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Covid-19 salgini1 sonrasi yetiskin bireylerin beslenme
aliskanliklarindaki degisikliklerin degerlendirilmesi
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Amag: i1k olarak Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan yeni koronaviriis (Covid-19) tiim Diinya’da
yaygin hale gelmis ve Diinya Saglk Orgiitii tarafindan pandemi olarak ilan edilmistir. Covid-
19’dan korunmada tek ¢6ziimiin sosyal mesafe ve kisisel hijyen oldugu bilinmektedir. Bunun yani
sira immiin sistemi gli¢lii bireylerin hastaliga yakalanma ve iyilesme stirecinde avantajli olduklari
siklikla vurgulanmaktadir. Bireylerin immiin sistemi giiclendirmek icin beslenme duzenlerini
degistirebilecegi ve karantina uygulamalariyla birlikte toplumun evde kalis siirelerinde artis
olacagi ongorillmekte ve bunlarin beslenme durumuna etki edebilecegi diisiiniilmektedir. Bu
dogrultuda bu ¢alismada bireylerin Covid-19 sonrasi bazi beslenme aliskanliklar1 ve etkileyen
faktorlerin degerlendirilmesi amaglanmistir. Yontem: Calismaya 18-65 yas arasi toplam 341
birey dahil edilmis, Google Docs formlar:1 araciligiyla beslenme, uyku, fiziksel aktivite, duygu-
durumlarini arastiran bir anket ile degerlendirmeler yapilmistir. Bulgular: Bireylerin %17’si
erkek (n=58), %83’li (n=283) kadindir. Tiim katilimcilarin % 70.4’i (283) is veya uzaktan egitim
dolayisiyla evden ¢alisma sistemine ge¢cmis ve toplam ortalama 17.30+13.9 glinii bulan bu siirede
1.0+1.5 kg viicut agirhig1 artisi oldugunu beyan etmislerdir. Bireylerin % 80.9'u (n=276) fiziksel
aktivitede azalma, %48.7’si uyku siiresinde artis oldugunu ifade etmistir. Bireylerin % 71.6’s1
uyku stiresindeki bu artisin besin aliminda artisa neden oldugunu belirtmistir. Bireylerin yaklagik
lcte biri (%) basta D vitamini (% 56.9), C vitamini (%50.4) ve Cinko (%27.6) olmak tizere besin
takviyesi kullanmaya basladigini bildirmistir. Covid-19 sonrasi bireylerin % 17.5’i beyaz ekmek,
%16.7’si meyve, %15.5'i gikolata tiiketimlerinde artis oldugunu beyan etmistir. Sonug: Calisma
sonuglar1 bireylerin Covid-19 sonrasit beslenme, uyku ve fiziksel aktivite dilizenlerinde
degisiklikler oldugunu gostermektedir. Bireylerin takviye kullanimi Covid-19 sonrasi artis
gostermistir. Bu sonuclar dogrultusunda bireylerin yeterli ve dengeli beslenme, fiziksel aktivite
ve takviye kullanimi konusundan bilgilendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.
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Covid-19 ve beslenme

Evaluation of changes in the nutritional habits of adults after covid-19
outbreak

Abstract

Aim: The new coronavirus (Covid-19), which first appeared in Wuhan, China, has become
widespread all over the world and has been declared as a pandemic by the World Health
Organization. It is known that the only recommendation in preventing Covid-19 is social distance
and personal hygiene. In addition, it is frequently emphasized that individuals with strong
immune system are advantageous in the process of healing the disease. It is anticipated that
individuals can change their diet to strengthen the immune system and that most of the
population will stay at home with quarantine practices, and these may affect the nutritional status
of individuals. Accordingly, this study aimed to evaluate the nutritional status of individuals after
Covid-19 and the factors affecting them. Methods: A total of 341 individuals between the ages of
18-65 were included in the study, and assessments were made through a questionnaire that
investigated nutrition, sleep, physical activity, and moods through Google Docs forms. Results:
17% of the individuals are male (n = 58) and 83% (n = 283) are female. 70.4% (283) of all
participants switched from home to work due to work or distance education and stated that there
was an increase of 1.00 * 1.5 kg body weight during this period with a total average of 17.30 *
13.9 days. 80.9% of the individuals (n = 276) stated that there was a decrease in physical activity
and 48.7% of them stated an increase in sleep time. 71.6% of individuals stated that this increase
in sleep time caused an increase in food intake. About a third (%) of individuals reported that they
started using dietary supplements, especially vitamin D (56.9%), vitamin C (50.4%) and Zinc
(27.6%). A total of %17.5 of individuals reported an increase of bread consumption, %16.7 of
them fruit and %15.5 chocolate. Conclusion: Study results show that there are changes in
individuals' nutrition, sleep, and physical activity patterns after Covid-19. The supplement use of
individuals increased after Covid-19. In line with these results, it is thought that individuals should
be informed about adequate and balanced nutrition, physical activity, and supplement use.
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Giris Enfeksiyona baghh gelisen ates sonucunca
enerji ve besin ogesi  gereksinimi
artmaktadir. Bu nedenle Covid-19 salgini
esnasinda da  yeterli beslenmenin
saglanmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bu
salgin icin 6zellikle tavsiye edilen bir takviye
bulunmamakla beraber immiin sistemin

