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C#VID-19

Covid-19 atau penyakit coronavirus 2019 adalah
penyakit saluran pernapasan yang menular dan
disebabkan oleh virus SARS-COV2
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FEKSI
CAVID-19

Ketika virus
masuk maka
sistem imun tubuh
akan melawan

O

Jika virus menang
maka tubuh akan
mengalami sakit
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BERSIN

SAKIT BATUK &
KEPALA DEMAM SAKIT TENGGOROKAN




PENCEGAHAN
VID-19

Rajin berolahraga
- Makan-makanan

yang sehat dan
higienis

Berobat jika - i Jangan lupa
ada indikasi sakit ( . istirahat

Cuci tangan dengan
sabun hingga bersih

Gunakan masker ketika sakit
atau ketika akan keluar

dari rumah Selalu jaga jarak

dimanapun
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GIZI DAN
C#VID-19

Hingga saat ini, belum ada penelitian yang menyebutkan bahwa zat gizi tertentu memiliki efek
untuk “meningkatkan” kerja sistem imun. Namun, pertahanan tubuh kita dapat dioptimalkan
dengan menerapkan pola hidup sehat dan mengonsumsi makanan dengan gizi yang seimbang.

Beberapa kondisi juga
dapat melemahkan
sistem imun kita lho!

Ah.. iya /. masak sih ?
Kondisi seperti
apakah itu ?
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GIZI KURANG

Telah banyak penelitian

GiZI LEBIH

menyebutkan bahwa kurang gizi Beberapa penelitian menjelaskan bahwa obesitas
berkaitan erat engan mengganggu keseimbangan sistem imun tubuh. Hal
menurunnya kerja sistem imun ini_ferjadi sebab sel lemak menghasilkan sitokin
sehinaaa melemahkan inflamasi ya? menyebabkan gangguan respon imun.
ertahanan tubuh kita terhadap Obesitas diduga meningkatkan ~peluang kematian
akteri dan virus. Kurang Energi pada penyakit Influenza HIN1  (Huttunen dan
Protein  (KEP) membawa Syrjanen, 2012). Sebuah studi kohort juga
konsekuensi  seperti  atrofi mengkonfirmasi adanya peningkatan risiko terhadap
jaringan limfoid, yaitu jaringan penyakit infeksi pada subyek obesitas (Ghilotti et
yang meregulasi pengeluaran sel al., 2019). Obesitas memperburuk dislipidemia yang
imun Beberapa nelitian terkait dengan beberapa infeksi, menghambat
mendnjukkan bahwa KEP adalah respon memori imunolog s terhadap infeksi, dan
salah satu penyebab paling umum berkontribusi pada lingkungan proinflamasi dengan
imunodefisiensi, yang _ dapat menyebabkan kerusakan jaringan yang lebih besar
menvebabkan kematian akibat akibat infeksi dan peradangan (Neidich dan Beck,

infeksi (Nunez et al., 2017) 2017).
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KURANG
ISTIRAHAT

PO LA A ITAS Minimnya  waktu  tidur  dan

kelelahan menyebabkan gangguan
FISIK sistem imun dan meningkatkan
risiko infeksi. Waktu tidur yang
kurang menghambat pembetukan
sel kekebalan humoral. Selain itu,
stres psikologis dan kelelahan

mengakibatkan an regulasi
(gmﬂg:

Aktivitas fisik moderat dan
teratur terbukti mampu
mengoptimalkan sistem imunitas
tubuh.  Walaupun  demikian,
aktivitas fisik berat dan
berlebih tanpa disertai pola
makan yang tepat  justru
berefek menekan kerja sistem
imun (Simpson et al., 2015;
Campbell dan Turner, 2018).

sistem imun r et al.,
2019; Engeland et al., 2016).

POLA MAKAN
TIDAK SEIMBANG

Pola makan tertentu akan mengakibatkan
ketidakseimbangan asupan zat gizi yan
masuk di dalam tubuh kita.” Sebua
nelitian pada hewan coba menjelaskan
ahwa pemberian diet tinggi lemak dalam
waktu singkat meningkaﬂmn risiko infeksi
(Heras et al., 2019). Di sisi lain, diet
Tin%:;i serat memberikan efek protektif
terhadap  penyakit infeksi  seperti
influenza (Trompette et al., 2018).
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SUMBER =
MAKANAN
PROTEIN

Protein sangat penting perannya

untuk membentuk Antibodi - PRO-
dalam sel darah putih, dengan 'd TEIN

asupan protein yang cukup.
tubuh bisa mengenali mana saja
musuh yang harus "dibunuh” dan
dibersihkan dari dalam tubuh
agar tubuh tidak terinfeksi. Oleh
karena itu, pada saat kita sakit
terutama sakit infeksi.
Kebutuhan protein kita akan

[ 4
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meningkat agar respon !}?ﬂ% o 5
kekebalan tubuh juga meningkat gt g Kembung
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SUMBER MAKANAN
LINC
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Kedela

Kacang
Merah Kering

Rajungan

UKURAN PENYAJIAN :

Kacang Merah Kering 25 gram | g qci 30 gram | Kacang Kedelai 25 gram
Jagung 125 gram  Kocang Tolo 30 gram  Belut 45 gram
Udang Papay 35 gram @ Rajungan 50 gram  Kacang Hijau 25 gram

Seng, mineral penting untuk imunitas tubuh kita. Pertama, Seng berfungsi memiliki fungsi yang
sama seperti vitamin A, yaitu sebagai penahan masuknya virus ke dalam tubuh. Keduaq,

seng juga berfungsi dalam menghasilkan antibodi (khususnya IgG), beroeran dalam
membunuh virus yang masuk (apoptosis).




