Bolum 7

Saglik Yonetimi Bakig Acist ile COVID-19
Salgini Siiresince Beslenme Onerileri

Zehra Gokge!

Ozet

Koronaviriis (CoV) kaynakl salginlar, toplum beslenmesi ile birlikte fiziksel
aktivite ve aliskanliklart da olumsuz etkilemektektedir. Covid-19’un agir
semptomlarindan ve sonuglarindan olan ates, mide bulantisi, solunum
sikintisi, halsizlik, koku/tat algisindaki farkhiliklar Covid- 19’lu hastalarin
beslenme aliskanhklarini 6nemli derecede degistirmektedir. Bu donemde,
saglhk hizmetleri toplum sagliginin korunmasinda tek bagina yeterli degildir.
Dolayisiyla salginla miicadelede, yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi
ve sagligin devamu igin bagisiklik sistemini destekleyen gidalarin tiiketilmesi
son derece onemlidir. Tibbi bitkiler, bir¢ok aktif fitokimyasal bilesikler
icermesi nedeniyle birgok hastalikta oldugu gibi viral kaynakli hastaliklarda
da konak¢inin bagisiklik sistemini destekleyerek antiviral etki gostermektedir.
Bu baglamda geleneksel tipta yararlanilan sifali bitkilerin kullanimina yonelik
onerilerimiz hastaliklarda enfeksiyona karsi koruyucu bir tavsiye niteliginde
oldugunu belirtmektedir. Biitiin diinyada etkili olan bu salgin kargisinda,
ulusal ve uluslararast kurum ve kuruluglarla birlikte hem hastaliklarin
onlenmesinde, hem de hasta bireylerin tedavisinde beslenme ile iligkili
tavsiyelerde bulunulmus, 6zellikle bagigiklik sistemimizin ve beslenme ile
olan iligkisi tizerinde durulmustur.

1. Giris

Salgin hastaliklar tarih boyunca insanlig1 oldukga derinden etkilemigtir (Yo-
lun, 2012; Yildiz, 2014; Yigit ve ark. 2016). Giiniimiizde Cin’in Wuhan
kentinde ortaya ¢ikip, hizla yayilan koronaviriis salgini da bu etkiyi yansit-
maktadir (Zhu ve ark., 2020).

Koronaviriisler (CoV), hafif enfeksiyonlarla baslayip son derece ciddi en-
feksiyonlara neden olan bir viriis ailesindendir. Bu viriisiin insandan insana
bulasan tiirleri (HCoV-229E, HCoV-OC43, HCoV-NL63 ve HKU1-CoV)
oldugu gibi hayvandan insana da bulagan tiirleri de (SARS-CoV, MERS-
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CoV) mevcuttur. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Cin’in Wuhan kentinde 31
Aralik 2019°da tanimlanamayan pnémoni vakalarinin oldugunu bildirmis,
insanlarda tanimlanmamug bir salgin olarak adlandirilmugtir. Covid-19 ismiy-
le bilinen hastalik SARS CoV’a benzemesinden de SARS-CoV-2 olarak da
isimlendirilmigtir. (Saghk Bakanligi, 2020; Zhu ve ark., 2020).

2019un son zamanlarinda tespit edilen Covid-19 Orta Dogu Solunum
Sendromu (MERS- CoV), Agir Akut Solunum Sendromu (Severe Acute
Respiratory Syndrome, SARS-CoV) ve soguk alginlig: seklinde farkli hasta-
liklara sebep oldugu bilinmektedir (Kiroglu, 2020). Biitiin yag grubundaki
insanlarin enfekte olmasina sebep olan Covid-19 virusii 6zellikle 65 yas {ize-
rindeki bireyleri daha ¢ok etkilemektedir (Ovali, 2020).

Diinya saglik politikalarinin temel amaglarindan biri saglikli toplumla-
ra ulagabilmektir. Bu politikalar kapsaminda, saglik hizmetleri saghkli top-
lumlarin olugmasinda tek bagina yeterli olmaz. Bireylerin her birinin saglikli
yasam siirmesi igin, yeterli fiziksel aktivite, spor, saghkli beslenme gibi dav-
raniglar1 yagam ritiieli haline getirmesi gerekmektedir (Demir ve Cicioglu,

2019).

