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Saglikli Beslen,
Saglik Icin Hareket Et

Tiim diinyada etkisini siirdiiren ve Diinya Saglik Orgiitii tarafindan Subat ayinda pandemi
olarak ilan edilen Yeni Koronaviriis Hastaligina (Covid-19) kars1 6nlemler alinmaya devam
ediyor. Covid-19 i¢in gelistirilmis kesinlesmis etkili bir tedavi yontemi heniiz olmadigindan
“hastaliktan korunmanin” en etkili yontem oldugu iizerinde durulmaktadir. Viriis, hastalik
etkeni tasiyan bireylerin 6ksiirmeleri aksirmalari ile ortama sagilan damlaciklarin solunmasi ya
da solunum pargaciklar ile kirlenmis yiizeylere dokunulduktan sonra ellerin yikanmadan yiiz,
g6z, burun veya agza gotiiriilmesi ile insandan insana kolaylikla bulasabilmektedir. Hastalik
belirtileri, virlis bulasmis bazi kisilerde semptomatik olabilece§i gibi asemptomatikte
olabilmektedir. Bu nedenle insanlarin birbirine bulastirma riskini en aza indirmek i¢in koruyucu

yontem olan “karantina” uygulamasina baglanmstir.

Karantina, kiginin giinliikk rutin yasantisindan uzak kalmasina neden olarak hem duygu
durumunda degisiklige hem de daha hareketsiz bir yasam siirmesine neden olmaktadir. Evde

gecirilen siirenin artmasi, siirekli dinlenen ve izlenen pandemi haberleri, artan endiseler, duygu



durumuna bagl yiyecek tiiketme (06zellikle karbonhidrathi gidalari) arzusunun artmasi ve
fiziksel aktivitenin azalmasi, viicut agirliginda istenmeyen artiglara neden olabilmektedir.
Gerek agirlik kontroliinii saglamak gerekse bagisikligi giiglii tutmak adina beslenmede dogru

davranislarda bulunmak son derece dnemlidir.

Dogru beslenme nasil olmahidir?

COVID-19 hastaliginin bulagsmasini1 6nleyen veya tedavi eden herhangi bir yiyecek ya da igecek
olmasa da saglikli ve dengeli beslenmenin, fiziksel aktivite ve diizenli uyku ile beraber

bagisiklik sistemini giiclendirdigi kanitlanmistir.

Stresle basa cikmada besinlerin giicii

Beslenme davranisinin duygularla iligkisini ortaya koyan pek cok calisma yapilmistir.
Duygular ile basa ¢ikamayan insanlarda duygusal yeme aligkanligi gelisebilir. Duygusal
yeme; aclik hissi nedeniyle veya 6giin zaman geldigi i¢in degil sadece duygu durumuna
cevaben ortaya ¢iktig1 varsayilan yeme davranisi olarak tanimlanir. Normalde anksiyete,
kizginlik, depresyon vb. duygu durumlar istah azalmasina neden olurken duygusal yeme
davranis1 sergileyen kimseler benzer duygu durumlarinda asir1 bir yeme davranisi
gosterebilmektedir. Duygusal aglik yasayan insanlarda viicut agirliginda artis kaginilmazdir.
Bu donemde onemli olan degisen duygu durumuna bagli olusabilecek yanlig beslenme

davranislarinin 6niine gegmek ve viicut agirlik kontroliinii saglamaktir.

Karantinaya bagli yasanan can sikintis1 ve stres, karbonhidratl gidalara duyulan yeme istegini
artirir. Karbonhidrath gidalarin tikketilmesi ise kiside 6zellikle iyi ruh hali ile iliskilendirilen ve
mutluluk hormonu olarak bilinen seratonin sentezini artirdigindan kisi kendini rahatlamig
hisseder. Ancak seratonin seviyesini seker igerigi yiiksek hazir, rafine gidalarla yiikseltmeye
calismak hem stres hormonu olarak adlandirilan adrenalinde (epinefrin) dalgalanmalara (diisiis
veya yiikselislere) neden olarak stres yanitini kotiilestirir hem de istenmeyen agirlik artiglarina
neden olur. Bu nedenle serotonin i¢eren saglikli besinleri tercih etmek 6nemlidir; bulgur, nohut,
hindi eti, balik, siit ve {irlinleri, muz, ananas, erik, ceviz, findik, kuru meyveler, 1spanak ve

yumurta bu besinlerden bazilaridir.



