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Covid 19 Pandemisinin Beslenme Ahskanhklarina Etkisi

The Effect of Covid 19 Pandemic on Nutrition Habits

Burhan CENGEL1! - Ufuk KARADAVUT?2?

Oz:

Diinya Saglik Orgiitiiniin Coronoviriis kaynakli hastaliklarin hizla yayilmasi ve tedavisinin
olmamasi nedeniyle Pandemi ilanindan itibaren diinya genelinde ¢ok sey degisti. Halen daha
degismeye devam etmektedir. Insanlar hastalanmamak icin hastalanip iyilesenler ise tekrar
hastalanmamak i¢in hayatlarinda koklii degisim yasiyorlar. Bunlardan birisisi de beslenme
aliskanliklarinda goriilen degisimlerdir. Baz1 bireyler baski altinda kaldiklar1 i¢in psikolojik
olarak sikint1 yasamakta sar ve stres kosullarini hafiflettigi diisiincesiyle basta cikolata
olmak {izere karbonhidratli besinlere agirlik vermeye baslamislardir. Baz1 bireyler ise daha
dogal besinler tiiketmeyi tercih etmeye baslamiglardir. Sebze ve meyve agirhikli olarak
beslenmeyi tercih etmislerdir. Bir grup birey ise aktarlardan aldiklar1 zencefil, zerdecal ve
yesil cay gibi bazi bitkileri kullanmaya yeni baglamiglar veya kullananlar ise kullanim
miktarim ve sikligini artirmislardir. Bu ¢alisma da pandemi siiresinde bireylerin beslenme
aliskanliklarinda goriilen degisimler {izerinde durulmustur.
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Abstract:
Much has changed since the announcement of the Pandemic by the World Health
Organization, due to the rapid spread and lack of treatment of Coronovirus-related diseases.

It still continues to change. People who get sick and recover in order not to get sick,
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experience a radical change in their lives in order not to get sick again. One of these is the
changes seen in eating habits. Some individuals experience psychological distress because
they are under pressure and have started to focus on carbohydrate foods, especially
chocolate, with the idea that it alleviates stress conditions. Some individuals have started to
prefer to consume more natural foods. They preferred to eat mainly fruits and vegetables. A
group of individuals have just started using some herbs such as ginger, turmeric and green
tea bought from herbalists, or those who use have increased the amount and frequency of
use. In this study, the changes in the eating habits of individuals during the pandemic period
are focused on.

Key words: Pandemic, eating habits, coronavirus,

Giris:

31 Aralik 2019°da Cin’in Wuhan sehrinde etiyolojisi bilinmeyen 27 zatiirre vakasi saptandi. Herkesi
tedirgin eden bu durum daha Once hi¢ rastlanilmamig bir durum olarak kayitlar gegmisti. Bu
hastalarda en sik goriilen semptomlar kuru oksiiriik, nefes darligi, ates ve akciger infiltrasyonu olarak
belirlendi. Vakalarin tiimii balik ve kiimes hayvanlarinin yani sira yarasa, dag sican1 ve yilan ticareti
yapilan Wuhan sehrinde Huanan Deniz Uriinleri Toptanci Pazari olarak bilinen ve aslinda ¢ogu vahsi
hayvanlarin satildigi pazar ile baglant1 oldugu saptandi. 7 Ocak 2020’de Cin hastalik kontrol ve
onleme merkezi tarafindan yiirtitiilen ¢caligma ile belirtilen semptomlarin ve siddetli akut solunum
sendromunun nedeni Coronaviriis 2 olarak isimlendirildi (Sohrabi ve ark., 2020). Mart 2020 de
diinya saglik 6rgiitii bu hastaligi bir pandemi olarak duyurdu(Abbas ve Kamel, 2020).

