Virusle Savasta D Vitamini
One Cikiyor

thi - Koronaviriisle birlikte
bagisikligi giiclendirmek elzem
hale geldi; D vitaminin
kullaniminda artis yasandi. D
vitaminin bagisiklik sistemini
giiclendirdigi ve bircok
hastaliga karsi koruyucu etki
. gosterdigi biliniyor. Bu nedenle
kandaki D vitamini diizeyini o6nerilen araliklarda tutmak,
bagisikligin giiclenmesi ve hastaliklardan korunma adina biiyiik
onem tasiyor. Sofra/Compass Group Tirkiye Ulke Diyetisyeni
Emel Terzioglu Arslan, koronaviriis doneminde D vitaminin
onemini, eksiklik belirtilerini, yeterli D vitamini diizeyinin
ne olmasi gerektigini, hangi besinlerde D vitamini bulundugunu
anlatta.

Koronavirus salgini hala tum dinyada etkisini slrdirmeye devam
ederken maske kullanimi, hijyen onlemleri ve mesafe kurallari
gibi bircok tedbirin yani sira bagisiklik sistemini gucli
tutmak da en fazla dikkat ettigimiz faktdrlerden biri haline
geldi. Bagisikligi guclendirmek ic¢in saglikli beslenmeye, spor
yapmaya, stresten uzak durmaya o0zen goOsterirken D vitamini
takviyesi kullaniminda da artis yasandi.

Bagisiklik sistemi zayif olan kisiler hastalik sirecini daha
zor gecirirken, yapilan bazi arastirmalar, virusin D vitamini
eksikligi olan kisilere daha kolay bulastigini ve D vitamini
eksikligi gorilmeyen kisilerde hastaligin seyrinin eksik olan
kisilere gdre daha rahat ilerledigini gdsteriyor.

D Vitamini En Fazla Giinesten Karsilaniyor

D vitamininin en O6nemli kaynaginin gines 1sinlari oldugunu
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belirten Emel Terzioglu Arslan; “D vitamini her ne kadar yagda
¢ozunen bir vitamin olarak bilinse de aslinda sterol yapisinda
bir 6n hormondur. Saglikli bir vicut gelisimi, buylme, kemik
saglig1l ve bagisiklik sisteminin giuc¢lenmesi gibi bircok konuda
fayda saglamaktadir. Ancak beslenme ile birlikte D vitamini
ihtiyaci az miktarda karsilanabilir; ihtiyacimizin en bilyuk
buyuk kismini gunesten karsilayabiliriz. Kis aylarinin yani
sira, modern yasam tarzi icinde glinesten faydalanma imkanimiz
da oldukca az. Tum gun kapali ofislerde ya da evlerde vakit
gecirmemiz neredeyse gunese hic¢ maruz kalmamamiza neden
oluyor. Bu nedenle tim dinyada oldugu gibi Ulkemizde de D
vitamini eksikligi oldukca yaygin goéralidyor. Tuarkiye’deki D
vitamini eksikligi sikligi %46 ile %80 arasinda degismektedir.
D vitamini eksikligi yasayan kisilerde ise yorgunluk,
halsizlik, tdm vicutta gOridlen agri, depresif ruh hali ve
bagisiklik sisteminin zayiflamasi belirtileri ortaya c¢ikiyor”
dedi.

D Vitamininden Zengin Gidalar

Emel Arslan; “D vitamini en cok ton baligi, sardalya, karides,
hamsi gibi yagli baliklar ve deniz durinlerinde bulunuyor.
Bunun yani sira, yumurta sarisi, sut, yagli peynirler,
tereyagi gibi sit dGrunleri de D vitamini iceren gidalardir.
Ancak kiside D vitamini eksikligi tespit edildiyse bu
eksikligi tek basina besinlerle gidermek oldukca zordur ve
tuketiminde dikkatli olunmalidir. D vitamininden zengin
gidalar, doymus yaglar ve kolesterol acisindan zengin
olduklari ig¢in fazla tuketmek kalp damar hastaliklari
acisindan risk yaratabilmektedir. Dolayisiyla gereken takviye
mutlaka doktor tavsiyesiyle alinmalaidir.”

D Vitamini Eksik ya da Fazla Olmamali

Kandaki D vitamini dizeyini tespit etmenin 6nemli oldugunu
aktaran Diyetisyen Arslan; “Kandaki ideal D vitamini diizeyi 30
ng/ml ve uUzerinde olmalidir. 20-30 ng/ml arasi yetersizlik
olarak kabul edilirken, 20 ng/ml ve alti ise eksiklik olarak



tanimlanmaktadir. Gunluk D vitamini ihtiyaci da kisilerin
kandaki D vitamini dizeyine gore belirlenir. Cunku D vitamini
takviyesi fazla alindiginda ve kandaki dizeyi Onerilerin
uzerine ciktiginda toksik etki yaratir. Bu nedenle biling¢sizce
takviye almak yerine mutlaka bir doktora basvurup kandaki
dizey belirlendikten sonra doktorun o6nerdigi dozlarda
kullanmak gerekir” dedi.



