Pandemiye o6zel 9 oOnemli
beslenme kuralxi

thi — Hizla yayginlasan Covid-19
enfeksiyonuna Kkis aylarinin
vazgecilmez hastaligi grip de
eklenince bagisiklzik
sistemimizin her zamankinden cok
daha gluclu olmasi sart. Acibadem
Kozyatagi Hastanesi Beslenme ve
Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman “Sunu unutmamaliyiz ki bagisiklik sistemimiz bizi
koruyan ve diger bircok sistemle entegre halde calisan bir
sistem. Hele de bugunlerde bu kompleks sistemi ayakta
tutabilmenin en o6nemli yollarindan biri saglikli bir yasam
tarzi benimsemek. Dengeli beslenmenin yanl sira egzersiz ve
kaliteli uyku saglikli bir yasamin yapi taslarini
olusturmakta” diyor. Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman, pandemi surecinde bagisikligimizi gucglendirmek icin
beslenmenin 9 kuralini anlatti, onemli uyarilar ve oOnerilerde
bulundu.

Cesitli beslenin

Bagisiklik sisteminin glc¢lenmesinde vitamin ve mineraller
bayuk onem tasiyor. Ancak tek bir vitamin ve mineralle bu
faydayi saglamak mimkin degil. O nedenle vitamin ve
minerallerin hepsinden faydalanabilmek icin mutlaka cesitli
beslenmeye 6zen gésterin. Ornedin bagisiklik sistemi lzerinde
olumlu etkileri bulunan ¢inko; bugday, badem, et, yumurta, sut
gibi urunlerde bulunurken; C vitamini daha cok taze meyve ve
sebzelerde bulunuyor. Yine bagisiklik sisteminin gic¢lenmesi
uUzerine etkisi bulunan E vitamini ise ceviz, findik, badem ve
balik turlerinde bulunuyor.

Yeterli protein tiiketin
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Diyette protein eksikliginin bagisikligi baskiladigi ve
enfeksiyonlara maruziyeti arttirdigi bilimsel calaismalarda
gosterilmistir. Ozellikle vegan veya vejetaryen kisilerde
temel olarak eksikligi gorilen makro besin grubu
proteinlerdir. Yine et grubu besinlerden haz etmeyen ve sik et
tuketemeyen Kkisilerin tahil ve bakliyatlari kombinleyerek
tuketmesi yaklasik et kalitesinde protein ortaya ¢ikaracaktir.
Nohut ve bulgur pilavi, peynir ve tahilli ekmek gibi
kombinasyonlar kaliteli protein kombinasyonlaridir. Bu
besinlerden birinde var olup digerinde var olmayan protein
yapl1 taslari birlestiginde neredeyse tium protein yap1
taslarini bunyesinde barindiran et kalitesine yaklasmis olur.

Hekiminiz Oneriyorsa takviye alin

O0zellikle diyet siirecinde kalori kisitlamasi yaparken ne yazik
ki alinmasi gereken bazi besin 6gelerinin de eksik alimi s0z
konusu oluyor. Bu durumda kisi gunluk tuketmesi gerekenin
oldukca altinda vitamin-mineral aliyor olabilir. Bu anlamda bu
eksiklikleri telafi etmek icin hekiminize veya diyetisyeninize
danisarak multivitamin takviyeleri alabilirsiniz.

B grubu vitaminlerini ihmal etmeyin

B grubu vitaminleri dogru immidn yanit olusumunda oldukca
onemlidir. Ayrica B grubu vitaminleri suda eriyen
vitaminlerdir, vucutta depolanmadiklarindan gunluk olarak
dizenli sekilde alinmalari gerekir. B kompleks grubuna dahil
olan Bl, B2, B3, B5, B6, B9, Bl2 vitaminlerinden her biri
tahil, et, siut, yesil sebzeler gibi cok farkli kaynaklarda
cesitli miktarlarda bulundugundan bu vitaminleri yeteri kadar
almak ancak beslenme tarzini cesitlendirmek ile mumkln
olacaktir. Bu nedenle tek tip beslenmekten kacginin.

Sigarayi birakin

Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman “Yapilan
bilimsel calismalar; sigaranin sagliga zararlarini tartismasiz
ortaya Kkoyuyor. Bagisiklik sistemi zayifladiginda



enfeksiyonlara yatkinlik artiyor. Bagisiklik sistemini olumsuz
etkileyebilecek her faktor bu donemde o6zellikle dikkate
alinmali. Sigara bagisikligi zayiflatmasinin yani sira kandaki
C vitaminli seviyesini de dusuruyor. Sigarayi birakmak cok
onemli.” diyor.

Diyet yapiyorsaniz Akdeniz diyetini tercih edin

Kilo vermek icin her gecen gun yeni bir diyet akimi ortaya
¢ikmakta. Ancak bircogu cok kisitli kalori iceren ve bircok
besin 0gesi bakimindan vyetersiz beslenme oOnerileri
icerebiliyor. Bilimsel literaturde adi siklikla gecen ve
bireylerin sagligini slrdirmesinde en olumlu etkileri bulunan
beslenme modeli Akdeniz diyeti olarak goruliuyor. Akdeniz
diyeti kirmizi eti cok daha dusuk oranda icerirken, meyve,
sebze, yagli tohumlar, tam tahillar ve balik tiketimini tesvik
ediyor.

Besin hazirlama asamalarinda dikkatli olun

Bagisiklik sistemini destekleyen ve taze meyve, sebzelerde
bulunan C vitamini; bakir, demir o0zellikle paslanmis demir
gibi yluzeylerle ve uzun sire hava ile temas ettiginde C
vitamini oksidasyonu meydana gelir. Bu nedenle C vitamini
kayiplarindan korunmak icin C vitamini iceren sebze ve
meyveler hava ile temasi o6nlemek adina c¢ok kucuk parcalara
bolunmemeli, besin hazirlama asamasinda sadece paslanmaz celik
ve guvenilir plastikler kullanilmali. Paslanmaz celikten
yaplilmayan metal meyve sikacaklarinda da benzer vitamin
kayiplari s6z konusudur. Ayrica cok hizli donerek meyveleri
sikan aletlerde meydana gelen 1s1 ile birlikte de C vitamini
kayb1 meydana gelmektedir.

Meyve sebzeleri bekletmeden tiiketin

C vitamini suda eriyen bir vitamin oldugu icin pisirme suyuna
gecer, hava ile temasta ise oksitlenerek aktivitesi azalair. Bu
anlamda meyve ve sebzeleri hava ile uzun sudre temasina 1izin
vermeden tiketin. Ornedin mandalinayi, portakali soyar soymaz



bekletmeden tuketin.
Kahvalti yapmayi ihmal etmeyin

Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman “Sabahlari
mutlaka kahvaltinizi yapin. Ancak kahvaltida pogaca, boérek,
salam, sosis gibi bagisikligi azaltici yiyecekler yerine
yumurta, peynir, zeytin, salatalik, vyesillik gibi
bagisikliginizi kuvvetlendirici besinler tiketin. Bakteri,
virds ve patojenik mikroorganizmalarin neden oldugu
enfeksiyonlara karsi koruyucu etkisinin oldugu calismalarda
gosterilen Beta-glukan alimi icin; haftada bir iki kez;
kahvaltida yulaf meyve karisimlari ya da omletinize ekleyerek
mantar tuketebilirsiniz. Beta-glukan; yulaf unu, yulaf ezmesi,
tam tahil Grunler ve mantarda bulunan; hilicresel bagisikligi
uyaran guclu bir aktivatordur.” diyor.