Covid-19 pandemisi, diinya ¢apinda 5 milyondan fazla vaka ve binlerce dliimle sonuglandi. Bununla
birlikte ekonomik sektdrlerde olusan durgunluk sebebiyle ekonomik kriz korkusunu da yayildi
(Nicola ve ark., 2020). Diinyanin gesitli noktalarinda yasayan insanlarin evlerinde kalmalar1 ve gezi
vb. etkinliklerini ciddi diizeyde kisitlamalar1 istendi. Ekonomik ve endiistriyel faaliyetler basta olmak
tizere bitiin eglence etkinlikleri yasaklandi (Prem ve ark., 2020). Coronaviriis pandemisi sebebiyle
evlerinde karantina altinda kalmak zorunda olmalari insanlar iizerinde beslenme aliskanliklarini
degistirebilecek stres kosullarma yol acabilmektedir (Campana ve ark., 2019). Stres ve depresyon,
her ne kadar dogrulugu tam olarak aciklanamazsa da insanlarin ¢ikolata ve yiiksek karbonhidrat
icerikli yiyecek ve igecekleri tiiketerek ruh hallerini diizenlemeye yonlendirebildigi ifade
edilmektedir (Mediouni ve ark., 2020). Bu durum bir halk saglig1 sorunu olarak kabul edilen asir1
yaglanmaya bagli obezite olusumuna ve buna ek olarak tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
kanser gibi ¢esitli kronik hastaliklar i¢in risk faktoriinii arttirabilmektedir(Campana ve ark., 2019).
Pandemi doneminde beslenme aliskanliklariyla ilgili meydana gelen bir baska problem ise

vatandaslarin  marketlerdeki yiyeceklerin bitmesi endisesiyle besin maddelerini stoklamaya
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baslamasidir (Bachelor, 2020). Uzun 6miirli siit, makarna, piring ve konserve sebze gibi iiriinlerde
panik almlarin yapilmas:1 yiyecek satiy maliyetlerinde de ciddi bir artiga neden oldugu
gozlenmektedir (Nicola ve ark., 2020). Elde edilen verilere gore stoklanan gidalarm biiyiik bir
kisminin tiiketilmedigi ve buna bagh olarak gida israfinin arttigina isaret edilmektedir (Brizi ve

Biraglia, 2021).

Salgimin Beslenme ve Besin Tercihi Uzerine Etkisi

Pandemi siirecinde taze iriinlere kiyasla makarna, un, yumurta, uzun omiirlii siit ve dondurulmus
gida {irtinlerinin tiikketiminde artig goriilmektedir. Buna ek olarak ev yapimi ekmek, pizza ve kek tiirii
besinlere ilgi arttig1 igin diger atistirmalik tirtinlerde azalma gozlenebilmektedir (Bracale ve Vaccaro,
2020). Bu durum ne kadar da sagliksiz beslenmenin 6n sartlar1 olarak kabul edilse de insanlarin
yasadiklar1 psikolojik baskinin sorgulanmamasi gerekir.

Italya’ da yapilan bir degerlendirmede ambalajli tahil {iriinleri (makarna vb.), uht siitler, donmus gida
ve konserve gidalarin meyve ve sebze alimina kiyasla arttigi bildirilmektedir. Artis olan bu tiriinlerin
yani sira bira mayasi satisinda da 2019’ un ayn1 dénemine gore %296,9’luk bir artis saptanmaktadir.
Bunun nedeni evde ekmek, pizza ve tath yapma egilimiyle agiklanabilir (Bench ve Lench, 2013). Bu
konuda iilkemizde bir ¢alisma yapilmanus olsa da bizim tahminimiz en az Italya ‘da goriilen artis
kadar iilkemizde de yalandigidir.

