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COVID-19 Pandemisi: Karantina icin Beslenme
Onerileri

COVID-19 Pandemia: Nutrition Recommendations for
Quarantine

Glinay Eskici

0z Canakkale Onsekiz Mart Universitesi,
Covid-19'a karsl korunmada giiclii bir bagisiklik sistemi ile birlikte virtstn yayilimini azaltma- Spor Bilimleri Fakultesi, Canakkale

da koruyucu yontem olan karantina uygulamasi son derece dénemlidir. Karantina durumu, bi-
reylerin duygu durumlarini, duygu durumlari da beslenme durumunu etkiler. Evde gecirilen
sUrenin artmasi, strekli dinlenen ve izlenen pandemi haberleri, artan endiseler, duygu duru-
muna bagli yiyecek tuketme (6zellikle karbonhidratl gidalarr) arzusunun artmasi ve fiziksel
aktivitenin azalmasi, vicut agirliginda istenmeyen artislara neden olabilmektedir. Gerek agirlik
kontrolind saglamak gerekse bagisiklidi glcli tutmak adina beslenmede dogdru davranislarda
bulunmak gerekmektedir. Rafine hazir gidalardan uzak durmak, Akdeniz diyetinin temelini
olusturan meyve, sebze ve tam tahilli Grunlerden zengin, doymus yag icerigi dustk beslenme
modeline uymak énemlidir. Ayrica bagdisiklik sistemi Gzerinde olumlu etkileri oldugu bilinen
antioksidan vitaminler, D vitamini, omega 3, ¢inko, pre ve probiyotiklerin tuketimine gunluk
beslenmede 6zen gosterilmelidir.

Anahtar Sézciikler: Covid-19, karantina, beslenme, SARS CoV-2

Abstract
Quarantine application, which is a protective method in reducing the spread of the virus,
with a strong immune system, is extremely important in protecting against Covid-19. Quaran-
tine affects individuals’ mood, and their mood affects their nutritional status. Increased time
spent at home, pandemic news that is constantly listened and watched, increased anxiety, in- Gelis/Received :18.04.2020
creased desire to consume food (especially carbohydrate foods) due to mood and decreased Kabul/Accepted:19.04.2020
physical activity can cause unwanted increases in body weight. It is necessary to behave DOI: 10.21673/anadoluklin.722546
correctly in nutrition, both in order to maintain weight control and to maintain immunity. It Yazisma yazari/Corresponding author
is important to stay away from refined ready-to-eat foods and comply with a low-saturated Giinay Eskici
fat diet that is rich in fruits, vegetables and whole-grain products that form the basis of the Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor
Mediterranean diet. In addition, the consumption of antioxidant vitamins, vitamin D, omega Bilimleri Fakultesi, Canakkale, Tlrkiye.

. L. . L. X E-posta: gunayeskici@comu.edu.tr
3, zinc, pre and probiotics, which are known to have positive effects on the immune system,
should be considered in daily nutrition. ORCID
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GIRIS

2019 yilinin sonlarinda Cin'in Wuhan kentinde or-
taya cikan ve hizla diger tilkelere yayilan koronavi-
riis (CoV) enfeksiyonu (2019-nCoV), Diinya Saglik
Orgiitii- DSO (World Health Organisaton-WHO)
tarafindan “Koronaviriis Hastaligi 2019”un ki-
saltmasi olan “COVID-19” olarak adlandirilmistir.
COVID-19 etkeni SARS CoV’e yakin benzerligin-
den dolay1 “SARS-CoV-2” (Siddetli Akut Solunum
Sendromu Coronaviriis 2 viriisii) olarak isimlendi-
rilmistir (1,2). SARS-CoV-2, insandan insana bula-
sabilen pozitif polariteli tek zincirli bir RNA virii-
stdir (3). Virts bulasmig hastalarin asemptomatik
olabilecegi veya ates, oksiiriik, nefes almada zorluk,
pnoémoni, solunum yetmezligi, ishal, kusma, karin
agris1 ve 6liim gibi hafif ila siddetli klinik semptom-
lar yagayabilecegi belirlenmistir (3-5). Oliim nede-
ninin genellikle kiside yarattig: atipik pnémoni ol-
dugu belirtilmektedir (2).