Yeni koronavirls ilk olarak Aralik
2019’da Cin’'in Wuhan kentinde ortaya
¢ikmis salgin bir hastalik olup SARS-CoV-2
(ciddi akut solunum sendromu koronaviriis-
2) ve yaygin ismiyle Covid-19 olarak
adlandirilmistir.! Covid-19, beklenmeyen ve

tim Diinya’y1 etkisi altina almis bir salgin
olup, Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 30
Ocak’ta pandemi olarak ilan edilmis ve
uluslararast  c¢agrida  bulunulmustur.z3
Tiirkiye’de ilk vaka Mart ayinda goriilmiis,
enfekte birey sayist zamanla artis
gostermistir4 Bu siirecte  hastaliktan
korunma ve sagligin siirdiiriilmesine yonelik
cesitli uygulamalar giindeme gelmistir.
Covid-19 salginindan korunmada sosyal
mesafe ve hijyen ilk sirada olup hastaligin
yayilliminin 6nlenmesinde tek ¢oziimdiir.>

Yeterli ve dengeli beslenme
enfeksiydz hastaliklardan korunmada ve
tedavi siirecinde olduk¢a  6nemlidir.
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desteklenmesi biiytiik 6nem tasimaktadir.5.¢

Gida-Tarim Orgiitii (GTO), Tiirkiye
Diyetisyenler Dernegi (TDD) gibi
uluslararasi ve ulusal kurumlar bu dénemde
yeterli ve dengeli beslenmede; tiim besin
gruplarindan yeterli ve dengeli diizeyde
alinmasini, taze meyve ve sebze aliminin
arttiritlmasini, giinlik yeterli swvi alimina
dikkat edilmesini 6nermektedir.> Gida-Tarim
Orgiitii markete gidis sikligin azaltmak icin
donmus meyve ve sebzelerin alinabilecegini
ancak tuz ve seker iceriklerine yonelik etiket
bilgilerinin okunmasi gerektigi
bildirmektedir.5 Yiiksek strese maruz kalinan
donemlerde bu besinlerin asir1 tiiketimi s6z
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konusu olabilmektedir. ilgili kurum ve
kuruluslar besin giivenligi ile uygulamalara
da dikkat c¢ekmektedir. Covid-19’un
besinlerden gectigine dair bir veri yoktur
ancak olas1 bulaslar1 6nlemek icin besin
hijyenine maksimum diizeyde dikkat
edilmelidir.” Bu dogrultuda alinan besinler
temizlenmeli, c¢ig ve pismisler ayirilmali,
pisirilmeli, giivenli 1s1  araliklarinda
saklanmalidir.6

Covid-19 salginiyla birlikte tiim
Diinya’da devletler farkli uygulamalara
gitmis, cesitli  kisitlamalarla  birlikte
bireylerin biiylik bir cogunlugunun evde
kalis stliresi artmistir. Bu durum normal
rutininin disina c¢ikan bireylerin beslenme
durumlarinda degisiklikler olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu bilgiler 1s181inda, bu
calismada bireylerin Covid-19 salgini sonrasi
beslenme aliskanliklarindaki degisikliklerin
degerlendirilmesi amac¢lanmaktadir.