Fransa’ da yapilan bir baska ¢alismada ise, karantina Oncesi ve sonrasi gida segimleri ve giinliikk
kalori alimlarinin 6nemli 6l¢iide degistigi goriilmektedir. Katilimcilar degerlendirildiginde, karantina
oncesi 1700 kcal/glin (SD 596) gida tiiketimi s6z konusuyken karantinanin 6zellikle ilk ayinda 1935
kcal/glin (SD 656) olarak artis gostermistir. Kalori artisina ek olarak karantina Oncesi ayla
kiyaslandiginda karantinanin ilk ayinda diyet kalitesinde de diisme goriilmektedir. italya’daki
calismaya kiyasla Fransa’da meyve sebze tiiketiminin de artmasina karsin, alkollii icecek, islenmis et
ve tatli igecek tiiketimi diyet kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir (Marty ve ark., 2021).
Ulkemizde yapilan 400 érneklem biiyiikliikteki benzer bir ¢alismada ise koronaviriis salginin ilk 2 ay
stiresince katilimcilarin  %61°inin  viicut agirliklarinin  arttign  goriilmektedir. Yine karantina
doneminin ilk 2 ay1 gdz oniinde bulunduruldugunda katilimeilarin % 28 gibi biiytlik bir cogunlugu
hamur isi gidalara yonelimini arttirmistir. Bunu %18,5 ile et ve et tirlinleri, %15 ile sebze ve sebze
yemekleri, %9,5 oraninda tath ve tath tiirleri, %13 oraninda abur cuburlar ve %15 oraninda meyve
ve meyveli yiyeceklerin tiiketiminde artis oldugu saptanmigtir (Dilber ve Dilber, 2020).

Ulkemizde yapilan bir diger ¢alismada ise 360 kisi degerlendirilmistir. Sonuglar diger ¢aligmalarla
paralellik gostermektedir. Katilimcilarin %44,7 si karantina doneminde viicut agirhigimm arttigim
belirtmistir. Sarimsak, zencefil, kefir ve sirke tiiketim oranlar1 degisiklik gostermekle birlikte %68,9’
unun bu besinlerin viriis salginina karst koruyucu etkisinin olduguna inanmaktadir. Bu siiregte en

¢ok kullanilan besin takviyeleri ise sirasiyla C vitamini (%19,9), D vitamini (%15,6), multivitamin
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(%13,9), probiyotik- prebiyotik (%10,5) ve balik yagidir(%7,4). Ayni ¢aligmada 6giinlerdeki sebze
tiiketimi miktarlar1 degerlendirildiginde, sebze tiiketiminde %1,5’lik bir artis goriilmistiir. Sosyal
izolasyon Oncesi tiikketimi yeterince olmayan baligin tiiketiminde izolasyonla birlikte %8,8’lik bir
azalma goze carpmaktadir. Beyaz ekmek ve tiirevleri % 42,9 oraninda her giin tiiketilmektedir ve
bireylerin %24,8’1 izolasyon doneminde tiiketimi arttirmistir. Kek ve kurabiyenin tiiketimi %42,
borek, pogaca, agma gibi hamur islerinin tiiketimi de %37,7 oraninda artis gostermistir. Sirasiyla
%53,9 ve %78 oraninda her giin tiiketilen kahve ve ¢ayin, katilimeilarin sirastyla %26°7 ve %37,1°1
izolasyon doneminde tiiketimlerinin arttigini  belirtmislerdir. Alkolli igeceklerin tiiketimi
degerlendirildiginde; katilimcilarin % 73,5°1 tiketim aligkanliklarinin degismedigini bildirmistir
(Garipoglu ve Bozar, 2020).

Sonug olarak arastirma sonuglarimi degerlendirdigimizde beslenme davramiglari ve aligkanliklarmin
kismen olumsuz degisikliklere maruz kaldigi sonucuna varilabilir. Bu nedenle pandemi doneminde
beslenme egitiminin 6nemi vurgulanmalidir (Chaves ve ark., 2020).Beslenme sagligin korunabilmesi
yagsamin siirdiiriilebilmesi i¢in tizerinde durulmasi gereken konularin basinda gelmektedir (Ar1 ve
Arslan, 201xx). Pandemi doneminde viriis yayilmaya devam ederken saglhign siirdirilebilmesi,
bagisiklik sisteminin giiglendirilmesi her zamankinden daha kritik bir 6nem kazanmistir. Yasam
kalitesini yiikseltme ve saglikli kalma viriisiin yayilim gosterdigi bu donemde artik bir nceliktir. Bu
sebeple pandemi doneminde olumsuz y6nde degisen beslenme davramisi yerine belirtilen Onerilere
dikkat edilmesinde fayda vardir (Abbas ve Kamel, 2020).

