KORONAVIRUS (COVID-19) SURECINDE GENEL BESLENME ONERILERI
GIRESUN GENCLIK VE SPOR iL MUDURLUGU

Diinya Saglik Orgiitii’niin artik bir pandemi olarak kabul ettigi koronoviriis
hastaligi  (Covid-19) iilkemizde de Onemli bir halk saghgi tehdidi
olusturmaktadir. Koronaviriisiin bulagmasini tek basina engelleyebilecek veya
tedavi edebilecek herhangi bir gida olmasa da; saglikli ve dengeli beslenmenin,
fiziksel aktivite ve diizenli uyku ile beraber bagisiklik sistemini giiclendirdigi
kanitlanmistir.  Saglikli  beslenme, koronavirlis pandemisi baglaminda
degerlendirildiginde iilkemiz i¢in saglikli bireylere yonelik Oneriler asagidaki
gibidir;

1. Karantina Uygulamalarinda Saglikli Beslenme Onemlidir. Covid-19 ile ilgili
bilinen en net uygulama her tiirli temasin minimuma indirildigi sosyal
izolasyon oldugu igin, birgok kiiresel saglik kurulusu herkese olasi karantina
uygulamalarim1 da kapsayacak sekilde em az iki haftahk ilag ve gida
bulundurulmasin1 6nermektedir. Alinacak gidalarin olabildigince besleyici, raf
omrii uzun ve dayamkh olmasi uygun olacaktir. Bu zor donemi olabildigince
rahat atlatmak igin segilecek gidalarin protein, lif, vitamin, mineral ve
antioksidanlardan zengin olmasi dengeli beslenme yoniinden biiylik 6nem
tasimaktadir.

2. Bunlarin yam sira yeterli su tiiketiminin
saglanmasi1 cok Onemlidir. Su, viicut i¢in gerekli
maddelerin kanda tasmmmasini, viicut sicakliginin
dengelenmesini, viicuttaki  toksik  maddelerin
viicuttan uzaklastirilmasini saglar. Saglik otoriteleri
tarafindan giinde 8-10 bardak su tiiketimi
onerilmektedir.

Cay-kahve gibi  igeceklerin  igeriginde
bulundurdugu antioksidan etkili flovanoidlerin
viicut i¢cin  gerekliligi g6z ardi edilmeyip,
canlandirici etkisi olan kafeinin fazla tiiketilmesinin
diiretik etki yaparak viicut sivi dengesini
etkileyebilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle bu
gibi  igeceklerin suyun yerine tiiketilmesi
onerilmemektedir.




3. Sebze ve Meyve Tiiketimi On Planda Tutulmalidir. Dayanikli gida dendiginde
akla hemen gelmese de; aslinda giinliik yeterli sebze ve meyve tiiketimi her giin
ve her 0giin saglanmalidir. Bu bilgiler 1s181nda yiyecek aligverislerinde sebze ve
meyveye agirlik verilmelidir. Taze sebze ve meyvenin bir kisminin daha sonra
tikketilmeye ve/veya pisirilmeye uygun miktarlarda dondurularak saklanmasi da
evden uzun siire ¢ikilamayan durumlarda saglikli beslenmenin siirekliliginin
saglanabilmesi i¢in gereklidir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme
Rehberi’nde onerilen Saglikli Yemek
Tabagi’'na gbére her ana &giinde
tabagin bir ¢eyregi sebzelerden, diger
ceyregi tam tahil iiriinlerinden ve
kalan yarisinin esit lic parca halinde
meyvelerden, yiiksek proteinli
gidalardan  (kurubaklagiller, et,
yumurta, bahk, tavuk, yagh
tohumlar, vb.) ve siit iiriinlerinden
(sut, yogurt, ayran, peynir vb.)
gelmesi  Onerilmektedir. Mevsime
Uygun ve Dayanikli Sebze ve
Meyveler Satin Alinmalidir.

Icinde bulundugumuz mevsim
diisiintildiigiinde uzun siire dayanabilecek
baz1 sebzelere karnabahar, lahana,
kabak, brokoli, biber, turp, havuc,
patates; meyvelere ise elma, portakal,
greyfurt, mandalina, olgun olmayan
muz Srnek verilebilir. Ozellikle narenciye
grubu meyveler bagisiklik  sistemini
destekleyici C vitamininden zengin oldugu
icin bu meyvelerin tiiketimine agirhik
verilmeli, miimkiinse yemeklere taze limon
sikilmalhidir.

Dayanikli sebzelerin raf Omriinii uzatmak i¢in yikanmadan ve kesilmeden
buzdolabinda saklanmalar1 gerekmektedir. Bunlara ek olarak kuru meyve, kuru
bamya, pathcan, biber, domates gibi gidalar da raf démrii uzun; lif ve mineral
kaynag1 gidalar oldugu i¢in evde bulundurulmak faydali olacaktir.