Yontem

Bu calisma Kkesitsel tipte bir ¢alisma
olup, 18-65 yas arasi yetiskin bireylerle
yuritilmistiir. Calismada 0.05 6rnekleme
hatasi, %95 gulvenilirlik ile 384 Kkisiye
ulagilmasi hedeflenmistir.8 Ancak %385
giiven araliginda yas ortalamasi 34,26+11,9
olan 341 kisiye ulasildiginda veri toplama
islemi tamamlanmistir. Veri toplama
Helsinki bildirgesi ilkeleri dogrultusunda
yuritiilmiis, katihmcilardan onam alindiktan
sonra veri toplama islemi yapilmistir.
Bireylere demografik ozellikleri,
antropometrik olciimler, uyku diizeni, ana-
ara 0giin tiikketimi, takviye kullanimini iceren
beslenme aliskanliklar1 ve olasi etkileyen
faktorlerin sorgulandigi bir anket formu
Google Docs formu olarak iletilmis ve
goniillilik esast ile bireyler internet
aracilifiyla calismaya dahil edilmistir. Anket
formunu doldurmayr tamamlayan, yas
araliginin disinda kalan bireyler ¢alisma
disinda tutulmustur.

[statistiksel ~analizler SPSS 22.0
programi kullanilarak yapilmistir.
Tanimlayic degiskenler ortalama * standart
sapma (x * SS), nominal degiskenler frekans
ve yiizde olarak verilmistir. Parametrik test
varsayimlarinin karsilanip karsilanmadigini
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belirlemek icin normallik testi yapilmistir.
Bu testin sonucuna gore, ortalamalar
arasindaki fark t-testi veya Mann-Whitney U-
testi kullanilarak; gruplar arasindaki farklar
sirasiyla ki-kare testi ve Kruskal-Wallis testi
ile degerlendirilmistir. Farkliliklar i¢in p
<0.05 anlaml kabul edilmistir.

Bulgular

Katilimcilara ait demografik
ozellikler Tablo 1’de sunulmustur. Buna gore
calismaya katilan bireylerin %17.0"1 erkek,
%83.01 kadindir. Bireylerin = %49.6’s1
calisiyorken, %50.4i  ¢alismamaktadir.
Bireylerin biiytk bir kismi1 (%70.4) Covid-19
salgin1 sonrasi evden c¢alisma sistemine
gecmis ya da wuzaktan egitim almaya
baslamistir. Evde kalinan siire ortalamasi
17.3£13.9 gilin olup, bu siirede bireyler
1.0£1.5 kg viicut agirligi artis1 beyan etmistir.
Evde kalma siiresi ile viicut agirligi arasinda
pozitif yonli korelasyon bulunmustur
(r=0.146, p<0.05) (Tabloda verilmemistir).
Bireylerin  viicut agirligtn  ortalamasi
66.4+x15.0 kg, boy wuzunlugu ortalamasi
165.5+8.2’dir. Antropometrik 0Olglimlere
gore bireylerin %7.3'ti (n=25) zayif, %56.0"1
(n=191) normal, %24.3'i (n=83) hafif
sisman, %12.3'i (n=42) sisman BKi
sinifindadir (Tabloda verilmemigtir).

Bireylerde Covid-19 sonrasi goriilen
beslenme, fiziksel aktivite, uyku siiresi ve
duygu-durum ile ilgili degisiklikler Tablo
2’de verilmistir. Buna gore bireylerin buyiik
bir kisminin (%48.7) uyku siiresi salgin
sonrasli artmistir ve bu bireylerin %71.6’s1
bu durumun besin alimlarin arttirdigini
ifade etmistir. Bireylerin %66.9’u giinde 4-7
saat uyumaktadir. Covid-19 salgini sonrasi
bireylerin  %80,9’unun fiziksel aktivite
diizeyi azalmistir. Ancak %50.4'i evde
online programlar ve internet aracili fiziksel
aktivite yapmakta oldugunu ifade etmistir.
Bireylerin biiyiik bir kism1 Covid-19 sonrasi
duygu-durumlarinda degisiklik oldugunu
(%63.6: endise, %53.7: stres, %29.0:
sinirlilik), %55.7’si bu degisikliklerin besin
alimlarini arttirdigini bildirmistir.

Covid-19 salgini sonrasi bireylerin ana ve
ara 6gin sayilarinda goriilen degisiklerin
dagilimi Tablo 3’te verilmistir. Bireylerin
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%°53.7’si  Covid-19 oncesi 3 ana 0giin bu say1 %30.8’a ¢ikmistir. Ana ve ara 6giin
yaparken, bu say1 salgin sonrasi bireylerin sikliklarinin degisimi Covid-19 oOncesi ve
¢ogunda (%63.0) 2'ye diismustiir. Covid-19 sonrasi doneme gore istatistiksel olarak
oncesi bireylerin %13.2’si 3 ve daha fazla anlaml diizeyde degismistir (p<0,05).