Seratonin beyinde triptofan aminoasidinden sentezlendiginden, triptofan igeren besinleri (et,
balik, tavuk, yumurta, siit, yogurt, peynir, kuru yemisler, meyve, sebze) tiikketmek kisilerin

kendilerini daha sakin, mutlu ve enerjik hissetmelerine yardimei olur.

Karantinaya bagli stres olusumu uyku diizeninin bozulmasina neden olur. Bu nedenle, aksam
yemeginde serotonin ve melatonin sentezini uyaran veya tesvik eden yiyecekleri tiiketmek
onemlidir. Kokler, yapraklar, meyveler (6zellikle muz ve kiraz) badem ve yulaf melatonin
ve/veya serotonin igerir. Siit ve siit tirlinleri gibi proteinli gidalar, uykuya neden olan amino asit

triptofanin ana kaynaklaridir.

Besin ve duygu durumu arasindaki iliskide etkisinden bahsedilen bir diger besin 6gesi “anti-
inflamatuvar” etkisi ile bilinen “omega-3” yag asitleridir Balik, keten tohumu, chia tohumu,

kinoa, semizotu, ceviz omega-3 kaynagi besinlerdir.

D vitamininin beyindeki oksidatif strese karsi rolii oldugu, immiin-modiilatdr etkisinin
bulundugu ve noroprotektif etki gosterdigi bildirilmistir. Bu mekanizmalarin D vitamininin

depresyonla iliskisinde rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir

Bagisiklik sisteminin besinlerle iligkisi

Bagisiklik sistemindeki zayiflamanin enfeksiyonlara karsi yatkinligi artirdigr, mikro
besinlerden zengin sebze ve meyvelerin ise bagisiklik tizerindeki olumlu etkisi bilindiginden,
bu donemde, yiiksek miktarda mineral, antioksidan ve vitamin igeren saglikli ve dengeli bir
beslenme diizenini takip etmek &nemlidir. Ozellikle antioksidan olan E vitamini, C vitamini
ve beta Kkarotenin giinliik beslenmede yer almasi 6nemlidir. Beta karoten sari, turuncu
meyvelerde ve yesil yaprakli sebzelerde bol miktarda bulunurken, C vitamini kaynaklari kirmizi
biber, portakal, ¢ilek, brokoli, limon, diger meyve ve sebzelerdir. E vitamininin baslica besin
kaynaklart ise, bitkisel yaglar (soya fasulyesi, glines yagi, misir, bugday tohumu ve ceviz), yagh

tohumlar (findik, ceviz, badem..), ispanak ve brokolidir.

Covid-19’a kars1 savunmada bagisiklik sistemini giiglii tutmak 6nemlidir. Cinko, bagisiklik
fonksiyonunun korunmasinda 6nemli olan eser bir elementtir. Cinkonun Vero-E6 hiicrelerinde

ciddi akut solunum sendromu (SARS) koronaviriis RNA'ya bagimli RNA polimeraz (RdRp)



sablon baglanmasini ve uzamasini inhibe ettigi bildirilmistir. Cinkodan zengin besinler; kiimes

hayvanlari, kirmizi et, findik, kabak ¢ekirdegi, susam, fasulye ve mercimektir.