Salginin hizli yayilmasiyla ilgili artan endiseler
nedeniyle DSO tarafindan 11 Mart 2020 tarihinde
pandemi ilan edilmistir (6).

Covid 19 igin gelistirilmis kesinlesmis etkili
bir tedavi yontemi hentiz mevcut degildir (7). Bu
sebeple viriisiin yayilimini azaltmanin 6nemi tize-
rinde siklikla durulmakta ve insanlarin birbirine
bulastirma riskini en aza indirmede karantina altin-
da olmanin koruyucu bir yontem oldugu vurgulan-
maktadir.

Karantina, kiginin rutin yasantisindan uzak kal-
masina neden olarak hem duygu durumunda degi-
siklige hem de daha hareketsiz bir yasam siirmesine
neden olmaktadir (8).

Bu makalede, kisilerin karantinada olduklar
dénemde, duygu durumlarinda meydana gelebi-
lecek degisikliklerin beslenme tizerindeki etkisi ve
beslenmede dikkat edilmesi gerekenler konusunda
bilgilendirme yapilmustir.

]
DUYGU DURUMUNUN YEME DAVRANISI
UZERINE ETKISI

Bireylerin duygu durumu ya da karakteristik 6zel-

liklerinin yeme davraniglarini etkiledigi belirtil-
mektedir. “Duygusal yeme”, aclik hissi nedeniyle
veya 6giin zamani geldigi ya da sosyal gereklilik

oldugu icin degil sadece duygu durumuna cevaben
ortaya ¢iktig1 varsayilan yeme davranist olarak ta-
nimlanmaktadir. Normalde anksiyete, kizginlik,
depresyon vb. duygu durumlari istah azalmasina
neden olurken duygusal yeme davranis: sergileyen
kimseler benzer duygu durumlarinda asir1 bir yeme
davranis1 gosterebilmektedir (9).

Duygusal yeme negatif duygularla baga ¢ikmada
psikolojik bir destek olarak kabul edilmektedir. Bu-
nunla beraber, duygular1 tanimlamada ya da algila-
mada zorluk yasanmasi tikinircasina yeme ataklari-
n1 tetikleyebilmektedir. Bireyler duygularini yogun
bir sekilde yasarken, duygularinin gergekte ne an-
lama geldigini belirlemekte zorlanirlarsa, bu duygu
durumu ile bag edemeyeceklerini diistinerek dikka-
tini besinler aracilig1 ile dagitmaya caligirlar (9).

Bu durum kisilerde daha fazla enerji aldiklar,
daha fazla miktarda yag, karbonhidrat ve protein
titketiminin s6z konusu oldugu bir duruma doniis-
mektedir (8). Ayrica, karantina sirasinda pandemi
hakkinda siirekli seyredilen ve duyulan haberler, ki-
side psikolojik stresin artmasina ve endise duymasi-
na neden olabilir. Negatif duygu durumunun yik-
sek besin alimiyla iligkisini arastiran bir ¢alismada
tizglin duygu durumunun mutluluk haline kiyasla
besin alimini daha ¢ok artirdig1 tespit edilmistir
(9,10).

[ |
KARBONHIDRATLI GIDALARI TUKETME
ARZUSU

Belirli bir yiyecek titketme arzusu, duygusal (yogun

yemek yeme arzusu), davranissal (yiyecek arayan),
biligsel (yiyecekle ilgili diisiinceler) ve fizyolojik
(tiikiiriik) stiregleri iceren ¢ok boyutlu bir kavram
olan “yiyecek 6zlemi” olarak tanimlanir. Yiyecek
ozleminde, cinsiyet farklilig1 oldugu ve dikkat ¢ekici
sekilde kadinlarda erkeklere nazaran daha fazla ol-
dugu belirtilmektedir (2).