sayida ara 0giin yaparken, Covid-19 sonrasi

Tablo 1. Bireylerin demografik 6zelliklerinin dagilimi ve antropometrik bulgular

Degiskenler n % / ortxsd
Cinsiyet

Erkek 58 17.0

Kadin 283 83.0

Calisma durumu

Calistyor 169 49.6
Calismiyor 172 50.4
Meslek
Ogretmen 92 54.4
Saglik personeli 29 171
Akademisyen 15 8.8
Miihendis 11 6.5
Diger (avukat, bankaci, memur vb.) 22 13.0
Evden calisma sistemine gegme durumu (Uzaktan egitim veya
ise bagli olarak)
Evet 240 70.4
Hayir 101 29.6
Toplam 341 100.0

Antropometrik ozellikler

Evde kalinan siire boyunca toplam viicut agirligi artisi (kg) 341 1.0+1.5
Viicut agirligr (kg) 341 66.4+15.0
Boy uzunlugu (cm) 341 165.5+8.2
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Tablo 2. Covid-19 sonrasi goriilen beslenme, fiziksel aktivite, uyku stiresi ve duygu-durum ile ilgili
degisiklikler

Degiskenler n %
Fiziksel aktivite diizeyi
Artt1 65 19.1
Azald 276 80.9

Online programlar, internet aracili fiziksel aktivite yapma

Evet 172 50.4

Hayir 169 49.6
Uyku siiresi

Artt1 166 48.7

Azaldi 58 17.0

Degismedi 117 34.3
Uyku siiresi

<4 saat 6 1.8

4-7 saat 228 66.9

>7 saat 107 31.4

Uyku stiresindeki degismenin besin alimina etkisi

Besin alimim artt1 161 47.2
Besin alimim azaldi 64 34.0
Besin alimim degismedi 116 18.8
Duygu-durum
Endise 217 63.6
Stres 183 53.7
Sinirlilik 99 29.0
Higbiri 50 14.7
Duygu-durumlarinin besin alimina etkisi
Besin alimini arttirir 190 55.7
Besin alimini azaltir 38 111
Besin alimini etkilemez 113 33.1
Toplam 341 100.0
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Tablo 3. Covid-19 sonrasi ana ve ara 6gln sayilarinin dagilimi

Covid-19 oncesi Covid-19 sonrasi p

Ana 6glin sayis1 n % n %

1 9 2.6 11 3.2 <0.001*

2 149 43.7 215 63.0

3 183 53.7 115 33.7
Ara 6giin sayis1 n % n %

1 166 48.7 129 37.8

2 130 38.1 107 31.4 <0.001*

>3 45 13.2 105 30.8

Toplam 341 100.0 341 100.0
*Grupla arasi fark Wilcoxon Testi ile degerlendirilmistir.

Bireylerin Covid-19 sonrasi besin Bireylerden Covid-19 sonrasl

destegi kullanim durumlar1 Tablo 4’te
sunulmustur. Buna  gore  bireylerin
%36.1'inin  besin destegi kullanmaya
basladigit saptanmistir. C vitamini, D
vitamini, Cinko ve propolis en yaygin olarak
kullanilan besin destekleridir (sirasiyla,
%56.9, %50.4, %27.6, %13.8).

tilketimi artan ilk 3 besini beyan etmeleri
istenmis, yanit olarak en fazla verilen ilk 10
besin Sekil 1'de verilmistir. Buna gore
bireylerin %17.5’'i ekmek, %16.7’si meyve,
%15.5'1 ¢ikolata tiiketiminde artis oldugunu
bildirmistir.

Tablo 4. Covid-19 sonrasi kullanilan besin destegi kullanimina baslayan bireylerin dagilimi

Degiskenler n %
Covid-19 sonrasi besin destegi kullanimina baslama
durumu
Evet 123 36.1
Hayir 218 63.9
Kullanilan besin destekleri
C vitamini 70 56.9
D vitamini 62 50.4
Cinko 34 27.6
Propolis 23 13.8
Kara miirver ekstresi 19 15.4
Multivitamin 19 15.4
Probiyotik 17 13.8
Diger (B12, omega-3, Mg, Krill yagy, Selenyum) 21 171

Ayni anda birden fazla takviye kullanimi beyan edenler oldugundan toplam siitun ytizdesi verilememistir.

Mersin Univ Saglik Bilim Derg 2020;13(3)
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Sekil 1. Covid-19 sonrasi tiikketimi artan besinlerin dagilimi

Tartisma

Bu calismada Covid-19 sonrasinda
bireylerin evde kalis siiresindeki artisa bagh
olarak beslenme aliskanliklarinda éngértlen
degisikliklerin sorgulanmasi ve
degerlendirilmesi amagclanmistir. Bu
calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi

34.26+x11.9 olup, %17’si erkek, %83l
kadindir (Tablo 1).