e Sebze ve meyveler ile tam tahillara ek olarak bitkisel ve hayvansal proteinler ve elzem yag
asitlerine dayanan dengeli bir diyet tiiketmek bagisiklik sisteminin normal ¢alismasi igin
ihtiya¢ duyulan besinlerin alinmasi i¢in en ideal yoldur. Tam tahillar igerdigi fitokimyasallar
ve diger besin ¢esitlerinin sagladigi D, E, cinko, omega-3 ve ¢oklu doymamis yag asitleri
hem adaptifhemde dogustan gelen bagisiklik sistemi hiicrelerinin islevlerini olumlu yonde

etkilemektedir (Wu ve ark., 2019).

e Saglikli kalabilmek i¢in susuz kalmamak ¢ok onemlidir. En saglikli ve giivenli icecek ise
temiz sudur. Kahve cay veya taze meyve sulari da hidrasyonun saglanmasi i¢in segenek
olabilir.

e Pandemi doneminde oldugu gibi stresli donemlerde, yemek saatlerine dikkat etmek de
saglhigimiz1 dolayli olarak etkileyecektir. Bu tutum istahimizi kontrol ederek tiiketmemiz
gereken miktarlart optimum olarak tiiketmemizi saglayacaktir. Ayrica besin tiiketiminin

saatlere uygunlugunun yani sira 6giinlerin televizyon ve cep telefonu ile yenilmemesine de
dikkat edilmelidir.
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e Yiyecek hazirlarken hastalik riskini diislirmek i¢in yemek hazirhigi 6ncesi 20 sn boyunca
ellerimizi yikamak ve yiyecek ylizeylerinin ve yerlestirildigi yerlerin dezenfeksiyonunu
saglamak hastalik riskini diistirecektir.

e Izolasyon donemlerinde diizenli molalarla giinliik fiziksel aktivite ile genel saglik
durumumuzu destekleyebiliriz (Nazari ve ark., 2020).

e Uyku diizenin de saghigimizi dogrudan etkilemektedir. Kalitesiz bir uyku bagisiklik
sistemimizi diigiirerek enfeksiyonlara direnme yetenegimizi azaltacaktir. Bu nedenle alkol ve
asirt kafein alimimdan kasinim diizenli bir uyku programi olusturmak bu siiregte oldukca

onemlidir (Abdurrahmen ve ark., 2020).

Pandemi Doneminde Nutrasotik ve Fonksiyonel Besin Kullanimm

Emzirme yaklasimi:

Pandeminin baslangicinda ¢ocuklarin enfeksiyona karsi duyarli olmadiklar1 diisliniilirken covid 19
ile ilgili ilk rapor ABD’den geldi. Buna ek olarak Iran’da ilk ¢ocuk 6liim vakasi bildirildikten sonra
pediatrik beslenme alaninda ¢oziimlere olan ilgiyi artirmistir (Ayseli ve ark., 2020). Bu baglamda
emzirme, bulasic1 hastaliklara karsi 6énemli proflaktik ajanlar barindirmaktadir. Bu bildiri sosyal
medya yoluyla aktarildi ve emziren anneler arasinda gecen yila gore daha popiiler oldugu bildirildi
(Lu ve Shi, 2020).

Probiyotikler:

Probiyotikler insan sagligina faydali oldugu bulunan bifidobakterler ve mayalar gibi tiirleri i¢inde
barindirir. Insan fizyolojisinde sinerjik hareket ederek saglikli bir bagisiklik sistemi igin bagirsak
mikrobiyatasina katkida bulunur (Akour, 2020). Saglikli bir gastrointestinal sistem ve
mikrobiyotanin olasi faydalarinin bilincinde olan bireylerin kefir, boza, probiyotik icecekler, yogurt
ve tursu gibi besin maddelerinin tiiketiminde artig goriilmiistiir. Ek olarak bu giline kadar covid-19
enfeksiyonuna karsi probiyotiklerin etkinliginin degerlendirildigi bir calisma bulunmamaktadir. Bu

nedenle probiyotiklerin Covid-19 a kars1 etkisi heniiz bilinmemektedir (Akour, 2020).