Stres durumu bireylerde, hizla rahatlamasin
saglayacak yiyecek arayiglarina neden olmakta ve
genelde sekerli yiyeceklere yonelim artmaktadir
(2,11). Stres azaltan yiyecekler genellikle karbon-
hidrat oranlar: yiiksek; hazirlamasi kolay olan be-
sinlerdir (2). Karbonhidrattan zengin besinler ise,
mutluluk hormonu olarak bilinen seratonin artigini
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saglayarak anti stres etkisi ile bireyin kendini tedavi
etmesine yardimeci olmaktadir (11).

Serotonin; hindi eti, balik, siit ve Urunleri, ce-
viz, yumurta, muz, ananas, erik, findik, kuru mey-
veler, 1spanak, nohut, istiridye ve kalamar gibi gibi
besinlerde bulunan ve beynin triptofandan iirettigi
6nemli bir nérotransmitterdir. Uyku ve istah kont-
roliiniin diizenlenmesi serotoninin gérevleri arasin-
dadir ve artmis serotonin seviyesi, ruh halinin iyi
olmasu ile iliskilidir (2,11).

Beyindeki serotonin sentezi triptofan varligina
baglidir. Proteinden zengin yemeklerin tiiketilme-
si kandaki cesitli amino asitlerin seviyesi arttirir.
Triptofan, diyet proteinlerinde en az bulunan ami-
no asitlerden birisidir. Proteinden zengin bir yemek
triptofandan ziyade daha biiyiik notral amino asitle-
rin oraninin artmasina katkida bulunur. Bu durum
beyne triptofan girisini azaltir; dolayisiyla serotonin
sentezi de azalmis olur. Protein bakimindan zengin
bir diyet beyinde serotonin sentezini azaltirken,
karbonhidrattan zengin/proteinden fakir bir diyet
ise serotonin sentezini artirir (2,11).

Karbonhidrattan zengin besinleri yiiksek mik-
tarda tiiketen birgok bireyin-mevsimsel duygula-
nim bozuklugu, adet 6ncesi stres sendromu gibi
depresif sorunlari olan kisiler de dahil olmak tizere-
ruh hallerinin olumlu yonde degistigi gozlenmistir
(12,13). Geng erigkinlerde karbonhidrat titketimini
aragtiran bir caligmada, meyve ve sebzelerden zen-
gin diyetle beslenen katilimcilarin daha sakin, daha
mutlu ve enerjik hissettikleri belirlenmistir. (14).

Karantinaya bagli stres olusumu ve strese baglh
besin aliminda olugan artis, bireyin bir kisir dongii-
ye girmesine ve uyku diizeninin bozulmasina ne-
den olur. Bu nedenle, aksam yemeginde serotonin
ve melatonin sentezini iceren veya tegvik eden yiye-
cekleri titketmek 6nemlidir. Melatonin immun sis-
tem hiicrelerini ya dogrudan melatonin reseptorleri
araciligiyla ya da dolayli yoldan steroid hormon-
lardaki degisikliklere bagli olarak aktive eder (15).
Kokler, yapraklar, meyveler ve badem, muz, kiraz
ve yulaf gibi tohumlar dahil olmak tizere ¢ok ¢esitli
bitki tiirleri melatonin ve/veya serotonin igerir. Bu
gidalar ayrica serotonin ve melatoninin 6nciisii olan
triptofan igerir. Siit ve siit tirtinleri gibi proteinli gi-
dalar, uykuya neden olan amino asit triptofanin ana
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kaynaklaridir. Triptofan, karbonhidrat ve yag alimi-
n1 azaltan ve néropeptit Y'yi inhibe eden serotonin
yoluyla tokluk ve enerji aliminin diizenlenmesinde
rol oynar (16). Ayrica, uykuya neden olan 6zellik-
lerinin 6tesinde, yogurt gibi siit iiriinleri de dogal
oldiirticli hiicre aktivitesini artirabilir ve solunum
yolu enfeksiyonu riskini azaltabilir (17).