Bagisiklik sistemi iizerindeki etkisinden siklikla bahsedilen prebiyotikler, kolon bakterilerinin
aktivitesini arttiran fermente, sindirilemeyen karbonhidratlardir. Pirasa, yer elmasi, bamya,
enginar, kereviz, domates, sogan, sarimsak, kurubaklagiller, tam bugday, yulaf, kara bugday,
kepekli piring, ceviz, badem, findik, ketentohumu, muz, {iziim, ¢ilek, elma prebiyotikten
zengindir. Probiyotikler ise bagirsaklardaki mikrofloray1 yararli bakteriler lehine gelistiren,
ortam pH’sin1 ve bagirsaklarda kisa zincirli yag asitleri olusturan bakterilerdir. Probiyotik
zengini besinler ise; dogal yogurt, kefir, ayran, peynir, tarhana, tursu ve salgam suyudur.
Yapilan caligmalarda, probiyotiklerin viral akciger enfeksiyonlarina ve pndmoniye karsi

immiin fonksiyonlarin gelistirilmesine destek oldugu belirtilmektedir.

Giinliik beslenmede bagisiklik tizerinde olumlu etkileri olan besinlere agirlik vermek, karantina

doneminde Onemlidir.

Kaynag giines olan vitamin: D vitamini

Karantina, dis mekanda daha az zaman harcanmasi, daha az giinese maruz kalma ve ciltte daha
diisiik 7-dehidrokolesterol seviyelerinin bir sonucu olarak D vitamini iiretiminin azalmasiyla
iliskilendirilebilir. Viicutta yeterli seviyedeki D vitamininin, solunum yolu enfeksiyonlarini

azalttig1 ve pndmoniye yol acan sitokin firtinasi riskini azalttig1 belirtilmektedir.

D vitamininin en temel kaynag: giinestir. Gereksinimin %90°1 giines 15181 aracilig1 ile viicutta
sentez edilmekte, sadece %10’u diyetle karsilanabilmektedir. Disarida gegirilen zaman ve
dolayisiyla giinese maruz kalma sinirli oldugundan, diyetten daha fazla D vitamini alinmasi
tesvik edilmelidir. D vitamini igeren gidalar arasinda, karaciger, yumurta saris1 ve D vitamini
ile zenginlestirilmis gidalar (6rn. siit, yogurt) yer alir. D vitamini takviyesi alinip

alinmayacagina gerekli biyokimyasal tahliller yapildiktan sonra hekim tarafindan karar verilir.

Yapilan caligmalar, D vitamini eksikliginin akciger fonksiyonlarinda azalma, inflamasyonda

artls ve immiinitede azalma ile iligkili oldugunu gdstermektedir



Oneriler

Karantina doneminde fiziksel aktivitedeki azalma, enerji harcamasinin azalmasina yol
acacagindan giinliik beslenmede alinacak enerji, karantina 6ncesinden az olmalidir.

Ev i¢inde yapilacak egzersizlerle fiziksel aktivite diizeyi artirilmalidir.

Rafine hazir gidalardan, hamur tatlilarindan, hamur islerinden uzak durulmalidir.

Tatl1 istegi, kuru meyveler, taze meyveler ve siklifina dikkat etmek kosuluyla siitlii
tathilarla giderilmelidir.

Karantinanin duygu durumunda yarattigi olumsuzluklarla bag etmede en etkili beslenme
modeli; meyve, sebze ve tam tahilli Girlinlerden zengin, doymus yag igerigi diisiik olan
Akdeniz diyet modelidir. igerdigi meyve, sebze ve tam tahil {iriinleri hem seratonin hem
triptofan kaynagi olan saglikli karbonhidrat kaynaklaridir.

Kurubaklagil ve posa tiiketimine 6nem verilmelidir.

Bagisiklik sistemi lizerinde olumlu etkileri oldugu bilinen antioksidan vitaminler, D
vitamini, omega 3, ¢inko, pre ve probiyotiklerin tiiketimine giinliik beslenmede 6zen
gosterilmelidir.

Bagisiklik sistemini giiglendirmek diistincesiyle, bilingsizce takviye iiriin kullanimindan
kaginilmalidir.

