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Covid ve Beslenme Brosuru




Genel Beslenme Oneriler Besin Hijyeni ve Hazirlama,
Pisirme, Saklama Kosullari

v' Beslenme ve yasam tarzinda yapilacak degisiklikler
COVID-19’a yakalanma riskini ortadan kaldirmaz; fakat
beslenme ile bagisikligi gliglendirmek, riski azaltmaya
yonelik etkili bir yontemdir.

v' Tek bir besin bagisikhgr gliglendirmez, tedavi etmez ve
hastaligi 6nlemez. Saglikli ve dengeli bir diyet
bagisikliginizi giiglendirecektir.

Karantinaya badl olusan stres, uyku bozukluklarina ve beslenme
diizeninde bozulmalara sebep olabilmektedir.

Bu dénemde bagisikhgimizi giiglendirmek ve genel saghgimizi
korumak adina;

v" Vicut sicakliginin dengede tutulmasi, viicutta olusan zararli
maddelerin uzaklastiriimasi ve metabolizma dengesinin
saglanmasi igin yeterli su ve sivi tiiketimi nemlidir.

v' Hazir meyve sulari, sekerli ve gazli icecekler tercih edilmemeli.
lhlamur, adagay!, papatya, kugburnu gayi, acik siyah gay gibi
icecekler sekersiz olarak tercih edilmelidir.

v' Tuketilen yagin miktari ve cinsi saglik agisindan énemlidir. Saglikli
yag kaynaklarindan olan zeytinyadi ve badem, ceviz, findik gibi
saglikli kuruyemigleri 6glnlerinizde tercih edebilirsiniz.

v' Trans yag igeren margarin, hidrojenize bitkisel yag ve trans
yagdlarin kullanimini kisittamaniz, trans yag iceren paketli Grinleri
tiketmemeniz onerilir.

v' GUnlik protein ihtiyacini karsilamak adina yumurta, balik, az
yagli/yagsiz et, tavuk, sut, yogurt, peynir gibi hayvansal
kaynaklarin yani sira; kuru baklagilleri bitkisel protein kaynaklari
olarak siklikla tiketebilirsiniz.

v' Karbonhidrat kaynaklari, yanls bilinenin aksine, saglik igin zararli
bir besin grubu degildir. Gunlik beslenmede saghkh kaynaklari
yeterli ve dengeli olarak yer almalidir. Tam tahilli ekmekler, bulgur,
yulaf gibi saglkli kaynaklar tercih edilebilir.

v' Lif tiketimi sindirim, bosaltim sisteminin sagldi icin oldukca "'
énemlidir. Ozellikle karantina giinlerindeki artan hareketsizlik,
kabizlik gibi gesitli saglik problemlerine neden olabilir. Lif icerigi
zengin olan kuru baklagiller, sebze ve meyvelerin dizenli ve / !
dengeli tuketimi olduk¢a 6nemlidir. 1

v' Mevsimine uygun meyve ve sebzeler, lif igeriklerinin yani sira,
zengin birer vitamin ve mineral kaynaklaridir. Ozellikler kirmizi,
turuncu ve koyu yesil meyveler ve sebzeler bagdisiklik sistemini
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oégunler ve atistirmaliklar tercih edilmelidir.
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Bagisiklik

Uyku ve bagisiklik birbirine siki sikiya baglidir. Yetersiz veya kalitesiz
uyku, hastaliklara yakalanma riskinizi arttirabilir. Yeterince dinlenmek
dogal bagisikliginizi giiglendirir. Uyumakta gulglik ¢ekiyorsaniz,
yatmadan birka¢ saat 6nce besin alimlarina dikkat etmeniz, fazla yagh
ve soslu besinleri tiketmemeniz 6nerilir.

Stresin bagisiklik sisteminiz Gzerinde énemli bir etkisi vardir. Yurtyus,
egzersiz veya hosunuza giden zihninizi rahatlatan aktiviteler yoluyla
stres seviyenizi dugurebilir ve bagdisiklk sisteminizin diizgin
galismasina yardimci olabilirsiniz.