Ancak karbonhidrattan zengin rafine karbon-
hidrat kaynaklarinin ve seker tiiketiminin ‘stres
hormonu’ olarak adlandirilan adrenalinde (epinef-
rin) dalgalanmalara (diisiis veya yiikselislere) neden
olabilecegi ve stres yanitini bu yoniiyle kotiilestire-
bilecegi de unutulmamalidir (11). Ayrica bu saglk-
s1z beslenme aligkanliginin, stres ile iligkisi bir yana
CoVID-19 i¢in daha ciddi komplikasyon riski ya-
ratan kalp hastaligi, diyabet ve akciger hastaligina
yatkinligr artiran obezite ile iligkili olabileceginden
dikkatli olunmalidir (2).

—
OMEGA -3
Besin ve duygu durumu arasindaki iligkide etkisin-

den bahsedilen bir diger besin 6gesi “anti-inflama-
tuvar” etkisi ile bilinen omega-3 yag asitleridir (18).
Omega-3 ¢oklu doymamis yag asitlerinin depres-
yon {izerindeki olumlu etkisi, insan sinir sisteminde
bol miktarda bulunmasina ve depresyonda meyda-
na gelen inflamatuvar siireclerin etkisini yok edebi-
lecek anti-inflamatuvar kapasiteye sahip olmasi ile
agiklanir (11).

Diyetinde balik tiiketimi ve omega-3 yag asidi
alimi az olan bireylerde de depresyon riskinin daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Yapilan bir meta-ana-
lizde depresyon olan kisilerde eikosapentaenoik asit
(EPA) ve dokozahekzaenoik asit (DHA) ve toplam
n-3 yag asidi diizeylerinin diisiik oldugu bulunmus-
tur (19).

]
ANTIOKSIDANLAR

Karantina sirasinda, artan makro besin 6gesi (kar-

bonhidrat, protein, yag) alimina obezitede oldugu
gibi mikro besin 6gesi (vitamin, mineral) eksikligi
de eslik edebilir. Yaygin olarak bozulmus bagisiklik
tepkileri, 6zellikle hiicre aracili bagisiklik, fagosit
fonksiyonu, sitokin iiretimi, antikor afinitesi, komp-
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leman sistemi ile iliskilidir ve viral enfeksiyonlara
kars1 daha duyarli hale gelinir (20). Bu nedenle, bu
stire zarfinda, yliksek miktarda mineral, antioksi-
dan ve vitamin igeren saglikli ve dengeli bir beslen-
me diizenini takip ederek beslenme aligkanliklarina
dikkat etmek onemlidir. Cesitli ¢aligmalar, mikro
besinlerden zengin meyve ve sebzelerin bagisiklik
fonksiyonunu artirabilecegini bildirmistir. Bunun
nedeni, E vitamini, C vitamini ve beta karoten gibi
antioksidanlardir. Antioksidanlarin, T hiicre alt
kiimelerinin sayisini ve mitojene lenfosit cevabini
arttirdigy, artmis interlokin-2 dretimi, giiglendiril-
mis dogal oldiiriicti hiicre aktivitesi ile iliskili oldu-
gu belirtilir (21). Beta karoten en ¢ok tatli patates,
havug ve yesil yaprakli sebzelerde bol miktarda bu-
lunurken, C vitamini kaynaklar1 kirmizi biber, por-
takal, ¢ilek, brokoli, limon, diger meyve ve sebzeler-
de bulunur. E vitamininin basglica besin kaynaklar:
ise, bitkisel yaglar (soya fasulyesi, glines yag1, mustr,
bugday tohumu ve ceviz), findik, tohumlar, 1spanak
ve brokolidir (2,18).

Besinlerin igerdigi antioksidanlar arasinda en
¢ok adi gecenler; vitaminler, flavonoidler ve poli-
fenollerdir. Meyve, sebze, kabuklu yemislerin yan
sira tahillar ve kizilcik veya gilek gibi etli ve zarli ka-
buksuz meyvelerde de antioksidan bilesikler yiiksek
konsantrasyonlarda bulunmaktadir. Balik, meyve,
sebze, kabuklu yemis ve cekirdekler géz oniinde
bulunduruldugunda, antioksidan igeren besinlerin
listesi, triptofan bakimindan zengin olan besinlerin
listesi ile bir dereceye kadar ortiismektedir (11).

|
D VITAMINI
Karantina, dig mekanda daha az zaman harcanmasi,

daha az giinese maruz kalma ve ciltte daha diisiik
7-dehidrokolesterol seviyelerinin bir sonucu olarak
D vitamini {iretiminin azalmasiyla iligkilendirile-
bilir. Kisin D vitamini eksikliginin viral salginlarla
iligkili oldugu bildirilmistir. Gergekten de yeterli D
vitamini durumunun, solunum yolu enfeksiyonlari-
n1 azalttigl ve pnomoniye yol acan bir sitokin firti-
nast riskini azalttig1 belirtilmektedir (2).