Bu c¢alisma sonuglarina gore
bireylerin  %49.6's1  ¢alismakta veya

6grencidir. Bu katilimcilarin %70.4’i evden
calisma sistemi veya uzaktan egitime
gecmistir. Bireyler 17,30+£13,9 giin evde kalis
sliresinin sonunda 1.00+1.5 kg viicut agirhg:
artisi beyan etmistir. Katilmcilarin %24.3’i
(n=83) hafif sisman, %12.3’i (n=42) sisman
BKI

smifindadir. Evde Kkalis siiresinin
uzamasinin vicut agirhigt artisina yol
acabilecegi  ongorilmektedir.  Covid-19

salginiyla birlikte evde kalis siiresindeki artis
bireylere viriis acisindan glivenli bir ortam
saglamakla birlikte besin aliminda artisa
neden olurken fiziksel aktivite diizeylerinde
azalmaya neden olmaktadir. Bu stlirenin
uzamasiyla birlikte oturmak, uzanmak gibi
aktivitelerde artis, diizenli fiziksel aktivite ve
spor faaliyetlerinin azalmasi gibi sonuglar
ortaya ¢ikaracaktir. Oysa fiziksel aktivitenin
enerji dengesini saglamanin yani sira
depresyon ile anksiyete lizerine olumlu etki
gosterdigi ve immiin sistemi gli¢lendirici
etkileri oldugu da bilinmektedir.%1® Bu
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oneriler dogrultusunda fiziksel aktivitenin,
evde kalis sliresinin artmasiyla birlikte
goriilecek olas1 viicut agirhigr artisi, duygu-
durum degisiklikleri gibi Covid-19'un neden
olabilecegi olumsuz sonuglar1 pozitif yonde
etkileyebilecegi 6ngoriilebilir. Bu ¢alisma
sonuglarina gore bireylerin biiyiik bir kismi
(%80.9) fiziksel aktivite diizeylerinde diisiis
oldugunu beyan etmistir. Buna gore giincel
oneriler dogrultusunda evde egzersiz
aktiviteleri oOnerilebilir. Covid-19 sonucu
gelistirilen Oneriler dogrultusunda evde
kalan bireylere ozellikle gliclendirme, denge
ve kontrol, germe egzersizleri
onerilmektedir.1011 Evde yiiriiylis, squat,
mekik ve yoga da Onerilen faaliyetler
arasinda yer almaktadir. Bu egzersizlerin
internet, mobil teknolojiler ve televizyon
araciligiyla 30 dk/giin orta diizey veya 20
dk/giin siddetli diizeyde fiziksel aktivite
yapimasinin faydali olabilecegi
bildirilmistir.1011.12 DS, 18-64 yas arasi tiim
saglikli bireylere 150 dk/hafta orta diizey
veya 75 dk/hafta siddetli fiziksel aktivite
yapmalarini 6nermektedir.13

Uyku siiresi kisa olan bireylerin
yetersiz beslenmeye daha egilimli oldugu
bilinmekte, kisa uyku siiresi abur cubur gida
tiikketiminde artisla iliskilendirilmektedir.
Yapilan bir ¢alismada <6 saat uyuyan
bireylerde toplam enerji aliminin %23"{iniin
atistirmaliklardan geldigi belirlenmistir.
Uzun uyku siiresine sahip bireylerin ise 3 ana
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6glinden birini atladiklar1 rapor edilmigtir.14
Mevcut c¢alismada da benzer sekilde
bireylerin uyku siiresi ve buna baglh oldugu
diisliniilen ana 6giin atlama oran1 da
artmistir (Tablo 2, Tablo 3). Yapilan bir
calismada uyku siiresindeki artis toplam
enerji aliminda azalmayla
iliskilendirilmistir.l> Bu calismada bireyler
uyku stirelerindeki artisin toplam enerji
alimlarinda artisa neden oldugunu beyan
etmistir. Bu sonuclar literatiirle uyumlu
degildir. Ancak mevcut kosullardaki uyku
sliresindeki artis evde Kkalis siiresindeki
artisla iliskili oldugundan bireylerin toplam
enerji alimlarinda artis beklenen bir
durumdur. Bireylerin %53.7’si Covid-19
salginindan 6nce 3 ana 06glin yaparken,
salgindan sonra bu oran %33.7’ye
diismiistir. (p<0.05). Bireylerin ara 6giin
sayisinda da salgin sonrasi, dncesine gore
artis oldugu goriilmektedir (p>0.05). Salgin
sonrasi daha c¢ok tilikettikleri yiyecekler
sorgulandiginda bireylerin % 17.5’i beyaz
ekmek, % 16.7’si meyve, % 15.5’i cikolata, %
12.6’s1hamur isi, %11.7’si tatli, %10.0’u unlu
ve sekerli gidalar, % 8.8’i yumurta, %38.2’si
kuruyemis, %8.2’si sebze, % 7.6’s1 yogurt
tilketiminde artis oldugunu beyan etmistir
(Figlir 1). Covid-19°dan korunmada meyve
tiiketimi dnerilmekte olup bireylerin meyve
tilketimindeki artis dnerilerle uyumludur. 56
Ancak bireylerin meyve tiiketimlerinin
porsiyon olarak sorgulanmasi
gerekmektedir. deCastro ve ark.l4, uyku
sliresindeki artisin ana 6glin tiiketiminde
azalma, abur cubur tlketiminde artisla
iliskili oldugunu bildirmistir. Mevcut
¢alisma verileri bu sonuglarla uyumludur.

