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SARS-CoV-2 in debelost ali kaj je kura 
in kaj je jajce?

doc. dr. Evgen Benedik, univ. dipl. inž. živ. tehnol., klinični dietetik

Ljubljana, 10. junij 2021

Kratek pregled vsebine:

• Prehransko programiranje

• Načela zdrave in uravnotežene prehrane
• Hranilno revna in hranilno bogata živila
• Prehrana otrok v vrtcih in šolah

• Zaključki

Epigenetika
Preučuje vpliv dejavnikov okolja …

… na izražanje genov, in na kakšen način vplivajo na naše potomce. 

PREHRANA
VKLOP
IZKLOP

vitamini

minerali

polifenoli

aminokisline

Schagdarsurengin et al., Nature Rev., 2016; Ferguson et al., Circ Cardiovasc Genet, 2016

(Passarino et al., Immun Ageing. 2016)

„Si to, kar ješ oz. kar ti dajo jesti“

(Kamakura, Nature, 2011; Cridge et al., Nutrients, 2015)
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Prehrana v prvih 1000+ dneh …

Načrtovanje 
družine

Nosečnost Dojenje 2 leti

„Prehransko ali presnovno programiranje“

90 dni     +     270 dni     +     365 dni     +     365 dni  =  1.090 dni

(Moore, et al., 2016)

ZAKAJ JE PRAV 
PRVIH 1000+ DNI 
TAKO POMEMBNIH?

Čas pospešene rasti
Hitrost rasti

22

20

18

16

14

12

10

8

6

4

g/
d

an

1000+

10

Starost (leta)

Odrasli

Najstniki

(WHO Growth Standards, 2006; Martorell, Am J Hum Biol, 2017)
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Okno priložnosti

Največji vpliv na poznejše zdravje

Koletzko et al., Ann Nutr Metab, 2017; Godfrey et al., Nestle Nutr Inst Workshop, 2016
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Otroci manj izbirčni pri uvajanju hrane, 

če mama že med nosečnostjo in med 

dojenjem uživa 

pestro in hranilno bogato hrano!

(Lam, Front Pediatr, 2015)
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25 kg sladkorja/leto

Ukrepi:

- vrtci/šole

- osveščanje

Količina „popitega“ sladkorja na leto
(2009/2010)

Ukrepanje

• izobraževanje staršev in otrok o zdravi prehrani in zdravih 
prehranskih navadah

• definirati primerno število in velikost obrokov

• vzpostaviti redne, enakomerno razporejene obroke čez dan

• upočasniti hitrost uživanja hrane

• omejiti vnos sladkorjev/mašob (živila z nizkim GI)

• starši naj bodo vzorniki in motivatorji

• spodbujanje k rednim telesnim dejavnostim

• omejiti čas, ki ga otrok preživi pred TV, računalnikom, tablico

• starši naj ne uporabljajo hrane za nagrajevanje/kaznovanje 
otroka

• vključitev družine v center za krepitev zdravja

Kaj pa v primeru medicinsko 
indicirane ali medicinsko ne-

indicirane diete?

Bolj kot se omejuje nabor živil večje je tveganje 
za pomanjkanje hranil!
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Posamezniki, ki so čezmerno hranjeni ali debeli 
ter tisti ki imajo povišan krvni tlak ali sladkorno 
bolezen imajo dokazano večje tveganje za 
zaplete ob prebolevanju okužbe z virusom SARS-
CoV-2, enako pa je s podhranjenimi 
posamezniki. 

Shujševalne diete so sicer v tem času 
odsvetovane, saj lahko oslabijo naš imunski 
sistem, je pa sedaj idealen čas, da se pričnemo 
prehranjevati uravnoteženo (v kolikor se do 
sedaj še nismo).
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(Kumar in Aggarwal, 2018) 37

v maščobi topen  prohormon

poznamo dve glavni obliki (od 5ih):
1) vitamin D2 – ergokalciferol

2) vitamin D3 – holekalciferol

poznamo tri glavne vire:
1) prehrana:

• živila rastlinskega izvora 

• živila živalskega izvora 

2) sonce 

3) prehranska dopolnila / zdravila

Vitamin D – vitamin … 
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(Jablonski & Chaplin, 2000)

40° severna zemljepisna širina

40° južna zemljepisna širina

Ekvator = 0°

Zaključek

• Zdrava in uravnotežena prehrana je 
ključnega pomena za optimalno 
delovanje našega imunskega 
sistema. 

• Posegajte po hranilno bogatih živilih 
in ne hranilno revnih.

• Poskrbite za ustrezen vnos tekočin.

• Ohranite priporočeno telesno maso.

• Centri za krepitev zdravja nujno 
potrebni.
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