Bagisiklik sistemimiz igin hareketli kalmak ve duzenli egzersiz yapmak
¢ok 6nemlidir. Karantina déneminde, sokagda ¢ikabildigimiz sureler
icerisinde, acik alanda sosyal mesafe ile, doga yurlyusleri yapilabilir
veya evinizin igini havalandirarak gesitli egzersiz videolarindan
faydalanabilirsiniz.

Kilo ahminin artmasiyla birlikte gelisen obezite, diyabet ve
hipertansiyon gibi kronik hastaliklar bagisikligin dismesine neden
olur.

Fakat kisa surede hizli kilo kaybi igin uygulayacaginiz kisith ve
sagliksiz diyetler, ihtiya¢ duyulan besin 6delerinden yoksun olmasi
nedeniyle hastaliklara kargi glictinlizi azaltacaktir. Yeterli miktarda,
cesitli besin gruplarini tiketmek, bagisiklik hucreleri dahil tim
hicrelerin sagligi ve islevi igin gereklidir.

Bagisik sistemimizin gliclenmesi kadar baskilanmamasi da pandemi
surecinde 6nemlidir. Kisa surede tiketilen yiksek miktarda alkol ve
sigara kullanimi vicudumuzun hastaliklara kargi gosterdigi bagisiklik
tepkisini baskilar.

Risk Gruplarinda

Covid-19, obez hastalarda daha ciddi seyrederken, 6zellikle
beden kdtle indeksi arttikga hastalarin hastaneye yatis, yogun
bakim yatis ve solunum cihazina badlanma oranlarinin
yukseldigi gorilmektedir.

Tip 1 ve Tip 2 diyabet hastalari, hipertansiyon, kalp ve damar
hastalari, bobrek hastalari, kanser hastalari ve diger kronik
hastaligi olan bireyler, Down Sendromlu bireyler, gocuklar,
yaslilar, hamileler, alkol ve sigara tliketenler ylksek riskli grup
sayllmaktadir. Yiksek risk grubundaki bireylerin besin
takviyeleri, bitkisel Urtnler ve ila¢ kullanmadan 6nce
hekimlerine bagvurmasi 6nerilmektedir.

Hastaligin seyrinin obez gocuklarda ve kontrol ediimemis
diyabeti olan gocuklarda etkilerinin arttigi gézlemlenmistir.
Kronik hastaliga sahip veya sahip olmayan her birey gibi
yuksek risk grubundaki bireylerin de besin takviyeleri, bitkisel
Urtinler ve ilag kullanmadan énce hekimlerine basvurmasi ve
hastaliga karsi bagisikligini giicli tutmasi cok 6nemlidir.

“Her giin 30
dakika cam acarak
yva da disarida
hareket ediniz.”

Covid Tedavisi Suresince

Yeterli vitamin ve mineral alimi saglanmali, hekim tarafindan gerekli
gOrulurse takviyeler alinmalidir. Bu nedenle sebze ve meyve tuketimi
ihmal edilmemelidir.

C vitamini alimini saglamak igin biber, brokoli, kivi ve turuncgiller gibi
besinler tiiketilmelidir.

Bagisikligi korumak ve tedavi sirecini daha iyi gegirebilmek icin
Omega-3 yag asitlerinden zengin olan balik, ceviz ve keten tohumu
tuketilmelidir.

Antioksidan kaynaklar siklikla tiketilmelidir. Bunlar cogunlukla kirmizi-
mor renkli meyve ve sebzelerdir.

ishal durumunda daha az yaglh besinler tiiketilmeli ve gig sebzelerden
kaginilmalidir. ishal durumunda sivi tiiketimi arttiriimali, yogurt ve kefir
gibi probiyotikler tiketiimelidir.

Kusma yasaniyorsa mide bulantilarini 6nlemek icin taze zencefil
tuketilebilir.

Yutkunmada zorluklar yagsaniyorsa besinler arasindan daha yumusak
dokuya sahip olanlar segilebilir veya ¢orba/plre seklinde tiketilebilir.

Anne Sutu ve Emzirme

Enfeksiyonlardan korunmada etkili anne sitll pandemi déneminde de
bebekler igin gereklidir.