4. Kuru Baklagiller her giin
tiikketilebilirler. Oldukca dayanikli ve besin
degeri yliksek bir bagka protein kaynagi
alternatifi ise kuru baklagillerdir. Yesil,
kirmizi mercimek, nohut, fasulye
cesitleri, barbunya, vb. gidalar her giin
tiikketilebilirler. Yalniz, pisirme siiresi uzun
olabilen bu f{irlinlerin o6nceden biiyiik
miktarlarda haglanip daha sonra hizlica
pisirilebilecek sekilde buzlukta saklanmasi

kuru baklagillerin tiikketimini
kolaylastiracaktir. Konserve olarak da
alinabilecek bu tiriinlerin evde

hazirlanmasi, konserveden baska alternatifi
siirlt olabilecek iiriinler diisiiniildiigiinde
Tiirkiye’de onerilerin  oldukga {izerinde
seyreden tuz tiiketiminin azaltilmasi
acisindan daha uygun olacaktir.

5. Haftada Iki Kere Balik Tiiketimi Onemlidir. Haftada en az iki defa tiiketilmesi
onerilen baligin tazesinin bulunamadig1 durumlarda donmus veya konserve ton
balig1 alternatiflerinin karantina durumlarima karst evde bulundurulmasi
onerilebilir. Zengin protein kaynaklar1 olan kirmizi et ve kiimes hayvanlarinin
etlerine kiyasla balik, daha fazla yag icerebilmesine ragmen genel olarak ayni
miktardaki kirmizi ve beyaz etlerden daha az enerjiye sahip oldugu icin de
tiiketiminin artirilmasi gereken yiyeceklerdendir.




6. Kaliteli Hayvansal Protein
Tilketimine Yonelik Tavsiyeler
Yumurta ve peynir gesitleri de uygun
kosullarda saklandiginda uzun siire
dayanabilen kaliteli hayvansal protein /
iceren gidalardir. Hastaliklara neden
olan viriis ve bakterilere karsi viicudun
onemli savunma mekanizmalarindan ’
olan antikorlarin gorevlerini yerine =
getirebilmeleri i¢in her giin yeterli
protein alinmasi gerekmektedir.
Bunlara ek olarak probiyotik takviyeli
yogurt ve Kefir gibi iirtinlerde bulunan
faydali mikroorganizmalar da
bagisiklik sistemini destekleyici etkide
bulunabildikleri i¢in Ozellikle bu
donemde sevenlerce tiiketilebilir.

7. Bu donemde tiiketilmesi
sinirlandirilmas1  gereken yiyecek ve
icecekler; kan sekerini hizla ylikselten seker
ve sekerli yiyecek ve icecekler, beyaz
ekmek de dahil hamur isi {iriinler, islenmis
et Urtinleri (sucuk, salam, pastirma vb.), asir1
tuz igeren besinler (hazir soslar, cips gibi
tuzlu driinler, patlamis misir, tuzlu
kurabiyeler, vb.). Enerji igerigi yiiksek
alkollii iceceklerin de vitamin, mineral
emilimini olumsuz etkileyebildigi ve uyku
problemlerine yola agabildigi icin tiiketimi
miimkiin oldugunca siirli olmalidir. Alkol
tiketiminin ~ koronoviriis  enfeksiyonunu
onledigine dair herhangi bir kanit bulunmadigi gibi, i¢inde etil alkol yerine metil
alkol bulunan sahte igkiler de cok ciddi zehirlenmelere yol acabilmektedir.




8. Yemek Hazirlarken Temizlik ve lyi
Pisirmek Onemlidir. Koronaviriisiin
gidalarla bulagtigima dair bir bulgu
olmasa da gida hazirlama siireglerinde
temizligin en {ist diizeyde saglanmasi, et
triinleri basta olmak {izere; pisen tiim
yiyeceklerin yiiksek i¢ sicakliga erismesi
yani 1yi pisirilmesi olduk¢a 6nemlidir.

Diinya Saghk Orgiitii’ne Gore Besinlerin Onerilen Tiiketim Miktarlari

Besinler Toplam Gram/Giin
Sebze ve meyve 400

Tahil 180

Et veya Kurubaklagil (Haftada 1-2 kez | 160

kirmizi et, haftada 2-3 kez beyaz et)

Tuz <5

9. Giinliik Yeterli Vitamin ve Mineral
Alimi Saglanmalidir.

Son olarak; yeterli vitamin ve mineral
tilketiminin sebze, meyve, tam tahil ve
yagli  tohumlar  gibi  yiyeceklerle
saglanmasi esas tercih edilecek yol olsa
da;  Tirkiye’'ye Ozgii  Beslenme
Rehberi’nde onerilen “Saglikli Yemek
Tabagi’na gore beslen(e)meyen kisilerin
giinlik vitamin ve mineral takviyesi
almalar1 da bu 6zel gecici donemde bir
alternatif ~ olarak  onerilebilir.  Bu
takviyeleri eczaciniza, doktorunuz veya
diyetisyeninize danisarak kullaniniz.
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SAGLICAKLA KALIN...
[letisim icin;

Dyt. Merve USTA: merve.usta@gsb.gov.tr
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