova ili unosom

nutritivnih suplemenata kao

meduobrok.

\Voda

Svijeze cjedeni voéni SOK

PokusSajte piti 8-10 ¢aSa
tekucine dnevno.

Mlijeko

Nutritivni suplementi
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Sto ako ne mogu jesti kod kuée?

Problem Sta smijem jesti?
Gubitak apetita, umor ili | Dnevni unos hrane podijelite na vise manjih obroka I konzumirajte in
brzi osjeéaj punoce svaka 2 h
. _ » Glavni obroci moraju biti bogati visokoproteinskim namirnicama
prilikom jela » Meduobroci moraju biti visokokalori¢ni i visokoproteinski, na bazi
| mlijeka, svjezeg sira, skute, kuhanih jaja, mlijeka u prahu, kiselog ili
. 'ig slatkog vrhnja, meda, keksa I voca.
'ﬂ'% 1 » U slucaju kada ne mozete jestl, pokuSajte unositi: sokove, kasice od
*”ﬁ%““ sezonskog voca I povréa, punomasno mlijeko, juhe ili gotove pripravke

(enteralni napitak).

Promjene u mirisu |  Marinirajte namirnice nekoliko sati prije termicke obrade sa maslinovim

okusu namirnica Jgelflejm, ¢eSnjakom I zaCinskim biljem koje ¢e datl novu I ukusniju aromu

* Pojacajte okuse svakog jela dodavajuéi zacinsko bilje (ruzmarin, lovor,
bosiljak, maj¢ina duSica, klin¢i¢i, kurkuma, cimet, dumbir 1 sl.)

* Namirnice ¢ije mirise ne mozete podnijeti zamijenite onima koje vas
privlace svojim 1zgledom 1 mirisom. Npr. miris 1li okus crvenog mesa
zamijenite s mesom peradi koje nema tako Iintenzivnu aromu.

» Konzumirajte namirnice i napitke od limuna, naranée i dumbira. Zvakade
gume s mentolom 1l mentol bomboni mogu ublaziti metalni 1l gorki okus
u ustima.

» Ukoliko Vam miris hrane predstavlja najvec¢i problem pokusajte:
1Zbjegavajtl konzumaciju vruce hrane I pijte teku¢inu pomocu slamke

Bolovi u grlu i oteZano * Podijelite dnevni unos hrane na vise manjih obroka.
: , » QOdabirite namirnice koje se mogu lako progutati 1 izbjegavajte namirnice

gutanje hrane, suhoca grube 1 suhe teksture koje nadrazuju grlo.

usta * Prilikom termicke obrade, hranu dobro raskuhajte.

* Hranu rezite na sitne komadic¢e kako bi je lakSe zvakal.

* OmeksSajte hranu dodavajuci razne umake, juhu, jogurt 1l mlijeko.

| » Unosite teku¢inu pomocu slamcice jer ¢ete lakSe gutati.

. L » Qdaberite mlaka i1li hladna jela

* lzbjegavajte zaCinjenu I konzerviranu hranu; jake zac¢ine limun, narancu,
grejp 1 Kivi; krekerl, sok od raj¢ice 1 Kisele namirnice; grickalice (Cips,
perecl, kokice, dvopek, Stapici 1 sl.)
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Tjelesna aktivnost R » Vazno je da se se svakodnevno kreéete i bude aktivni

_ . >
: _ |« Slusajte svoje tijelo. Mozda éete trebati vise sna nego inace.
KSpavanJe I Uhvatite 1st1 ritam spavanja 1 budenja svaki dan
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Trazite pomoc¢ od obitelji i bliznjih s\_\ q » Trazite pomo¢ kod kupovine, kuhanja i sl.
: \
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https://nutritioncareincanada.ca/sites/default/uploads/files/COVID-19/Food _i1s_Medicine 2 Covid-19 and Hospitalization English.pdf