Sumber Makanan
Vitamin C

Vitamin C meningkatkan daya tahan tubuh melalui mekanisme innate immune respone
dengan mengaktifkan makrofag, neutrofil (fagositosis). Serta meningkatkan level antibodi
dengan peningkatan kerja Limfosit B dan T. Selain itu bs mencegah kemungkinan infeksi
pada saluran nafas bagian bawah (covidag ini menyebabkan infeksi saluran napas bawah).
Vitamin C jg berperan sebagai agen antihistamin yg bs meredakan gejala flu spt bersinz,
runny nose (gatal pd hidung), dan pembengkakan sinus.
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Kebutuhan Vitamin C
Orang Dewasa :

Q g

’ 75 mg ' 90 mg

iau |1 sendok makan

8 3 sendok sayur

I |3 sendok sayur

Daun katuk |3 sendok sayur

3 sendok sayur

3 sendok makan
1 buah sedang

3 sendok sayur

3 sendok sayur

Sa 3 sendok sayur

ya 1 iris

1 buah sedang
isang |1 buah sedang

muda 1 buah sedang

1 buah sedang

1 buah sedang
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Menjaga struktur

sel di saluran Menjaga agar

£ tidak terjadi
pernbu ashn serangan dan
sebagai membantu ;
pertahanan meinbual antibodi 650 mcg per hari
pertama tubuh yang menetralisir
ketika ada infeksi patogen penyebab
virus penyakit
FUNCTION HOW IT WORKS NEEDS

220% 208% 186%

274%
288%

154%

~
Y

VITAMIN A 4,11"‘\\l
FOOD SOURCE ..l
&SERVING SIZE '

3154%

1938%
769%
771%

1404%




Vitamin D berperan dalam menurunkan risiko infeksi

melalui beberapa mekanisme diantaranya: SUMBER
meningkatkan imunitas seluler, sebagian dengan mengurangi

badai sitokin yang disebabkan oleh sistem kekebalan tubuh bawaan.

Sistem imun bawaan menghasilkan sitokin pro-inflamasi dan MAK AN AN
anti-inflamasi sebagai respons terhadap infeksi virus dan bakteri,

seperti yang diamati pada pasien COVID-1g9.

Vitamin D juga menghambat proses inflamasi melalui VITAMIN D a E
mekanisme modulator sistem imun adaptif.
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Vitamin B (khususnya Bé, B9, dan B12) berkontribusi pada respons pertama tubuh
setelah dicurigai adanya virus/patogen lain, Vitamin B berfungsi dengan memengaruhi
produksi dan aktivitas sel “Natural Killer”. Sel NK bekerja dengan menyebabkan sel
yang terinfeksi "meledak”, suatu proses yang disebut apoptosis. Jika sudah meledak,
maka virus tidak bisa menginfeksi sel-sel lain sehingga mencegah terjadinya infeksi
virus lebih lanjut. Pada pertandingan sepak bola. peran ini seperti polisi yang mencegat
penontonyang berusaha lari ke lapangan dan mengganggu permainan,

VITAMIN

b9

Per 1,7mg

66%

SS 45g

3% @y

Hati
Sapi

Bayam

Kuning
Telur
Ayam

5 25:3 33% " Brokall

S5 50g

17% .
S5 20g s Telur
Puyuh

14%
SS 10g
S8 Sening Size




Akftivitas Fisik untuk menstimulasi
fungsi imun tubuh, sehingga
membuat tubuh tetap sehat dag

AKTIVITAS FISIK e
SAAT #dirumahaja | aidien g mengureng sires

dan meningkatkan kualitas tidur:

A

Menyiram bunga

dan berkebun

ACITAC AIRI
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Dancing musik Mc?nyusun balok

“\]
/

L

Lompat tali / skipping

Angkat beban :
dengan dumbel Push-up /sit-up

Catatan: ,aeni.s-ienis gerakan senam, yoga, push-up yang benar dan sesuai dapat mengikuti virtual/online instruktur.
agi yangtidak terbiasaolahraga dan’kelompok usia lanjut, perlu memperhatikan kondisi tubuh dan tidak

bo%eh dipaksakan.