D vitamininin temel kaynaklar1 giines 15181 ve di-
yettir. D vitamini gereksinmemizin %901 giines 15181
aracilig ile viicutta sentez edilmektedir. Diyetle D

vitamini gereksinmesinin sadece %10’u karsilana-
bilmektedir (19).

Digarida gecirilen zaman ve dolayisiyla giinese
maruz kalma sinirli oldugundan, diyetten daha faz-
la D vitamini alinmasi tegvik edilmelidir. D vitami-
ni igeren gidalar arasinda, karaciger, yumurta sarisi
ve D vitamini ile zenginlestirilmis gidalar (6rn. siit,
yogurt) yer alir (2,18). D vitamini takviyesi alinip
alinmayacagina gerekli biyokimyasal tahliller yapil-
diktan sonra hekim tarafindan karar verilir.

D vitamininin beyindeki oksidatif strese kars:
roli oldugu, immiin-modiilator etkisinin bulun-
dugu ve noéroprotektif etki gosterdigi bildirilmistir.
Bu mekanizmalarin D vitamininin depresyonla ilis-
kisinde rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir (19).
Yapilan ¢alismalar, D vitamini eksikliginin akciger
fonksiyonlarinda azalma, inflamasyonda artis ve
immiinitede azalma ile iliskili oldugunu goster-
mektedir (22). D vitamini eksikliginin KOAH ve
pnémoni hastalarinda oldukga yaygin goriildigi,
bu nedenle alt solunum yolu enfeksiyonu olan has-
talarda D vitamini diizeyi bakilmasinin ve gerekli
durumlarda tedaviye eklenmesinin gerektigi vurgu-
lanmaktadir (23).

E—
CiNKO
Covid-19%a karsi savunmada bagisiklik sistemini

gliclii tutmak 6nemlidir. Cinko, bagisiklik fonksiyo-
nunun korunmasinda énemli olan eser bir element-
tir. Cinkonun Vero-E6 hiicrelerinde ciddi akut solu-
num sendromu (SARS) koronaviriis RNA’ya bagim-
i RNA polimeraz (RdRp) sablon baglanmasini ve
uzamasinti inhibe ettigi bildirilmistir.Cinkodan zen-
gin besinler; kiimes hayvanlari, kirmiz1 et, findik,
kabak gekirdegi, susam, fasulye ve mercimektir (2).

—
PREBIYOTIKLER, PROBIYOTIKLER
Prebiyotikler, kolon bakterilerinin aktivitesini art-

tiran fermente, sindirilemeyen karbonhidratlardur.
Bir disakkarit, laktuloz, inulin, oligosakkaritler
(maltoz, soya, ksiloz), oligofruktoz ve galaktooligo-
sakkaritler (baklagiller) ana prebiyotik kaynaklari-
dir. Fruktooligosakkaritlerin ana diyet kaynaklari
bugday, sogan, muz ve sarimsaktir. Diger kaynaklar
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pirasa, kuskonmaz, bezelyedir. 4-10 g/gtin fruktoo-
ligosakkarit bifidojenik etki gosterir (24).

