COVID - 19 SALGINILE

- BESLENME iLiSKiSi ve
PANDEMi DONEMiNDE

OZET: 2019 Yili aralik ayinin son zamanlarinda Cin'in Wuhan eyaletinde
meydana gelen SARS-CoV-2 (ciddi akut solunum sendromu koronavi-
riis-2) olarak bilinen yani Covid-19 salgini tim Diinya'y: etkisi altina al-
mistir (3,4,5). Saglhigin en 6nemli yapi taslarindan biri beslenmedir. En-
feksiyon kaynakl hastaliklardan korunma ve tedavi asamasinda yeterli
- ve dengeli beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bagisiklik sisteminde vitaminlerin, minerallerin ve probiyotik-
lerin olumlu etki gsterdikleri bilinmektedir (8,9,10). ingiliz Diyetetik
Dernegi ise spesifik bir takviye olmadigini belirtmistir. Folat, Demir,
Selenyum, Cinko mineralleri ile; A vitamin, B6 vitamini, B12 vitamini,
C ve D vitaminlerini olmasi gereken miktarlarda iceren bir beslenme
programiyla koruyucu olabilcegini bildirmislerdir fakat takviye seklin-
de kullanilip yeterli aliminin tizerinde kullanilanlar ise sagliga faydasin-
dan ziyade fazla miktarda toksisite yani zehir etkisi ve ilag etkilesimleri
gibi riskler olusturabildigi bilinmektedir (11, 12).

Covid-19 tedavileri sadece semptomatik tedaviyi ve komp-
likasyonlarin 6nlenmesini icermektedir. O nedenle ilk hedef dnleme
stratejisi olmalidir. Yani bu stireg icerisinde sikayeti azaltmak ve bagi-
sikhgr gliclendirmek ilk hedef olmalidir. Yapilan calismalar da saghkh
beslenmenin, bagisiklik sistemini olumlu etkiledigini gostermistir (23).

BESLENME

NUTRITION RELATION WITH THE
COVID - 19 OUTBREAK and
NUTRITION DURING THE PANDEMIC PERIOD

Uzman Diyetisyen Hande CELIKKAYA

ABSTRACT: The outbreak of Covid-19, known as SARS-CoV-2
(severe acute respiratory syndrome coronavirus-2), which occurred in
Wuhan province of China in late December 2019, affected the whole
world (3,4,5). One of the most important building blocks of health is
nutrition. Adequate and balanced nutrition is of great importance du-
ring the prevention and treatment of infectious diseases.

It is known that vitamins, minerals and probiotics have a po-
sitive effect on the immune system (8,9,10). The British Dietetic Asso-
ciation has stated that there is no specific supplement. With Folate,
Iron, Selenium, Zinc minerals; They reported that a nutrition program
containing vitamin A, vitamin B6, vitamin B12, C and D vitamins can be
preservative with the required amounts, but those that are used in the
form of supplements and used above their adequate intake are known
to pose risks such as toxicity, toxic effect and drug interactions rather
than health benefits (11, 12).

Covid-19 treatments include only symptomatic treatment and
prevention of complications. Therefore, the first target should be the
prevention strategy. In other words, reducing complaints and strengt-
hening immunity should be the first goal in this process. Studies have
shown that a healthy diet positively affects the immune system (23).
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COVID - 19 VE BESLENME iLIiSKiSi

ik olarak 2019 yili aralik ayinin son zamanlarinda
Cin'in Wuhan kentinde belirlenen SARS-CoV-2 (ciddi akut
solunum sendromu koronavirils-2) olarak bilinen yani Co-
vid-19 salgini tim Dunya'yr etkisi altina almistir (3,4,5).
Mart ayinda ise Turkiye'de ilk vaka gorilmus ve hizla enfek-
te birey sayisi artis gostermistir (1). Bilindigi gibi Covid-19
salginindan korunmak ve hastaligin yayilimini azaltabilmek
icin en 6nemli etkenler sosyal mesafe ve hijyendir (2).

