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Prof. Dr. Giilgiin Ersoy

Um diinya su anda korona-
virls (COVID-19) salginiile
savaslyor. Bu enfeksiyon,
2019 yilinin sonlarinda
Cin’in - Vuhan kentinde
baslamis ve bundan bir
stre sonra tum dlnyaya yayllmasiyla
birlikte Dinya Saglk Orguti (DSO)
tarafindan salgin hastalk (pandemi)
olarak ilan edilmis ve Ulkemizde de
onemli bir halk saghg! tehdidi olug-
turmustur. COVID-19 hastaligi; klinik
olarak belirti gdstermeyen enfeksiyon,
hafif Ust solunum yolu enfeksiyonu ve
solunum yetmezligi ile birlikte siddetli
pnémoni (zatlurre) ile seyretmekte,
bircok kisi hastaneye yatiriimakta ve/
veya yogun bakima gerek duyulmak-
tadir. Siddetli yan etkilerin ve éltimlerin
cogu; kardiyovaskUler, karaciger, bébrek
hastaligi veya kanser gibi altta yatan
hastalik belirtileri olan yasl hastalarda
gorulmektedir. Bunun yani sira yiksek
vlcut kUtle indeksi degeri, COVID-19
hastalarinda olumsuz sonuglarla iligkili
gbrinmekte ve obezitenin hastaligin
sonuglarini etkilemede olasi bir rolu
olduguna isaret edilmektedir.

Beslenme, sagligin énemli bir belirle-
yicisi, daha da dnemlisi akut ve kronik
hastaliklar icin tedavinin 6nemli bir
parcasidir. Herhangi bir besinin bu en-
feksiyonun bulagsmasini tek basina en-
gelleyebilecegi veya tedavi edebilece-
gi sdylenemese de saglikli ve dengeli
beslenmenin, dizenli fiziksel aktivite

82| sD GUZ 2020

ve uyku ile beraber bagisiklik sistemi-
ni guclendirdigi kanitlanmigtir. Bu do-
nemde tlketilecek besinlerin; protein,
lif, vitamin, mineral ve antioksidan be-
sin bilesenlerinden zengin olmasi bu-
yUk énem tagimaktadir. TUm Ulkelerde
insanlar, viristn yayllmasini énlemek
amaclyla karantina altina alinmaktadir.
Karantina, c¢alisma rutininin kesintiye
ugramastyla iligkili olarak can sikinti-
sina neden olabilmekte, bu durum da
daha yuksek enerji, yag, karbonhidrat
ve protein tuketimi ile iligkilendirilmek-
tedir. Pandemi durumunun yarattig
stres nedeniyle duygusal yeme dav-
raniglari gérdlebilmekte, kisiler rahatla-
malarini saglayacak yiyecek arayisla-
rina girerek genellikle karbonhidrattan
zengin, sekerli yiyeceklere ve sagliksiz
atistirmaliklara yonelmektedir. Bu sag-
liksiz beslenme davraniglar sonucu,
vUcut agiriginda artis olabilmektedir.

Genel Beslenme Onerileri

Bircok kuresel saglik kurulusu en az
iki haftalik ilag ve besin tedarikini &ner-
mektedir. Alinacak besinlerin; besleyici
degerinin yUksek, raf émrintn uzun
ve dayanikli olmasi gerekir. 2015 Tur-
kiye Beslenme Rehberi’nde &nerilen
“Saglikli Yemek Tabagi’na goére her
ana 6gunde tabagin bir ceyregi seb-
zelerden, diger ceyregi tam tahil drtin-
lerinden, kalan yarisi ise esit U¢ parga
seklinde meyvelerden, ytksek protein
iceren besinlerden (kurubaklagiller, et,

“andemide beslienme

1996 yilinda Eskisehir'de diinyaya geldi. 2018 yilinda Yeditepe Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Bolimtinden mezun oldu. istanbul Medipol Universitesi Beslenme ve
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1955 yilinda Zonguldak, Eregli'de diinyaya geldi. 1977 yilinda Hacettepe Universitesi
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yumurta, ballk, tavuk, yagl tohumlar
vb.), sUt ve st drdnlerinden (sUt, yo-
gurt, ayran, peynir vb.) olusmalidir. Bu-
nun yani sira yeterli su tUketiminin sag-
lanmasi (gunde yaklasik 8 su bardagi
- 2L) ve gunlUk beslenmede zeytinyagi
kullaniimasi 6énerilmektedir.