Giinliik beslenme; “Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’nde onerilen Saghkl
Yemek Tabagina” gore yapilmalidir. Her ana 6glinde tabagin bir ¢eyregi sebzelerden,
diger g¢eyregi tam tahil {rlnlerinden ve kalan yarisimin esit ii¢ parga halinde
meyvelerden, yiiksek proteinli gidalardan (kurubaklagiller, et, yumurta, balik, tavuk,
yagli tohumlar, vb.) ve siit iiriinlerinden (siit, yogurt, ayran, peynir vb.) olusmasi
saglanmalidir (Sekil). Bunlarin yani sira yeterli su tiiketiminin saglanmasi ve giinliik
beslenmede zeytinyagi kullanilmasi 6nerilmektedir.

Karantina siirecinde olabildigince besleyici, raf 6mrii uzun, dayanikli gidalar satin
alinmalidir. Sebze ve meyveler dayanikli olmadigindan, bir kisminin daha sonra
tikketilmeye ve/veya pisirilmeye uygun miktarlarda dondurularak saklanmasi da evden
uzun siire ¢ikilamayan durumlarda saglikli beslenmenin siirekliliginin saglanabilmesi
icin gereklidir.

Alman sebze ve meyveler, iyi yikanmali, hijyen kurallarina dikkat edilmelidir.



Karantinada “Ramazan Ay1” Beslenme Onerileri

Karantina doneminde fiziksel aktivitedeki azalma neticesinde bazal metabolizma hizinda diisiis

olusur. Ramazan’in gelmesi ile birlikte tutulan orug, yaklasik 15-17 saat siiren aglhik ve

susuzluk, metabolik hizin daha da diismesine yol agar. Karantina donemi beslenme Onerilerine

uymayip yeterli ve dengeli beslenilmedigi taktirde bagisiklik sistemi zayiflamaya baglar. Bu

sebeple Covid-19°dan korunabilmek adina yasadigimiz “karantina siirecine denk gelen

Ramazan ay1” daha da bir 6nem tasimaktadir.

Orug tutanlar i¢in sahur ve iftardaki menii igerigi, iftardan sahura kadar olan zaman araliginda

stvi ve dogru besin tercihleri yapmak 6nemlidir.

Ogiin icerikleri, saglikli yeme tabagina gére (bkz. karantinada beslenme 6nerileri) gore
olusturularak, her tiirlii besin grubundan (sebze, meyve, tahil, et, yumurta, kurubaklagil,
stit ve trilinleri) yararlanilmalidir.

Karantinanin getirdigi diisiik fiziksel aktivite ile birlikte tutulan oru¢ hem uzun siiren
aclik hem de susuzluk nedeniyle bagirsak hareketlerinin yavaslamasina neden olur.
Kabizlik problemi yasamamak adina, sahur ve iftarda ¢ig sebze, meyve tliketilmeli,
haftada 2-3 giin iftarda kurubaklagil (mercimek, nohut, kuru fasulye, barbunya) ve
zeytinyagli sebze yemekleri yapilmalidir.

Protein kalitesi yliksek besin kaynaklari (et, yumurta, siit) tiikketilmelidir. Protein kalitesi
digiik olanlarda ise, dengeli yemek karigimlar1 yapilarak protein kalitesi
ylikseltilmelidir (kuru fasiilye +pilav, siitlag, yumurtali 1spanak, kiymali/peynirli
makarna, yayla ¢corba gibi).

Oruc¢ tutmada riskli grup: Kalp-damar ve yiiksek tansiyon hastaligi olup ila¢ kullananlar,

diyabet hastalari, bobrek yetmezligi olanlar ve diyaliz hastalari, kanser tedavisi gérenler,

cocuklar, yashlar ve hamilelerdir.

Sahur meniisiinde nelere dikkat edilmelidir?

Mutlaka sahura kalkilmalidir. Sahur meniisi;

Protein, karbonhidrat ve yag iceren besinlerden olusmali,

Uzun siireli tokluk saglamali,



e Bagirsak hareketliligi i¢in yeterli posa/lif icermeli,
e Gece uykusuna devam etmeyi zorlastirmamali,
e Asir1 yag ve tuzlu besinler tiiketilmemeli,

e Yeterli sivi igermelidir.