Duygu durumunun beslenme lizerine
etkileri uzun yillardir iizerinde g¢alisilan bir
konudur.!¢ Depresyon, anksiyete, stres gibi
duygusal durumlar besin alimin
arttirabildigi gibi baz1 bireylerde ise tam
tersi yonde azaltmaktadir.17.18 Jayne ve ark.19,
duygusal yeme davranislarini  viicut
agirhiginda artis ile iligkilendirmistir. Cheng
ve Kamil!8, artmis stresin besin aliminda
azalma ile iliskili oldugunu rapor etmistir. Bu
sonuglar duygu durumundaki degisikliklerin
beslenme durumunu farkli yollardan
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Bu
calismada bireylerin biiyiik bir kism1 duygu
durumlarinda Covid-19’a bagh degisiklik
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oldugunu ve bu degisikliklerin besin
alimlarii arttirabilecegi 6ngoriilmektedir.
Bu durumun stlirecin uzamasi halinde
bireylerde viicut agirligl artisina neden
olabilecegi diisliniilmektedir.

Vitamin, mineral ve probiyotiklerin
immiin sistem iizerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir.202122  Bu besin 6gelerinin
saglikli ve dengeli bir diyetle dogal yollardan
alinmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Ancak
bunlarin bir kismini igeren takviyelerin
kullanimi da yayginlikla kabul gérmektedir.
Bu takviyelerin kullaniminda giinlik diyet
orintiisii ayrintili sekilde
degerlendirilmelidir. Ingiliz Diyetetik
Dernegi, Covid-19°dan korunmada immiin
sistemi giiclendirmek icin spesifik takviye
olmadigini, folat, demir, selenyum, cinko
mineralleri ile A, Be, B12, C ve D vitaminini
yeterli miktarda iceren bir diyetle birlikte
koruyucu etki saglanabilecegini rapor
etmistir.23 Bu takviyelerin mega dozlarda
alimi saglik faydalarindan ¢ok toksisite, ilag
etkilesimleri gibi risklerle
iliskilendirilmektedir.24 Bu calisma
sonuglarina gore bireylerin 6nemli bir
kisminin (%36.1) bir veya daha fazla takviye
kullanmaya basladig1i goriilmektedir. Bu
konuda bireylerin ve toplumun hizli bir
sekilde bilgilendirilmesi biiylik 6nem
tasimaktadir. Bireylerin en ¢ok kullandiklari
takviyelerin basinda C ve D vitamininin
geldigi goriilmektedir.

C vitamininin antioksidan 6zellikleri
ve saglikli immiin sistemin devamindaki rolii
bilinmektedir. = Enfeksiyon = durumunda
viicudun C vitamini ihtiyact artmakta,
yetersizlik enfeksiyonun siddetini
arttirmaktadir.20 Taze sebze ve meyvelerin
yeterli oranda ttiketildigi diyetler giinliik C
vitamini gereksinmesini karsilamada yeterli
olmaktadir.6 Ancak giinliik olarak orta
diizeyde C vitamini takviyesi kullaniminin
Covid-19’dan  koruyucu oldugu ifade
edilmektedir.2!