Saghgin en 6nemli yapi taslarindan biri beslenme-
dir. Beslenme tedavisi bircok akut, kronik ve bulasici has-
taliklar olmak Uzere ¢esitli hastaliklarin tedavisinde buyik
Onem tasimaktadir. Destekleyici beslenme tedavisinin Ebo-
la virls salgininda vaka 6liim oranini azalttigi goézlenmistir.
SARS-CoV-2 icinde ayni durumun gecerli oldugu distinil-
mektedir (25). Pandemi suresince, karantina dénemlerinde
ve normal zamanlarda saglikli beslenmeyi ve fiziksel aktivi-
teyi yasam standardi haline getirebilmek ve uyum gostere-
bilmek oldukc¢a 6nemlidir.

Enfeksiyon kaynakli hastaliklardan korunma ve te-
davi asamasinda yeterli ve dengeli beslenme bulyiik 6nem
tasimaktadir. Enfeksiyon nedeniyle olusan ates sonucunda
enerji ve besin 6gesi gereksinimi artmaktadir. Covid-19 sal-
gininda da dengeli ve yeterli beslenmenin saglanmasi ol-
dukca 6nemlidir. Bagisiklik sisteminin desteklenmesi icin
belirli bir takviye bulunmamaktadir fakat immdiin sistemin
gulcli olmasi olduk¢a 6nem tagimaktadir (2,6)

Bagisikhk sisteminde vitaminlerin, minerallerin ve
probiyotiklerin olumlu etki gosterdikleri bilinmektedir
(8,9,10)

Covid-19 salginindan korunmak icin bagisiklik sis-
teminl gl¢lendirmek adina bir¢cok yol denenmektedir.
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ingiliz Diyetetik Dernegi ise spesifik bir takviye olmadigini
belirtmistir. Folat, Demir, Selenyum, Cinko mineralleri ile; A
vitamin, B6 vitamini, B12 vitamini, C ve D vitaminlerini ol-
masi gereken miktarlarda iceren bir beslenme programiyla
koruyucu olabilcegini bildirmislerdir fakat takviye seklinde
kullanilip yeterli aliminin tzerinde kullanilanlar ise sagliga
faydasindan ziyade fazla miktarda toksisite yani zehir etkisi
ve ilag etkilesimleri gibi riskler olusturabildigi bilinmektedir
(11,12).

Yapilan calismalar meyve ve sebzelerin bagisiklik
fonksiyonunu arttirmada etkili oldugunu belirtmistir. Clin-
kd E vitamin, C vitamin ve beta karoten gibi antioksidanlar
icermektedirler. Elbette vitaminlerin antioksidan 6zellikle-
rinin oldugu ve bagisikhk sisteminin saglkh ve glicli olma-
sindaki rolu bilinmektedir.

Bagigiklik Sistemini Giiclendirmek Icin Nelere Dikkat Etmeli-
yiz?

«  Cvitaminin ihtiyaci viicut enfeksiyon durumundayken
artmaktadir bu durumda C vitamin yetersizligi de en-
feksiyon siddetini arttirmaktadir (8). C vitamin ihtiya-



cini karsilamada diyetlerde yer alan taze olarak yeterli
miktarda tiiketilen meyve ve sebzeler guinliik C vitamin
ihtiyacini karsilamaktadir fakat guinliik orta diizeyde C
vitamin takviyesinin kullaniminin salgin déneminde
koruyucu oldugu calismalarla belirtilmektedir (6,9).

Bilindigi gibi D vitaminin enfeksiyonlar tizerine olumlu
etkileri mevcuttur. Bu nedenle yetersizligi sonucu Co-
vid-19 salgini olumsuz etkilenmektedir (13). Glines 15I-
gina maruz kalma suresi sinirli oldugu icin beslenme ile
D vitamin alimi desteklenmelidir. En iyi kaynaklari; kara-
ciger, yumurta sarisi yer almaktadir (21,22). Enfeksiyon
riskini azaltmak icin 10,000 1U/gln D3 vitamini serum
seviyelerini D vitamini seviyelerini hizh bir sekilde art-
tirmakta olup hedef, 25(0OH)D konsantrasyonu 40-60
ng/mL (100-150 nmol/L) arasinda olmasidir. Ayrica Co-
vid-19 olan kisilerin ise daha yuksek miktarda D vitamin
alabilecegi de belirlenmistir. Elbette fazla miktarda kul-
lanimi toksik bir etki gostereceginden bireylerin biling-
lendirilerek ve uzman dahilinde kullanimi dnerilmekte-
dir (13).