/ Ornek meniilerdeki yiyecek miktarlart daima kisisel farkhliklar gosterir. Giinliik alinacak

besin tiiketim miktarlarinda, Karantina durumu g0z oniinde bulundurularak, karantinanin

yasantimiza girmedigi donemlerdeki iftarlara nazaran daha az tiiketmeye idzen

gosterilmelidir.

Sahur i¢in saghkl beslenme tabagi 6rnegi
*1 avug i¢i biiytikliigindeki pide yaklasik 50-70 kkal enerji saglar (1 dilim ekmek enerjisine es
degerdir).

Ornek 1

1 dilim az yagli, az tuzlu peynir, 1 haglanmis yumurta, 1 bardak siit, 1-2 tath kasig1
bal/pekmez, 2 dilim tam tahilli ekmek, domates/salatalik/maydanoz, 2-3 ceviz veya 7-8
findik, 1 orta boy meyve

2 -3 bardak su

Ornek 2

1 kase sebze gorbasi, 1 dilim kiymali ya da peynirli borek, 1 kase yogurt, 2-3 ceviz, 2 kuru
incir

2-3 bardak su

Ornek 3

1 tabak menemen (1 yumurta ile) ile 1 dilim peynir veya peynirli omlet, 2-3 ceviz, 2-3 kuru
kayisi, 1 tath kasig1 bal/pekmez, 1 bardak ayran, 2 dilim ekmek

2 -3 bardak su

*Cay i¢ilmek isteniyorsa acik olmali.



iftar meniisiinde nelere dikkat edilmelidir?

Glin boyu siiren agliga bagli diisen kan sekeri seviyesi, kiside kisa siirede ¢ok miktarda besin
tilketme istegi uyandirir. Yapilan en biiyiik yanlislardan biri uzun siiren agligin ardindan iftarda
hizli bir sekilde, fazla miktarda besin tiiketmektir. Beyinde doyma uyaris1 yemegin 15-20.
dakikasinda olusur, bu sebeple hizli yemek doygunluk hissi olusuncaya kadar daha g¢ok

yenmesine neden olur.

e Iftarda hazmi kolay besinler tercih edilmeli, cok yagli, cok tuzlu ve asir1 tatl besinlerden
kagimilmalidir.

e Kizartmalar, hamur tatlilar1, ¢ok tuzlu, cok sekerli ve ¢ok yagli hazir besinler (fast-
food), salam, sucuk, sosis, kavurma vb. doymus yag icerigi yiiksek besinler, sakatatlar
(beyin, karaciger vb.), yogun baharathi yiyecekler iftar sofralarindan uzak tutulmasi
gereken besinlerdir.

e (Cay, kahve, kola ve acili yemekler, ¢ig sogan-sarimsak gibi gidalar midesi hassas
kisilerde rahatsizlik hissi yaratabilir.

e Iftarda limonata, komposto/hosaf siv1 tiikketimine destek olur.

e Iftar ile sahur arasinda bol siv1 tiiketilmelidir.

e [Iftarda 6ncelik orucu agmak olmalidir. Biitiin yiyecekleri birden tiiketmeye ¢alismak,
kan sekerinde ani yiikselmelere, sindirim gii¢liigiine sebep olur.

e [Iftar ve sahur arasindaki aralikli beslenme, saglikli yeme tabagindaki tiim besin

gruplarini icermelidir.
Iftar icin saghikh beslenme tabag 6rnegi
Su, hurma/zeytin

Corba, salata (sirkeli/limonlu), 1 avug biiyiikliigiinde pide ya da tam tahilli ekmek

*Miimkiinse yarim saat sonra

Etli sebze veya kurubaklagil yemegi veya et yemegi (firin/haslama), zeytinyagli sebze yemegi
Yogurt/ ayran

Haftada 2-3 giin pide yerine pilav ya da makarna



*Yaklasik 1 saat sonra ara 68iin

Meyve

Istenirse hafif siitlii bir tatl (her aksam olmamak kosuluyla)
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