2. Besin ve Beslenme Kavrami

Besin, viicudun canliligini devam ettirmek ve korumak igin kullandig:
yakit olarak ifade edilirken, beslenme zihinsel ve fiziksel sagligin yenilenmesi
ve gerekli olan fonksiyonlar1 yerine getirmek igin gerekli olan besin mad-
delerinin kullanilmasi seklinde tanimlanmaktadir (Giinay, 1998). Beslenme,
Maslov’un ihtiyaglar hiyerargisi kuraminin ilk basamagindaki fizyolojik ihti-
yaglarin en 6nemlisini olugturdugu gibi insan saghgini etkileyen en 6nemli
parametrelerin de baginda gelmektedir.

Beslenme, biiyiime, gelisme, yagamin siirdiirtilmesi, hastaliklarin tedavisi
ve sagligin korunmasi igin bilingli yapilmasi gereken bir eylemdir (Arli ve
ark., 2017; Saygin ve ark., 2011; Cahstir ve ark., 2005; TSB, 2004; Mif-
tiioglu, 2003).

Yeterli ve dengeli beslenme, biiyiime ve gelisme, varligin siirdiirtilebilmesi
ve faaliyetlerin en iyi bigimde yapilabilmesi igin 6giin atlamadan, uygun mik-
tarlarda, besin degerini yitirmeden, saglig1 bozmadan en ekonomik bi¢imde
alinmasi ve viicutta kullanilmasi olarak tanimlanir (Agikgoz, 2006; Yildirim
ve ark., 2011). Dolayisiyla yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi, sag-
likli beslenmenin temel amaci olarak belirtilmektedir (Besler ve Rakicioglu,
2015). Caligmanin devaminda Covid-19 salgini boyunca ortaya ¢ikan farkl
durumlara gore beslenme tavsiyeleri incelenmektedir.
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3. COVID-19 Salgmninda Beslenme Onerileri

3.1. Karantina Esnasinda Beslenme Onerileri

Diinya Saglik Orgiitii yayinladig1 arastirmalarda sonucunda, 6ncelikle
hi¢bir gida ve diyet takviyesinin tek bagina Covid-19 enfeksiyonunu 6nle-
yemeyecegi ve iyilestiremeyecegini vurgulamugtir. Fakat yine bu yayinlarda,
dengeli ve saglikli bir beslenmenin, fiziksel aktivite ve diizenli uyku ile be-
raber bagisiklik sistemini gliglendirecegi ozellikle vurgulanmigtir (WHO,
2020; TDD, 2020).

Kaliteli olan yeterli ve dengeli beslenmeyle kronik inflamasyon ile iligkili
diyabet, kalp hastalig1, obezite, ve baz1 kanser tiirleri gibi bir¢ok hastaligin
onlenebilecegi belirtilmistir. Ayrica bu saglik sorunlarindan kaynaklanan Co-
vid-19’un ciddi komplikasyonlarinin da azalabilecegi vurgulanmugtir (Pek-

can, 2020; WHO, 2020).

Ulusal ve uluslararas: kuruluglarin yayinlarinda, gogunlukla antioksidan
igeriginin zengin olmast bakimindan Akdeniz Diyetinin en ¢ok tavsiye edilen
beslenme gekli oldugu vurgulanmaktadir (Pekcan, 2020).