D vitaminin enfeksiyonlar {izerine
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Buna
gore D vitamini fiziksel bariyer, hicresel
dogal bagisiklik ve adaptif bagisiklik
araciligiyla enfeksiyon riskini azaltmaktadir.
D vitamini yetersizliginin Covid-19 iizerine
olumsuz etkileri oldugu ifade edilmektedir.
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Enfeksiyon riskini azaltmak i¢in alinacak
10,000 I1U/giin D3 vitamini serum
seviyelerini D vitamini seviyelerini hizli bir
sekilde arttirmakta olup hedef, 25(0H)D
konsantrasyonu 40-60 ng/mL (100-150
nmol/L) arasinda olmasidir. Covid-19 ile
enfekte olan bireylerde ise daha yiiksek
miktarda D vitamininin  alinabilecegi
bildirilmistir.25 irlanda’da yapilan bir
calismaya gore bu bolgede D vitamini
yetersizligi yaygin goriildiiglinden otiiri
bireylere 20-50 pg/giin D vitamini takviyesi
almalar1 Onerilmistir.26 Ancak D vitamini
takviyesi, serum D vitamini seviyeleri
degerlendirildikten eksiklik veya yetersizlik
gorilldiigli takdirde doktor kontroliinde
alinmahdir. Kontrolsiiz bir sekilde D
vitamininin toksik olabilecegi bilinmektedir.
Bu nedenle Dbireylerin bu konuda
bilin¢lendirilmesi gerekmektedir.

Cinko, bircok fizyolojik fonksiyonda
gorev alan bir eser elementtir. Cinkonun
temel islevlerinden biri de bagisiklik sistemi
tzerindeki etkisidir.27.28 Cinko, dogustan
gelen bagisiklik hiicrelerinin gelisimi ve
isleyisi ve uyarlanabilir bagisiklik sistemi
icin gereklidir. Cinko eksikligi hematopoeziyi
olumsuz etkiler ve ¢coklu molekiiler, hiicresel
ve sistemik seviyelerde bagisiklik tepkisini
tehlikeye atabilir.28 Yapilan bir ¢alismada
farelerde Cinko takviyesinin mikrobiyom
araciligiyla T helper hiicreleri aktive ederek
bagisiklig1 arttirdigi belirtilmistir.29 Covid-19
tedavisinde Cinko takviyesinin
degerlendirildigi giincel bir derleme
sonucuna gore tedavide kullanilan ilaclarin
etkinligini arttirabilecegi rapor edilmistir.30
Bir baska derlemede ise giinliik 50 mg ¢inko
takviyesinin virtse karsi direnci arttirmada
rolii olabilecegi ifade edilmigtir.3!

Probiyotikler immiin sistem {izerine
fayda saglayabilecegi dusiiniilen diger
takviyeler arasinda yer almaktadir. Yapilan
bir derlemede probiyotiklerin saghkl
bireylerde immiin sistem iizerinde olumlu
etkileri olabilecegi bildirilmistir.32 On sekiz
klinik calismanin dahil edildigi bir baska
sistematik derlemede ise, probiyotik
takviyenin saglikli yetiskinlerde bagisiklik ve
inflamatuar belirtecler iizerinde sinirli bir
etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir.
Ancak probiyotik kullaniminin herhangi bir
zararli etkisi rapor edilmemistir.22 Yapilan
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bir derlemeye gore bazi Bifidobacterium
suslarinin (BB-12, Infantis) I11-17 inhibisyonu
ile olumlu etki gosterebilecegi ve Covid-19
enfekte bireylerde faydali olabilecegi goriisii
sunulmustur.33  Bir  diger ¢alismada
probiyotiklerin bazi Covid-19 vakalarinda
goriilen diyarede kullaniminin faydah
oldugu, ancak farelerde koronaviriis
reseptorleri  ekspresyonunu  arttirdigi
bildirilmistir.34 Bu sonuclar Covid-19’da
probiyotik kullanimi hakkinda daha fazla
calismaya ihtiyac oldugunu gostermektedir.
Probiyotiklerin  koruyucu roliniin de
degerlendirilip saglikli bireylerin
probiyotikler hakkinda bilgilendirilmesi
gerekli goriilmektedir.

Propolis immiinomodiilator besinler

arasinda sayllmaktas3s, aktif
monosit/makrofaj ve notrofillerin
mikrobisidal aktivitelerinde artis,

lenfoproliferasyon, niikleer faktor kappa-f8
ve T hiicreleri aracilifiyla immiin sistem
lizerine olumlu etkiler gosterebilecegi ifade
edilmektedir.3> Bu c¢alismada propolis
kullanimina basladigin1 bildiren katilimci
sayis1 yuksektir (% 13.8). Ancak propolis
kullanimi ile ilgili herhangi bir dneri veya
kilavuz olmamasi kontrolsiiz kullanimin risk
teskil edebilecegini diistindiirmektedir.