Cinko eser bir element olup badisikhk fonksiyonun
korunmasinda ve bircok fizyolojik fonksiyonda gorev
almaktadir (14,15). Cinkonun en iyi kaynaklari; kiimes
hayvanlari, kirmizi et, findik, kabak ¢ekirdegi, susam,
fasulye ve mercimektir (21). Cinko eksiligi kan huicrele-
rinin yapimini (hematopoez) olumsuz etkiler ve bagi-
siklik sisteminin zayiflamasinda etkindir (14,15). Gunlik
50 mg kadar ¢inko takviyesinin kullaniimasi Covid-19'a
karsi direnci arttirma olup tedavi siiresince kullanilan
ilaglarin da etkinligini arttirdigi rapor edilmistir (16).

Propolis badisiklik sistemini arttiran besinler arasinda
yer almaktadir (17).

Kara mirver ekstresi, influenza ve soguk alginligina
bagli semptomlarin giderilmesinde popiilaritesi yuk-
sek bir takviyedir (18, 19). Clinki influenza virlistinin
hicreye girisini onlemektedir. Glincel olarak yapilan ¢a-
hsmalarda kara murver takviyesinin st solunum yolu
hastaliklarina karsi koruyucu oldugu rapor edilmistir
(20).

Antioksidanlardan beta karoten en ¢ok; tatli patates,
havug, yesil yaprakli sebzelerde bulunurken C vitami-
nin en iyi kaynaklari yesil biber, kirmizi biber, portakal,
cilek, brokoli, limon ve diger sebze ve meyvelerdir. E vi-
taminin en iyi kaynaklari ise soya fasulyesi, glines yagj,
misir, bugday tohumu, ceviz, findik, 1Ispanak ve broko-
lidir (21,22).

Peki Pandemi Déneminde Nasil Beslenmeliyiz?

Antioksidan vitaminler (A,C,E vitaminleri), D vitamini,
¢inko, pre/probiyotikler, omega-3, propolis gibi ve bazi
besin takviyelerinin guinlik beslenmeye eklenmesi ba-
gisiklik sisteminin gliclenmesinde oldukga etkilidir.

Akdeniz diyeti beslenme modeli benimsenmelidir. Yani
meyve, sebze ve tam tahilli Grliinlerden zengin, doymus
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yag icerigi diisuk bir beslenme olmalidir.

Gunluk 5 porsiyon veya en az 400 gram meyve ve seb-
ze tiketimi olmalidir. Narenciye meyveleri, muz, elma,
havug, pancar gibi kok sebzeler, lahana, brokoli, sogan,
sarimsak, zencefil gibi uzun 6murli sebze ve meyveler
ylksek miktarda lif ve vitamin icermektedirler. Ustelik
hazirlamasi da pratiktir.

Bagisiklik sisteminin %85'ini olusturan bagirsak mikro-
biyatasinn sagliginin korunmasinda, gelistiriimesinde
bitkisel gidalar yardimcidir. Yesil yaprakli sebze, lif baki-
mindan zengin olan baklagiller ve tahillarin yeterli mik-
tarda tiketimi badisiklik sistemini gliclendirmektedir
(24

Bakliyatlar ise 6rnegin fasulye, nohut, mercimek bitkisel
protein, lif ve mineral kaynaklari olduklari icin cok yonlu
kullanima elverislidirler.

Pisirme yontemlerinden kizartma yerine buharda pisir-
me, haslama, 1zgara, soteleme gibi ya daha az yag ge-
rektiren veya hi¢ yag kullanimi gerektirmeyen yontem-
ler tercih edilmelidir.

Dizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin bagisiklik sis-
temi Uzerinde olan olumlu etkileri kaginilmazdir. Bu
yuzden karantina déneminde dahi ev icerisinde yapila-
cak olan aktivitelerle fiziksel aktivite arttirlmahdir.