Kurkumin:

Curcuma longa familyasina ait sar1 renkli polifenolik bir bilesiktir. Kurkumin zerdegal tarafindan
sentezlenen baslica curcuminoiddir. Antiinfilamatuar ve antimikrobiyal etkiye sahiptir (Manoharan
ve ark., 2020). Viriis enfeksiyonlarina karsi dolayli ve dogrudan terapotik faydasiyla ilgili gesitli

calismalar mevcuttur.
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Yesil Cay:

Yesil cayin covid 19 tedavisinde ve bu hastaliga karsi direng olusturmada 6nemli 6lciide fayda
sagladigi yoniinde ¢aligmalar bulunmaktadir. Yesil caym i¢inde bulunan atesin adli maddenin
virtislere karsi ciddi bir koruyuculuk sagladigi belirtilmektedir (Chacko ve ark., 2020). Bu nedenle
beslenme aligkanliklarinin diizenlenmesinde yesil caym programlara katilmasi 6nerilmektedir (Liu
ve ark., 2005)

Pandemi donemi biitiin diinyada ekonomiden sagliga, spor miisabakalarindan eglence sektdriine
bir¢ok sektorii onemli 6l¢iide etkilemistir. Etkilenen sektorlerin baginda ise gida sektorii gelmektedir.
Tiiketici aligkanliklarinda izolasyon panigiyle gelen ani degisimi gida sanayini oldukca sikintiya
sokmus ve hem bireysel sagligi tehdit edecek boyutlara gelmis hem de gida israfini arttirdig igin
cevreyi olumsuz etkileyemeye baslamustir. Stoklanan yiiksek karbonhidrathi ve abur cubur diye tabir
ettigimiz sagliksiz secenekler ve i¢inde bulunduklari stresli siirecten dolayr pandemi déneminde
bireyler hizla kilo almis ve viriis tehdidinin yaninda gesitli hastaliklar agisindan da risk altinda
kalmaktadirlar. Bunlarin yani sira viriisten koruyacagi diislincesiyle besin takviyelerine yonelimde
artmaktadir. Fakat burda dikkat edilmesi gereken bir nokta ise kisilerin besin takviyelerini bilingli bir
sekilde uzman oOnerisiyle kullanmalar1 ve bu besin takviyelerinin uygun miktarlarda alindigindan
emin olunmasinin arastirilmasidir. Birgok gida takviyesi viicutta birikebilecegi igin yiiksek dozda
alimmin hepatotoksik etkisi gdz oniinde bulundurulmahdir. Ornegin asir1 ¢inko yiiksek dozlarda
alindiginda karaciger i¢in toksik etki yaratabilecek bir gida takviyesidir. Bir baska Grnek ise
bagisiklik gii¢lendirdigi diisiincesiyle asir1 dozda kullanilabilecek D vitamini hiperkalsemiye neden
olabilmektedir. Diger taraftan covid 19 ‘un ¢ocuklara bulagsmayacagi algisinin yok edilip bdyle bir
siirecte Ozellikle koruyucu etkisinden dolayi annelerin c¢ocuklarmi etkin bir sekilde emzirmesi
saglanmalidir.

Bu donemde kisilerin o6zellikle beslenmeye bagli genel saglik durumlarinin devamliliginin
saglanmasi i¢in kigilere gerektiginde telefon iizerinden online beslenme danismanligi verilmeli ve
besin takviyeleriyle ilgili bilgi sahibi bir uzman tarafindan olas1 yan etkileri ve etkin dozlarla ilgili
halk bilin¢lendirilmelidir. Corona viriis pandemisi sonrasinda virlis kaynakli olmayan bir bagka
pandemiye yani obezite salginina donlismemesi i¢in politikalar olusturulmali ve birinci basamakta
etkin bir sekilde telekonferans yoluyla yardim talep eden veya belirlenen riskli kisilere saglikli

beslenme egitimi verilmesinin yolu agilmalidir.
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