Tiirkiye’de de salgin siirecinde tavsiye edilen saghikli beslenme modeli bu
beslenme modeli ile uyumludur. Bu modelde, yagh tohumlar, kuru bakla-
giller, tam tahillar, sebze ve meyve bakimindan zengin igerigiyle, bagisiklik
sisteminin onemli onctilleri olan vitaminlerle beraber selenyum ve ¢inko mi-
nerallerini de bol miktarda igermektedir. Mikro besinler, hem dogustan hem
de adaptif immiin yanitlarindaki gesitli yolaklarla beraber bagisiklik sistemi-
ne katkida bulunmaktadir. Bu besinler, antikor tiretilmesini ve islevlerini et-
kileyerek ve hiicresel bagisiklikta patojenlerin taninmasina ve yok edilmesine
katkida bulunmaktadir. Buna ilave olarak, bu ¢esit besinlerin antimikrobiyal
aktivitelerinin olduklar1 ve inflamatuar yaniti destekledikleri saptanmugtir
(De Faria Coelho-Ravagnani, 2020).

3.2. COVID-19 Tanil1 Bireylerde Beslenme

Covid-19un agir semptomlarindan ve sonuglarindan olan ateg, mide
bulantisi, solunum sikintisi, halsizlik, koku/tat algisindaki degisiklikler Co-
vid-19’lu hastalarin beslenme aligkanlhigini da etkilemektedir. Ayrica, Co-
vid-19’lu hastalarda enfeksiyon durumu oldugunda malniitrisyonu giddet-
lendirebilir ve hastalik sonucunda istah azalmasi ile beslenme ihtiyacinin
olmas1 da malniitrisyon riskini arttirabilir (Pekcan, 2020; MPW, 2021).
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3.2.1. COVID-19 Tanili Evde Tedavi Goren/ Ayaktan Hastalarin

Beslenme Onerileri

Bu siireg esnasinda, medikal tedavi ile birlikte bagisiklik sistemimizi giig-
lendirecek hizli toparlanmamiz1 saglayacak kaliteli ve yeterince besin alimi
cok 6nemlidir. Izolasyon siiresince evde tedavisi siiren bireylerin beslen-
mesinde Akdeniz Diyeti 6nerilmektedir. Bu Akdeniz Diyeti beslenmesinde,
mikro besin 6geleri ile (vitamin, folat, demir, posa), gida takviyeleri destek-
leri ve yeterli su tiiketimi tizerinde durulmustur. Evde kalinan bu zaman es-
nasinda, fiziksel aktiviteye yonelik bazi hafif egzersizler, yeterli uyku alinmasi
da bagisikhig: giiglendiren 6nemli unsurlar olarak belirtilmigtir. Bogaz agri-
sinda bal, adagay1, zencefil, ¢ay, zerdegal, tavsiye edilmektedir. Koku ve tat
algis1 degisiklikleri Covid-19’un yaygin semptomlarindandir. Bu semptom-
larin igtah {izerinde 6nemli bir faktor oldugu bilinmektedir. Bu nedenle farkl
baharatlar kullanilarak yiyecekler daha da lezzetlendirilip aroma bakimindan
zenginlestirilebilir. Ayrica kronik hastaliklart bulunan bireylerin beslenme ih-
tiyaglar1 uzmanlar tarafindan hazirlanmasi ve tedavilerinin izlenilmesi gerek-
mektedir (Republic of Kenya Ministry of Health, 2020).

3.2.2. Hastanelerde ve Yogun Bakim Unitelerinde Tedavi Goren
COVID-19 Tanili Hastalarda Beslenme

Covid-191u biitiin hastalarin beslenme durumunun degerlendirilmesi ve
beslenme riski altinda olan hasta bireylerin erkenden oral besin takviyesiyle
besin destegi almasi tavsiye edilmektedir. Hastalar ve beslenme taramalari,
uzman hekimler tarafindan yapilmalidir. Bu taramalarda hastanin enerji ve
besin ihtiyaglari, genel solunum fonksiyonlarina bagl olarak her bir has-
ta i¢in hesaplanarak degerlendirilmelidir (Barazzoni, 2020; Muslu ve Ersii
2020).

Covid-19’lu bireylerde spesifik mikro gida takviyeleri konusunda kaniti
yiiksek diizeyde galigmalar bulunmamakla birlikte bireylerin mikro ve makro
gida eksikliklerinin giderilmesi ve giinliik ihtiyaglarinin kargilanmasi tavsiye
edilmektedir (Muslu ve Ersii 2020).