PRINSIP PENGOLAHAN PANGAN

UNTUK MEMPERTAHANKAN ZAT GIZT

~ Mem erhatikan wakt

an air saat m
g -

g2

i

Mencucisayuran terlebih dahul

~ denganairmengalirse
JeFian airingpgalir sgl

- Pilih metode masak ya
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0 Lah mwalkanan dan
minuman dengan
baile dan benar

fa awatl inmun dengan
makain buah dan
sayur £x selhart

0 Llahraga ringan selama
Al rumah

N ahan diri unbule Eidalk
keluar rumakh

* A ntisipasi stress dengan
melakulkain hobi




Saat ini belum ada bukti COVID-19 bisa
C E G A ditularkan melalui makanan.
P E N U L A R AN Namu ndmakanan yang terko?tgrgm%m
COVID §2‘5§?m254Lﬁz?;?gn"ﬁ.?ﬂspﬁégéda orang
ain
MELALUI

y !
o g 4N
A \J ‘)1 “..' Perhatikan kebersihan diri
| \
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Cuci tangan secara berkala % selama mempersiapkan dan
sebelum dan sesudah WL megolah makanan

memegang bahan mentah dan 7™
makanan yang siap santap m

v Tutupi mulut dan
o hidung selama proses
Py pemasakan
T /
Masak makanan hingga ) ﬂ
matang (terutama produk ‘ \"”
daging) -
Jangan bersin atau batuk
- 5 o didekat makanan
L] m ‘ol A
| ’ \ e ® b il
Iy i | Bersihkan semua alat makan
i / ¢ .-. M& yang kontak langsung dengan

makanan

P

Gunakan alat makan yang

berbeda untuk setiap orang Jaga jarak dan hindari kontak

langsung dengan orang yang
bersin dan batuk

Jika memiliki tanda-tanda
terinfeksi COVID 19,
jangan memasak untuk orang lain
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PROTOKOL
KEDATANGAN
SAMPAI DIRUMAH

._.Lepas sespa‘l'u dldepan Semprotkan alkohol dan disenfektan

pintu sebelum memasuki disemua bagian sepatu dan bawah sepatu.
rumah Lakukan itu juga pada baju, hp, kaca mata,

kunci, pulpen,laptop, dli

Pergi tanpa alas
J kaki Iangsung ke
Buang semua kertas kamar di mana
yang didapat dari luar J Anda membuka
termasuk bukti pembayaran \ pakaian dan

menempatkan
pakaian di mesin

Jangan menyentuh APA SAJA
Jangan duduk di kursi atau
tempat tidur.

Pergi ke kamar
mandi untuk mandi,
gosok gigi, dll.

(

Sekarang Anda bisa
menyapa keluarga




10.00

12.30

15.00

17.30

20.00

HIDANGAN MAKANAN
MAKAN PAGI :
Nasi Putih
Sayur Bayam

Pepes Tahu
lkan Kembung Bumbu Kuning

SNACK PAGI:
Getuk Tiwul

Jus Tomat Wortel

MAKAN SIANG :
Nasi Putih
Sup Merah

Bola Tahu Telur

SNACK SORE :
Ubi Ungu Kukus
Pepaya Potong

MAKAN MALAM :
Nasi Putih
Bandeng Presto

Tempe Bacem

Sayur pecel

SNACK MALAM :
Teh Manis

Biskuit marie susu

CONTOH
MENU SEHARI

NAMA BAHAN

Beras putih

Sayur Bayam
Oyong/gambas
Tahu

lkan Kembung
Minyak kelapa sawit

Tiwul
Kelapa
Tomat buah
Wortel

Gula pasir

Beras putih

Daging ayam

Sosis sapi

Wortel

Jamur kuping
Kacang polong
Tomat

Tahu

Telur

Minyak kelapa sawit

Ubi jalar ungu
Pepaya

Beras putih

lkan bandeng

Telur

Minyak kelapa sawit
Tempe

Minyak kelapa sawit
Bumbu kacang
Toge kacang hijau
Kembang turi
Bayam segar

Teh tawar
Gula pasir
Biskuit marie susu

BERAT (gr)

50
50
25
50
50

30

30
30
10

50
10
10
15

25
15

50
50

50
50
5
5
50
5
20
10
10
10

200
15
15

URT

2 centong rice cooke
1/2 mangkok

1 sdm

1 ptg sedang

1 ekor sedang

1 sdt

2sdm
1 sdm
1/2 buah
3/4 buah
1/2 sdm

2 centong rice cooke
5 potong dadu

5 potong kecil

1/3 buah

3iris

1 sdm

3 ptg dadu

1 ptg kel

1/4 butir

1 sdt

1 bh kel
1/2 potong

2 centong rice cooke
1 ptg bagian badan
1sdm

1 sdm

1 ptg besar

1 sdm

2 sdm

1sdm

1sdm

1 sdm

1 gelas sedang
1.5 sdm
3 keping

Asupan gizi berdasarkan menu :

Energi 1800 kkal Vitamin C 90mg
Lemak 54¢g Vitamin E 20mcg
Karbohidrat 270g Vitamin D 20mcg
Protein 58g Zinc 11mg
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