Karantina Uygulamalarinda
Beslenme Onerileri

Saglikll tabak modeline goére dengeli
beslenme; yeterli vitamin ve mineral
alimini saglayarak, bagisiklik sistemi-
mizi gUclendirerek COVID-19'a bagl
gelisebilecek olan yan etkileri azalt-
manin yani sira COVID-19 igin bir risk
faktort olan obezitenin de 6ntine gegil-
mesine yardimcidir. Bu durumda, yiye-
cek alisveriglerinde sebze ve meyveye
agirlik verilmesi 6nemlidir. Mevsime uy-
gun ve dayanikli sebzeler (karnabahar,
kabak, brokoli, biber, havug, patates
vb.) ve meyveler (elma, portakal, muz
vb.) satin alinmalidir. Ozellikle narenci-
ye grubu meyveler, bagisiklik sistemi-
ni destekleyici C vitamininden zengin
oldugu igin bu meyvelerin tuketimine
agirlk verilmeli, mimkinse yemekle-
re ve salatalara taze limon sikilmalidir.
Sebzelerin raf dmrind uzatmak igin yi-
kanmadan ve kesilmeden buzdolabin-
da saklanmalari gerekir. Kuru meyveler
(erik, kayisl, incir vb.) ve kuru sebze-
ler (bamya, patlican, biber vb.) de raf
omrU uzun, lif ve mineral yéntnden
zengin oldugu igin yararlidir.



Vicudumuzun savunma mekanizma-
s olan antikorlarin gorevlerini yeri-
ne getirebilmeleri icin yeterli protein
alinmasi da ¢nemlidir. Bu baglamda,
besin degeri yiksek ve zengin prote-
in kaynagi olan kuru baklagiller (yesil
ve kirmizi mercimek, nohut, fasulye
cesitleri, barbunya vb.) her gun tike-
tilebilir. Hazirlama ve pisirme sUresi
uzun olan kuru baklagillerin, d6nceden
fazla miktarlarda haslanip, daha son-
ra pisirilebilecek sekilde paketlene-
rek buzlukta saklanmasi tlketimlerini
kolaylastinr. Haftada en az iki defa
tuketiimesi Onerilen baligin tazesinin
bulunamadigr durumlarda, konser-
ve balk alternatiflerinin karantina
durumlarinda evde bulundurulmasi
Onerilebilir. Yumurta, peynir gibi hay-
vansal besinler de yUksek miktarda
kaliteli protein icermektedir. Bunlara
ek olarak, probiyotik ¢zellikteki yogurt
ve kefir gibi drdnlerin de igerdikleri
yararli mikroorganizmalarin bagisiklik
sistemini  desteklemeleri nedeniyle
bu dénemde tuketiimesi 6nerilmek-
tedir. Karantina surecinde tuketiminin
sinirlandiriimasi gereken yiyecek ve
icecekler; kan sekerini hizla yukselten
seker ve sekerli yiyecek ve icecekler,
beyaz undan yapilmis ekmek de dahil
hamur isleri, islenmis et drunleri, asi-
r tuz iceren besinlerdir (hazir soslar,
cips gibi tuzlu Urtnler, patlamis misir,
tuzlu kurabiyeler vb.). Enerji icerigi
yUksek alkollu iceceklerin de vitamin,
mineral emilimini olumsuz etkilemesi
ve uyku problemlerine yol agmasi ne-
deniyle tUketiimemesi 6nerilmektedir.
Alkollt icecek tuketiminin, koronavirds
enfeksiyonunu 6nledigine ait herhangi
bir kanit bulunmamaktadir.