Sivi tiiketimine Ozelikle dikkat edilmesi gerekmektedir.
Cok fazla miktarda kahve, cay ve enerji icecegi tlketi-
minden kacinilmalidir. Clinki bu tiir icecekler dehidras-
yona neden olur ve uyku diizenini bozabilmektedir. Su
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tiketiminde ise bireylerin kilogram x
30 ml olarak glinlik su tiiketim miktar-
larini ayarlayip tiketmelidirler.

» Sigara ve alkol gibi aliskanliklardan
uzak durulmalidir. Clinki bu tir als-
kanliklar bagisiklik sistemini zayifla-
tarak bulasici hastaliklarla basa ¢ikma
yetenegini zayiflatir.

« Porsiyon kontrollnin saglanmasi ve
fermente gidalarin, lifli gidalarin tlke-
timlerinin arttinlmasi gerekmektedir.
Tuz tiketimi sinirlandinimaldir. Ancak
ozellikle bu donemde c¢ok sik tercih
edilen konserve gidalari durulamak da
tuz tuketiminin sinirlandirimasinda
etkili bir yontemdir.

- Son olarak; Covid-19 tedavileri sade-
ce semptomatik tedaviyi ve komplikasyonlarin énlen-
mesini icermektedir. O nedenle ilk hedef dnleme strate-
jisi olmalidir. Yani bu surec icerisinde sikayeti azaltmak
ve badisikhigr gliclendirmek ilk hedef olmalidir. Yapilan
calismalar da saglikli beslenmenin, bagisiklik sistemini
olumlu etkiledigini gostermistir (23).

KAYNAKCA

1.

2.

3.

10.

Tiirkiye Saglik Bakanligi. 2020. Erisim yeri: https.//covid19.saglik.gov.
tr/. 10 Nisan 2020de erisildi.

The Food and Agriculture Organization. Food and Maintaining a he-
althy diet during the COVID-19 pandemic. 2020; CA8380EN/1/03.20.
WorldHealth Organization. Erisimyeri: https://www.who. int/news-ro-
om/detail/30-01-2020-statement-on-the-second-meeting-of-the-
international-health-regulations-(2005)-emergency-committee-re-
garding-theoutbreak-of-novel-coronavirus-(2019-ncov). 16 Nisan
2020de erisildi.

Barazzoni R, Bischoff SC, Krznaric Z, Pirlich M, Singer P. Espen Expert
Statements And Practical Guidance For Nutritional Management Of
Individuals With Sars-Cov-2 Infection. Clinical Nutrition. 2020. Erisim
yeri: https://doi.org/10.1016/j.cInu.2020.03.022. 16 Nisan 2020de eri-
sildi.

Del Rio C, Malani PN. (2020). COVID-19—New insights on a Rapidly
Changing Epidemic. JAMA. 323(14). 1339-1340.

Tiirkiye Diyetisyenler Dernedi.. Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi'nin Ko-
ronaviriis (Covid-19) Hakkinda Beslenme Onerileri, 2020. Erisim yeri:
http://www.tdd.org.tr/index.php/duyurular/69-covid-19-beslen-
me-onerileri.16 Nisan 2020'de erisildi.

Sagdi¢ O, Kayacan S, Dertli E, Arici M. Gida Glivenligi A¢isindan CO-
VID-19 Etmeni SARS-CoV-2'nin Degerlendirilmesi ve Korunma Y6n-
temleri. Avrupa Bilim ve Teknoloji Dergisi Sayi. 2020;18:927-933.

Carr AC. A new clinical trial to test high-dose vitamin C in patients
with COVID-19. Crit Care. 2020;24:133. https://doi.org/10.1186/
$13054-020-02851-4

Wang LS, Wang YR, Ye DW, Liu QQ. A review of the 2019 Novel Corona-
virus (COVID-19) based on current evidence, Int J Antimicrob Agents..
2020. https://doi.org/10.1016/].ijantimicag.2020.105948.