Temas veya enfeksiyon durumunda annenin maske takarak, oksiirme,
hapsirma gibi durumlarda mendil kullanarak yada 20 saniye boyunca
ellerini sabunlu suyla yikamaya dikkat ederek emzirmeye ya da situ
sagarak vermeye devam etmesi 6nerilmektedir.

Bebegin bulundugu odada yiizeyler dizenli olarak temizlenmeli,
dezenfekte edilmeli ve ortam sik sik havalandiriimalidir.

ilag tedavisi géren emziren annelerin, emzirmeye devam etmeden
once aile hekimlerine bagvurmasi 6nerilir. Emzirmeye devam
edilmemesi gereken durumlarda sGtuna sagip atmasi gerekmektedir.



Tiiketirken Dikkat Ediniz

. Yemeklere pisirme sonrasi tabaklarda tuz
eklemekten kagininiz.

. Paketli Griinleri satin alirken etiket okumali; eklenti
seker, trans yag iceren Uriinleri almayiniz.

. Trans yag iceren margarin, hidrojenize bitkisel yag
ve kizartma yaglarinin kullanimini olabildigince
azaltiniz.

e  Sigara ve alkol tiketmeyiniz.

e  Takviye vitamin kullanmadan 6énce mutlaka aile
hekiminize daniginiz.

Takviyeler -

C, E ve D vitaminleri, Omega-3, selenyum, ¢inko
gibi vitamin ve mineraller bagisiklik sistemimizin
diizalin calismasina vardimei olmaktadir.

Saglikh, dengeli ve gesitli bir beslenme plani vitamin ve mineral
gereksinimlerin karsilamada 6nemli bir yere sahiptir.

Besinle yeterince alinmadigi durumlarda, genetik veya cevresel
faktorler nedeniyle eksikligi gorilen vitamin ve minerallerin
takviyesinin alinmasi oldukga 6énemlidir.

Fakat bu vitamin ve mineraller takviye yoluyla almadan énce
mutlaka hekime danigiimali, dozu ve kullanim siiresi hekim
kontroliinde devam etmelidir.

Bilingsiz kullanilacak uzun sureli yliksek doz takviyelerin bize
yarardan ¢ok zarar getirebilecegi unutulmamalidir.

Covid19 virist tasiyan hastalar ile yapilan ¢alismalarda yeterli
vitamin ve mineral seviyeleri bulunan bireylerin hastaligr daha
kolay atlattiklari sonucuna ulagilmistir.

Dogal Urinlerin takviye olarak kullaniminda ise ari trinlerinin,
bitkisel Grtinlerin yarattigr etki kisiden kisiye farklilik
gostermektedir ve kullandiiniz ilaglarla etkilesime girebilir. Bu
nedenle bagisikhgmnizi guglendirmek adina fazla ve bilingsiz
kullanimindan sakininiz.

e  C VITAMINI: Maydanoz, karnabahar, portakal, limon,
mandalina, domates, kirmizi ve yesil biber, gilek, kivi, brokoli,
lahana, 1spanak, briiksel lahanasi.

e D VITAMINI: Yumurta, siit, yagh baliklar (hamsi, alabalik,
uskumru gibi). *

e  E VITAMINI: Bitkisel yaglar, tohumlar, kabuklu gerezler ve tam

tahillar, yesil yaprakli sebzeler, domates.

. CINKO: Balik, et, karaciger, kabak gekirdegi, tam tahillar, ceviz,

badem, yumurta, peynif; sut
. SELENYUM: Misyr, sarimsak, sogan, lahana, brokoli, stizme
peynir.

e B12 VITAMINI: Yumurta, siit, yogurt, karaciger, dalak, kabuklu

deniz dranleri.

. MAGNEZYUM: Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler, baklagiller,

avokado, bitter gikolata, kuruyemisler.