3.3. COVID-19 Tedavisinin Sonrasinda Beslenme Onerileri

Covid-19’lu bireylerin tedavisinde, beslenme diizenleri bozulabilecegin-
den saglikli beslenme bakimindan zorluk yaganmaktadir. Tyilesme siirecinde
saghkli beslenme aligkanliklarna geri donmek ve gereken viicut agirhigini
korumak olduk¢a 6nemlidir. Diigiik ya da yiiksek viicut agirligi Covid-19’a
yakalanma riskini arttirabilir. Ayrica, bu durum iyilegme siirecini olumsuz
etkiler. Normal viicut agirhg igin beslenme uzmanindan destek almal, ancak
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bu durum hastalik esnasinda ya da iyilemeden sonra olmamasi tavsiye edil-
mektedir. Bu gruptaki hastalarin beslenmesinde Akdeniz Diyeti tavsiye edil-
mektedir. Besin aliniminda kaliteli proteinler ilk sirada yer almalidir ¢tinkii
hastalik sonrasinda bagisikligin artmast oldukga 6nemlidir. Eger diyetimiz-
de yeterince protein tiiketilmiyorsa, diyetimize ek bir protein destegi (oral
gida takviyesi) igin bir uzmamn goriisii alinmalidir. Covid-19’lu bireylerde
hastalik sebebiyle istahsizlik olugabilmektedir. Bu durumda da mikro gida
ogelerinde giinliik gereksinimleri saglanamamaktadir. Bu nedenle alaninda
uzmanlarin Onerisiyle diyete ek gida desteginin saglanmasi tavsiye edilmek-
tedir (MPW; 2020a, 2020b, 2020c).

3.4. COVID-19 Tanili Bireylerde Tibbi ve Aromatik Bitkilerle
Beslenme

Anadolu’da gegmigten giintimiize kadar salginlar var olmustur. Bu sal-
gimlar, ilk zamanlarda geleneksel tip uygulamalar: ile tedaviye ¢aligiimistir.
Tiirklerin ge¢mig yasamlarinda 6nemli bir yerde olan Samanizm inanigindan
diger tiim inamglar hep sifa arayist iginde farkli ritiiellerle iliskilidir. Ana-
doluw’da gelenceksel saglik uygulamalari, hekimlik kaynaklari hem islamiyet
oncesinde hem de Islamiyet sonrasinda goriilmiistiir. Buna ilave olarak,
Samanizmde ategle yapilan uygulamalar da ornek verilebilir. Bektagi-Alevi
dedelerinin siraca, yilancik ve alazlamay1 tedavi igin okumalarinin kokenleri
Saman uygulamasina dayanmaktadir. Bunun yani sira bitkisel ¢oziimler ve
hayvansal tirtinler gibi dogala yonelim olmustur (Bayat, 20006).

Tibbi ve aromatik bitkiler, hastaliklarin 6nlenmesi ve iyilestirilmesi ile
birlikte saghgin korunmasinda geleneksel tedavi olarak gerek halk arasinda
gerekse modern tipta kullanilmaktadir (Demirci Kayiran ve Kirici, 2019).
Buna ilave olarak; gida takviyesi ve bitki caylar1 vs. tedavi amagh, baz1 bit-
kiler ise tat ve gesni bakimindan beslenmede faydalaniimaktadir (Temel ve

ark., 2018).

Ulkemizde dogal yetisen ve halk arasinda besin ve tibbi amag igin kulla-
nilan bitkilerin, mikrobiyal kaynakli hastaliklardan korunma ve bu hastali-
g tedavisine katkida bulunduguna dair pek ¢ok etnobotanik aragtirmalar
mevcuttur (Sargin ve ark., 2013; Paksoy ve ark., 2016; Satil ve Selvi, 2020;
Uzar ve Uzar, 2020). Sadikoglu ve Alpinar (2004) tarafindan, Cumhuriyet
donemine ait (1928-1997) Tiirk Etnobotanigi ile iligkili yapilan 766 yayin
incelenmigtir. Bu yaymlarin 467’sinin bitkilerin t1ibbi kullanimlarr ile iligkili
oldugu belirlenmistir.