Kara mirver, Sambucus nigra
familyasina ait olup geleneksel olarak
kullanilan bir besindir.3?” Son yillardaki
calismalar sonucu kara miirver ekstresi,
influenza ve soguk alginligina bagh
semptomlarin giderilmesinde ©6n plana
¢ikmis bir takviyedir.37.38 Kara miurver bu
etkisini influenza viriistintin hiicreye girisini
onleyerek gostermektedir. Yapilan giincel bir
meta-analiz sonucuna gore kara miirver
takviyesinin list solunum yolu hastaliklarina
karst koruyucu oldugu rapor edilmistir.3®
Covid-19 hastaliginda da fayda
gosterebilecegi glindeme gelmesiyle
bireylerin kara miirver ekstresi alimlariin
artigtn (% 15.4) goriilmektedir. Ancak
literatiirde Covid-19’da kara miirver alimini
arastiran  bir calisma  henliz  yer
almamaktadir. Bu konuyla ilgili yapilacak
calismalara ihtiyag vardir.

Mikro  besin  ogelerinin  akut
respiratuvar viral enfeksiyonlardan
korunma ve tedavide 6nemi bilinmektedir.40
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Multivitaminlerin kullanimi Ebola’da diisiik
mortalitet!, c¢ocuklarda influenza {izerine
olumlu etkilerle iliskilendirilmistir.42 Ancak
multivitamin alimi ve Covid-19 iliskisini
arastiran calismalarin sayisi kisithdir.40

Bunlarin yani sira makro ve mikro
besin oOgelerinin alimi ve fiziksel aktivite
onerileri yas grubuna gore
degisebilmektedir. Bu nedenle beslenme ve
yasam tarziyla ilgili olarak bireysel
Onerilerin  gelistirilmesi  biiyllk  6nem
tasimaktadir.44

Sonug

Bu ¢alisma Covid-19 salgini sonrasi
bireylerin  beslenme  aligkanliklarinda
goriilen degisiklikleri degerlendirmesi adina
giincel verilere sahiptir. Calisma sonuglarina
gore bireylerin biliyiik bir kisminin evde
kalma ve uyku siiresinin arttifi, ana ve ara
0gin sayilarinin degistigi, takviye
kullaniminin  arttigy,  fiziksel  aktivite
sliresinin azaldig1 goriilmektedir. C vitamini,
D vitamini ve Cinko hakkinda veriler mevcut
olmasina ragmen, probiyotik kullanimi
hakkindaki sonuglar tartismaldir. Kara
mirver ve multivitamin alimi ile Covid-19
iliskisini arastiran calisma ise
bulunmamaktadir. Bireyler tiim takviyelerin
alimi konusunda devlet kurumlari, medya ve
mobil uygulamalar aracilifiyla hizli bir
sekilde bilgilendirilmelidir. Katihimcilarin
ara 0glin tiiketimindeki artisin (p<0.05)
toplam enerji alimim1 pozitif yonde
etkileyebilecegi dngortldigiinden bireylerin
toplam enerji alimi  dengelenmelidir.
Bireylerin beyaz ekmek, cikolata, hamur isi
gibi enerji yogunlugu yiliksek besinlerin
tiketimine agirhlk vermesi bu konuda
saglikl tarifelere ve bilgilendirmeye olan
ihtiyaci1 gostermektedir. Bireyler online
programlar ve mobil aplikasyonlarla fiziksel
aktivite yapma konusunda bilgilendirilmeli
ve bilin¢lendirilmelidir. Covid-19'a 6zgl
Onerilerin  gelistirilmesi  icin  mevcut
yayinlardan yola c¢karak yiritiilecek
calismalara ihtiyag vardir.

Kisithliklar

Bu ¢alisma Covid-19 pandemisi
sonrasinda toplumun beslenme
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aliskanliklarindaki degisikliklerin
arastirilmasinda giincel veriler icermektedir.
Ancak beslenme durumunun

degerlendirilmesinde besin tiiketim kaydi
veya besin  tiketim sikhk  anketi
kullanilmamasi, fiziksel aktivite ve uyku
durumunu saptamaya yonelik sorularin
pandemi Oncesi donemi kapsamamasi
calismanin  kisithliklar1  arasinda  yer
almaktadir.

Mali destek: Bu calismada herhangi bir
finansal destek alinmamustir.
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