Yemek hazirlarken temizlik kurallarina
uymak ve iyi pisirmek énemlidir. GUn-
Uk yeterli vitamin ve mineral alimini
saglamak icin, sebze, meyve, tam
tahil ve yagl tohumlar gibi yiyecekler
oncelikle tercih edilecek iyi secimler
olsa da “Saglikli Yemek Tabagi’na
gbére beslen(e)meyen Kkisilerin, ge-
reksinimlerini karsilamak igin vitamin

b

ve mineral suplemani (besin deste-
gi) kullanmalari bu gegici dénemde
alternatif olarak 6nerilebilir. Karantina
slrecine bagll yasanabilecek stres;
bu durumu daha da kétulestiren, ar-
tan besin alimi ve uyku bozukluklari
ile sonuglanabilir. Bu durumda, mut-
luluk hormonu olarak bilinen seroto-
nin ve uyku saghgi dzerinde oldukca
etkili olan melatonin hormonu énemli
rol oynar. Ozellikle aksam yemeginde
serotonin ve melatonin hormonlarini
iceren ve/veya vUcuttaki Uretimlerini
tesvik eden yiyecekleri (et ve kiimes
hayvani etleri, balik ve deniz Urtnleri,
sut ve sUt drUnleri, yumurta, badem,
ceviz, findik, muz, kiraz, cilek, yulaf,
ananas, erik, kuru meyveler vb.) tU-
ketmek 6nemlidir. Ayrica sut ve sUt
artnleri, uykuyu baslatmaya yardimci
olan triptofan amino asidinin zengin
kaynaklaridir. Omega-3 yag asitleri,
anti-enflamatuvar etkileri nedeniyle
depresyon Uzerinde olumlu etkilere
sahiptir. Diyetinde ballk tUketimi ve
omega-3 yag asidi alimi az olan Kisi-
lerde, depresyon riskinin daha ytksek
oldugu saptanmistir. Viral enfeksiyon-
larin 6énlenmesine dair genel saglik-
I beslenme vyaklagimlari, hastaligin
negatif etkisini azaltmak icin besin
destedi ve/veya yeterli miktarda vita-
min aliminin saglanmasi yontndedir.
Potansiyel ¢rnekler olarak, D vitamini
ve A vitamini bir¢cok viral hastalik ile
iliskilendirilmistir. Bu vitaminlerin hem
COVID-19 enfeksiyon riskini hem en-
feksiyon durumunda hastaligin kétu
sonuglarinin goértlme riskini azaltabi-
lecegdi belirtilmektedir.

Sonuc¢

COVID-19 pandemisi  ddneminde,
vlicudumuzun virlsle olan savagini
glglendirebilmek igin bagisiklik siste-
mimizin gugli olmasi gerekmekte, bu-
nun i¢in de gunlik beslenmemizi du-
zenlemek buyUk énem tagimaktadir.
Bu baglamda; taze meyve ve sebze
tUketilmesinin yani sira ¢esitli besin-
ler tuketilerek yeterli enerji ve besin

dgeleri alimi saglanmali, enerji igerigi
¢ok yuksek olan besinlerden uzak du-
rulmali, her gin yeterli ve kaliteli pro-
tein alinmalidir. Karantina déneminde
fiziksel aktivitenin, sivi aliminin ve uyku
dUzeninin sUrdurdlmesi, ruh saghgini-
nin korunmasi dolayisiyla olusabilecek
sagliksiz beslenme davraniglarinin ve
depresyona bagl beslenme bozuk-
lugunun da 6nlne gecebilmek igin
gereklidir.  COVID-19 enfeksiyonuna
bagl yogun bakim vyatiglari sonrasin-
da, malnUtrisyon (beslenmenin igerik
veya miktar agisindan yetersiz olmasi)
ve kilo kaybi ortaya gikabilmektedir. Bu
durumda, diyetisyenler ve doktorlar
gibi saglik profesyonellerinin énerileri
dogrultusunda kisinin beslenmesi du-
zenlenmeli, gerektiginde besin destek-
leri kullaniimasi énerilmelidir.
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