Tibbi bitkiler birgok aktif fitokimyasal bilegikler icermesi nedeniyle bir-
¢ok hastalikta oldugu gibi viral kaynakli hastaliklarda da konakginin bag:-
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siklik sistemini destekleyerek antiviral etki gostermektedir. Yaygin kullanilan
birkag yenilebilir yabani bitkinin, baharatin ve bitki ¢aylarinin farkl viriislere
karg1 giiglii antiviral etki gostermiglerdir. Hatta bunlarin bazisinin farklr gesit
koronaviriisten kaynakli hastalarda da fito-antiviral olarak kullanildigina dair
caligmalar mevcuttur. (Sekeroglu ve Gezici, 2020). Bu 6nemli 6zelliklerin-
den dolay1 hem diinyada hem de {ilkemizde toplumun farkli kesimlerinde
tibbi ve aromatik bitki tanima ve kullanma diizeyine yonelik ¢aligmalar dii-
zenlenmigtir (Comert ve Ding 2014; Teke ve ark., 2020).

Covid-19°da tedavi se¢eneginin olmamasi, diinyada endiselere sebep ol-
mugtur. Covid-19’un bulagma riskini 6nlemede alternatif segenekler arama
caligmalarina baglanmigtir. Buna ilave olarak, 6nleyici tedbirlerle, enfeksiyo-
nu hafifletmek igin halk bitkisel ve dogal tiriinlere yonelmistir (Alyami ve
ark., 2020). Bu durumda, Koronaviriis-19 salgini siireci insanlarin tibbi ve
aromatik bitkilere olan ilgisini daha da artirmaktadir. Bununla ilgili diinyada
gesitli gruplarin koronaviriise kargt kullandig bitkiler tizerine yapilmug ¢als-
malar bulunmaktadir (Alyami ve ark., 2020; El Alami ve ark., 2020; Khanal
ve ark., 2020; Charan ve ark., 2021;). Ulkemizde de en gok geleneksel teda-
vi siiresince bitki kullanimi {izerine aragtirmalar mevcuttur (Comert ve Ding,

2014; Teke ve ark., 2020).

4. Sonug

Covid-19 biitiin diinyadaki bireylerin beslenme durumlarini oldukga et-
kilemigstir. Bu siireg esnasinda sokaga ¢ikma kisitlamasinin olmasiyla kisiler
daha diizensiz beslenmeye, kilo almalarina ve hareketsiz bir hayat siirmele-
rine sebep olmugtur. Bahsedilen bu durumlar, kisilerde saglikli beslenmede
negatif yonde etki gostermistir. Bu sebeplerden dolayi, bireylerin enfeksi-
yonlardan korunabilmesi igin saglikli beslenme ve bagigikhigin arttirilmasi
halk saghig1 igin oldukg¢a 6nemlidir.

Koronaviriis hastalig1 i¢in beslenme tedavisi ve besin destegi 6nerisi bu-
lunmamakla birlikte, bu oneriler 1181inda; hastalarin beslenme tedavileri
diizenlenerek, hastanede kalma stireleri kisalmakta, malniitrisyonu ve tekrar
hastaneye yatma riskini azaltip, farkli kronik hastaliklarin gelisgimini de on-
lemektedir. Bununla beraber, geleneksel tipta kullanilan sifali bitkilerin kul-
lanimina yonelik onerilerimiz hastaliklarda enfeksiyona karsi koruyucu bir
tavsiye niteliginde oldugunu belirtmektedir. Biitiin diinyada etkili olan bu
salgin kargisinda, ulusal ve uluslararasi kurum ve kuruluglar ile birlikte hem
hastaliklarin 6nlenmesinde, hem de hasta bireylerin tedavisinde beslenme ile
iligkili tavsiyelerde bulunulmus, 6zellikle bagisiklik sistemimizin ve beslenme
ile iliskisi tizerine yogunlagilmustir.
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