. FOLAT: Brokoli, briksel lahanas); yesil yaprakl sebzeler
(1spanak, lahana, bezelye) **

. DEMIR: Yumurta, kuru‘baklagiller (barbunya, kuru fasulye,

mercimek, nohut), yesil yaprakl sebzeler (1ispanak, pazi, marul,
tere, roka), pekmez, kuru meyveler (kuru Gzim, kuru kayisi), et,

ciger, kuruyemigler (findik, badem, antep fistigi)
*D vitamini igin olabildigince giin 1s1gina gikmak 6nemlidir.

** Gebelerin folik asit kaynaklarinin tiiketilmesi, bebeklerin geligimi
icin buylk 6nem tagimaktadir.

Her Guin Mutlaka

Bol sivi tiiketiniz ve guin icerisinde en az 2lt su mutlaka iginiz.

En az 5 porsiyon farkli renklerde taze, mevsimine uygun meyve ve
sebze tuketiniz.

Zerdegal, kekik, toz zencefil ve gorek otu gibi baharatlari sik¢a
yemeklerinize ekleyiniz.

Lif orani yliksek tam tahilli veya tam bugday urinlerini tercih ediniz.
Saglikli yaglardan (zeytinyagi, ceviz, findik vb) tabaklarinizda

bulundurunuz.

Yogurt, kefir, tursu ve sirke gibi fermente trinleri diizenli olarak tiiketiniz.
Salatalarinizin igerisine sirke ve kurubaklagil ekleyerek zenginlestiriniz.

Sogan ve sarimsaga yemeklerinizde ve 6dunlerinizde sikga yer veriniz.

Tirk Mutfagi’'ndan Gelen Saghk

Tarhana ve Tursu

Kokenleri ¢ok eskilere dayanan tarhana ve turgu hem lezzet hem
de besleyici yonu ile her hanede tiketilen yiyecekler
arasindalardir.

icerisinde bol miktarda vitamin, mineral ve protein olan tarhana
gorbasi, sindirim enzimleri yetersizligi sik gorilen yasli bireyler ve
bebekler i¢in de uygun bir besindir. Basit karbonhidrat oraninin
yuksek olmasi sebebi ile insilin direnci ve metabolizma bozuklugu
olan kigiler tarafindan tiiketimi sinirlandiriimalidir.

Tursu, tuketirken icerigindeki tuz miktarina dikkat edilmesi
gereklidir. Tansiyon ve kalp rahatsizlidi olan kisilerin dikkatli
tuketmesi onerilir. Tursularin, yenilmeden énce temiz akan bir
suda yikanmalari, tuz miktarini azaltmak igin dnemlidir.

Tarhana ve tursu fermente gidalardir. Probiyotik ve prebiyotik
ozellikler gésteren fermente gidalar, bagisiklik sistemimiz igin
destekleyicidir.

Tarhana, iceriginde bulunan gesitli otlar ve mevsim sebzeleri ile
hem iltihap 6nleyici hem antioksidan etki gosterir.

Tarhananin sadece gorba sekli ile degil ayni zamanda tarhana
gerezi biciminde, sebzeleri toz tarhanaya bulayip pigirerek,
ekmek yapiminda kullanarak da tiiketilebilirsiniz.

Tursusu yapilmis sebze ve meyvelerin tliketimi ise diyette alinan
posa ve lif miktarini arttirir. Béylece sindirim sisteminin
galismasina katki saglar.

Fakat evde Uretilen fermente gidalar, saglik riski tagiyan durumlar
dogurabilir. Bunu énlemek icin gida hazirlama hijyenine dikkat
edilmelidir.

Uriinlerde kiiflenme, béceklenme, kavanoz sismesi/ patlamasi,
koth koku ve benzeri duyusal bozulmalar algilandigi zaman bu
Urtinlerin TAMAMI imha edilmelidir ve asla tiketiimemelidir.
Bunun diginda gézle gérilemeyen saglik riski tagiyan etkiler
Urinde geligsmis olabilir. Bunun énline gegmenin tek yolu gidayi
Ureten kisinin hijyeninin, islenecek gidanin hijyeninin ve gidanin
hazirlanacagi yerin hijyeninin saglanmasidir.

Bunu Biliyor Muydunuz?

Domates gtiglii bir antioksidan kaynagidir ve pistigi zaman
icerdigi antikoksidan miktari artar!
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