Mohr AE, Basile AJ, Crawford MS, Sweazea KL, Carpenter KC. Probio-
tic Supplementation Has a Limited Effect on Circulating Immune and



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Inflammatory Markers in Healthy Adults: A Systematic Review of Ran-
domized Controlled Trials. J Acad Nutr. 2019;120(4)

British Dietetic Association. COVID-19 / Coronavirus - Advice for the
General Public. Erisim yeri: https://www.bda.uk.com/resource/co-
vid-19-corona-virus-advice-for-the-general-public.html. 20 Nisan
20207de erisildi.

Alpert PT. The Role of Vitamins and Minerals on the Immune System.
Home Health Care Manag Pract.. 2017;29(3):199 -202.

Grant WB, Lahore H, McDonnell SL, Baggerly CA, French CB, Aliano
JL et al. Evidence that Vitamin D Supplementation Could Reduce
Risk of Influenza and COVID-19 Infections and Deaths. Nutrients,-.
2020;12:988. doi:10.3390/nu 12040988

Gombart AF, Pierre A, Maggini S. A Review of Micronutrients and the
Immune System-Working in Harmony to Reduce the Risk of Infection.
Nutrients. 2020;12:236; doi:10.3390/nu12010236.

Gammoh NZ, Rink L. Zinc and the Immune System. Nutrition and Im-
munity Mahmoudi, Maryam (et al.) (Eds.), ISBN 978-3-030-16073-9,
Isted. 2019, XVIll, 515 p. 35 illus., 30 illus. in color;2020.

Khalesi S, Bellissimo N, Vandelanotte C, Williams S, Stanley D,
Irwin C. A review of probiotic supplementation in healthy adults:
helpful or hype? Eur J Clin Nutr.. 2019;73:24-37.

Al-Hariri M. Immune’s-boosting agent: Immunomodulation po-
tentials of propolis. J Family Community Med. 2019;26(1):57-60.
doi: 10.4103/jfcm.JFCM_46_18

Cock IE. Pharmacognosy ~Communications.
2019;9(4):151.

Hawkins J, Baker C, Cherry L, Dunne E. Black elderberry (Sambu-
cus nigra) supplementation effectively treats upper respiratory
symptoms: A meta-analysis of randomized, controlled clinical
trials. Complement Ther Med.e.2019;42:361-365.

Calder PC, Carr AC, Gombart AF, Eggersdorfer M. Optimal Nut-
ritional Status for a Well-Functioning Immune System is an Im-
portant Factor to Protect Against Viral Infections. Nutrients. 2020
Apr 23;12(4):1181 Yam D, Aluisio AR, Pererac SM, Peters JL, Chod
DK, Kennedy SB et al. Association between multivitamin supp-
lementation and mortality among patients with Ebola virus di-
sease: An international multisite cohort study. Afr J Emerg Med..
2020;10(1):23-29.

Bangalore.

21.

22.

23.

24,

25.

World Health Organization (WHQ) Coronavirus (COVID-19). April,
2020. Available at: https://covid19. who.int/ region/euro/country/es
Accessed April 28, 2020.

European Federation of Associations of Dietitians (EFAD). Dietitians in
Europe Definition, Profession and Education Statement by the Euro-
pean Federation of the Associations of Dietitians (EFAD). September
2016. Available at: http://www.efad.org/media/1417/reviseddefiniti-
on- of-a-dietitian.pdf Accessed July, 2020.

Kim SW, Su KP. (2020). Using psychoneuroimmunity against CO-
VID-19. Brain, Behavior, and Immunity Journal, 2:1-2.

Restrepo M. (2020). Health Status and the Role of Nutrition on SARS-
CoV/Covid-19. Erisim Adresi: https:// nakedfoodmagazine.com/he-
alth-status-covid-19/ Erisim tarihi: 6.05.2020.

KARTAL, A., ERGIN, E., & KANMIS, H. D. (2020). COVID-19 Pandemik
Salgin Déneminde Yasam Kalitesini Arttirmaya Yonelik Saglikli Bes-
lenme ve Fiziksel Aktivite Onerileri. Avrasya Saglik Bilimleri Dergisi, 3,
149-155.

Goller Bolgesi Aylik Ekonomi ve Kiiltdr Dergisi Ayrinti Cilt 8 Sayi 97 Nisan 2021/ 9