Probiyotikler, yeterli miktarda alindiginda ko-
nakeinin sagligini olumlu etkileyebilecek canli mik-
roorganizmalar olarak tanimlanmistir (25). Bu mik-
roorganizmalarin patojenlerle rekabet ederek, epitel
hiicre stabilitesi saglayarak ve bagisiklik sistemi iize-
rinde diizenleyici etkiler gostererek saghiga faydal
etkiler sagladigi bilinmektedir. Serbest birakilan
metabolitleri, iiretilen molekiilleri ve hiicre yapis
bilegenleri ile immiinomodilator, antienflamatuar,
anti-mikrobiyal, antioksidan etkiler saglarlar (26).
Probiyotiklerin besinsel kaynaklari, laktobasiller,
bifidobakteriler, enterokok, streptecoccus kullanila-
rak fermente edilmis yogurtlar, peynir, tursu, sarap
ve kefirdir (24).

Probiyotiklerin ana etkileri patojenlerle savag-
mak, bagisiklik sistemini giiglendirmek, bagirsak
epitel bariyerini korumak ve iyilestirmektir. Probi-
yotikler, iirettikleri molekiiller ile dogrudan bagir-
saklarla etkilesime girerek veya hiicre olusturma
bilesenlerini kullanarak bagisiklik sistemini diizen-
leyebilir (26). Peptitoglikan, lipopolisakkarit, teiko-
sik asit, lipoteikoik asit, bakteriyel DNA, ekzopoli-
sakkarit ve flagella gibi mikropla iliskili molekiiler
yapilar (MAMP), bagisiklik sistemindeki bu yapila-
r1 taniyan reseptorlerle etkilesime girerek dogal ve
edinilmis bagisiklik sistemini aktive eder (27).

[ |
SONUG

Karantina yagantis1 bireylerin duygu durumlarinda

ve fiziksel aktivite diizeylerinde birtakim degisiklere
neden olur. Yasanilan fiziksel ve psikolojik durum
duygu durumunun ve beslenme davraniglarinin
degismesine neden olur. Duygusal aglik yasayan
insanlarda vicut agirhginda artig kaginilmazdir.
Bu dénemde 6nemli olan degisen duygu durumu-
na bagli olusabilecek yanlis yeme davraniglarinin
oniine ge¢mek, viicut agirlik kontroliinii saglamak
ve bagisiklik sistemini giiclii tutmaktir. Bu amagla
uyulmasi gereken beslenme onerileri asagida 6zet-
lenmistir.
» Karantina doneminde azalan fiziksel aktivite ile
birlikte hazir besinlerin ve karbonhidrat icerigi
yiiksek triinlerin fazla tiiketimi, viicut agirli-
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ginda artisa neden olabilir. Enerji igerigi yiiksek
olan gidalardan uzak durulmalidir.

o Cesitli besinler, besin geleri ve besin bilegikle-
rinin bireylerin yeme davranislarini etkiledigi
bilinmektedir. Zeytinyagi, balik, meyve, sebze,
findik, baklagiller, kiitmes hayvanlarinin eti, siit
ve islenmemis et gibi bircok saglikli gidanin
depresyon riski ile ters iligkili oldugu buna kar-
silik, sekerli icecekler, rafine gidalar, kizarmus yi-
yecekler, islenmis et, rafine tahillar ve yag orani
yiksek gidalar, biskiivi, meze ve hamur isi tiike-
timini kapsayan sagliksiz batili beslenme alis-
kanliklarinin artmis depresyon riski ile iliskili
oldugu gosterilmistir.

+ Bagisiklik sistemi {izerinde olumlu etkisi oldugu
bilinen antioksidan vitaminler (A, C, E vitamini),
D vitamini, omega-3, ¢inko ve pre/probiyotik tii-
ketimine giinliik beslenmede énem verilmelidir.

o Akdeniz diyetinin temelini olusturan meyve,
sebze ve tam tahilli iirtinlerden zengin, doymus
yag icerigi diisiik beslenme bi¢ciminin en uygun
beslenme modeli oldugu séylenebilir.

o Diizenli yapilan egzersizin bagigiklik sistemi
tizerindeki olumlu etkisi distintldigiinde, ka-
rantina déneminde ev i¢inde yapilabilecek eg-
zersizlerle fiziksel aktivite diizeyi artirilmaya
calistimalidur.

o Alkol ve sigara gibi zararli aligkanliklardan uzak
durulmaly, uyku diizenine dikkat edilmelidir.

|
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