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COVID-19°UN VUCUT AGIRLIGI UZERINE ETKIiSi
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oz

Yeni Koronaviriis vakast ilk olarak 2019 yilimin Aralik ayinda Cin’in
Wuhan sehrinden bildirilmistir. Yeni koronavirus (SARS-CoV-2) ve COVID-19
olarak adlandwrdmustir. Aniden ve tiim Diinya’yt etkisi altina alan bu salgin
pandemi olarak kabul edilmistir. COVID-19, Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
tarafindan 11 Mart 2020°’de pandemi olarak ilan edilmis ve Diinya Saglik
Orgiitii uluslararast cagrida bulunmustur. Tiirkiye’de de ilk vaka bu tarihte
gortilmiistiir. COVID-19 énlemleri kapsaminda gtinlerce, haftalarca stiren
karantinalar hareketsiz yasanmun en btiytik sebeplerinden biri haline gelmistir.
Evde gecirilen zamamin artmasi, zorunlu eve kapanma stireci, karantina
6nlemleri, COVID-19 ile ilgili bilgi kaynaklarin takip etmek, vaka sayisinun
gtin gtin artmast sonucu degisen psikoloji insanlart 6zellikle asut yemek yeme
eylemine itmistir. Fiziksel aktivite dtizeyinin diismesine ek olarak eslik eden
artmis besin tiiketimi ise beraberinde viicut agurligi artisint getirmistir. Bu
derleme; pandemi déneminin viicut aguligina etkisi Ttizerine yapilan

arastirmalart incelemekte, COVID-109 ile obezite iliskisi tizerinde durmaktadir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, obezite, beslenme.
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EFFECT OF COVID-19 ON BODY WEIGHT

ABSTRACT

The first case of the new coronavirus was first appeared in December
2019 in Wuhan, China. It has been named as SARS-CoV-2 (severe
acuterespiratory syndrome coronavirus 2) and COVID-19. This unexpected
disease which affected the entire world was accepted as a pandemic. The
World Health Organization (WHO) declared COVID-19 as a pandemic on March
11, 2020 and made an international call after wards. The first case in Turkey
showed up on this date also. Because of COVID-19 measures, the long
quarantines that last for days and weeks caused a sedentary life for people.
As a result, staying at home without doing any activities and psychological
problems of people because of the pandemic pushed them to eat more than
regular. The increased food consumption and decreased physical activities
caused a quick increase of body weight gain. This study investigates the effect
of the pandemic on body weight in crease and examines the relation between

COVID-19 and obesity.
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1. GIRIS

COVID-19, beklenmedik bir sekilde hayatimiza giren ve butin
Duinya’y1 etkisi altina bir salgindir. Mart 2020 itibar1 ile Dunya Saghk
Orgiitii tarafindan ktiresel bir pandemi ilan edilmis ve salginin énlenmesi
amaci ile tiim insanlarin evlerinde kalmasi: yéntinde cagrilar yapilmistir (1).
Turkiye’de de toplumsal izolasyon, okullarin kapanmasi, evden calisma,
toplu organizasyonlarin iptali gibi 6nlemler alinmistir. Karantina stirecinin
uzamasina bagli olarak yasanan psikolojik iyilik halinde bozulma ve vaka
sayllarinin artmasiyla artis gosteren stres, beslenme tarzinda ve 6gin

saatlerinde degisikliklere yol acmistir (2).

Obeziteye katk: saglayan genetik ve cevresel nedenler bulunmaktadir.
Genetik olarak obeziteye neden olan gen defektleri tanimlanmistir. Cevresel
nedenler icerisinde; intrauterin faktoérler, beslenme aliskanliklari, fiziksel
aktivite durumu, stres, hormonlar (instlin, glukokortikoidler, troid
hormonu, buUylime hormonu) yer alir. Bunlarin icerisinde pandemi ile
iliskilendirilecek viicut agirhigt artisindaki en ©6nemli faktér beslenme
dizeninin degismesidir. Obezitenin nedenleri arasinda olan faktérler goz
onlUne alindiginda, besin alimindaki artis listenin en Ust sirasinda yer alir

(3)-
1.1. COVID-19, Psikoloji ve Yeme Davranisi

Besinlerin viicuda alimi acligi uyaran sinyaller ile saglanir. Sindirim
sisteminde mideden Ghrelin adinda bir hormon salgilanir. Bu hormonun,
beyindeki keyif ve 6dil merkezi olan limbik sistemini uyarmasi sonucu, istah
metabolizmas1 aktiflesir. Limbik sistem, motivasyon, duygular ve 6grenmede
rol alan, birbiriyle baglantili olan hipotalamusun bir bélimudur. Yemek
yeme davranist tipki ilag ya da sigara bagimlis1 olan bireylerdeki gibi
dopaminin salgilanmasi1 ve keyif alma duygusunun yasanmasini saglar (3).
[stah1 artiran hormonlarin tersine besin alimini dtiizenleyen, yemeyi
sonlandiran baska hormonlar ve peptitler bulunmaktadir. Aclik-tokluk
mekanizmalari ile etkilesim halinde olan istah metabolizmasi, beyinde yer

alan hipotalamus, beyin sap1 gibi bircok yapinin kontrolti altindadir (4).



MEYAD
akademi

Karantina doénemi kisilerin psikolojik durum ve fiziksel aktivite
diizeyinde 6nemli degisikliklere neden olmustur. Yasanilan psikolojik durum
ve fiziksel aktivite duizeyi degisiklikleri, beslenme davranislarini etkilemis,
vicut agirligl artisina neden olmustur. Yasanan stres insanlar1 asir1 yemeye
itebilir. Bunun nedeni duygusal acliktir. Duygusal aclik kisinin mide
kapasitesi dolu olmasi ve tok olmasina ragmen, duygusal cesitli uyaranlara
cevap olarak hissedilen a¢ olma durumuna denir (5). Duygusal aclik yasayan
insanlarda viicut agirliginda artis meydana gelebilir. Cogunlukla sekerli olan
‘Comfort Food’ diye adlandirilan “rahatlatici yiyecekler” aramaya iter.
Hissedilen duygu durum degisiklikleri, ytiksek oranda enerji alimi ve fazla

miktarlarda yag, karbonhidrat ve protein tiiketimi ile iliskilendirilmistir (6).

Fazla yemek yeme isteginin olusmasi1 altindaki surecler duygusal
(yogun yemek yeme istegi), davranissal (yemek arama), biligsel (besin
tuketimi ile ilgili distinceler) ve fizyolojik (tikurtik salgisinin artmasi) pek
cok faktoéri icinde barindiran “yiyecek asermesi” olarak tanimlanmaktadir
(7). Bu sUrecte o6nemli olan degisen psikolojik durumuna bagh
gerceklesebilecek hatali yeme davranislarinin 6ntine gecmek, saglikli, dengeli

beslenmeyi saglamak ve bagisiklik sistemini gliclendirmektir (8).

Saglikli vicut agirliginin korunmasi icin karbonhidrat, protein ve
yaglar viicuda belirli bir oranda alinmalidir. Karbonhidrattan zengin
besinlerin tiiketilmesi kisilerde duygu durumu ve mutluluk hormonu olarak
nitelendirilen seratonin Uretimini arttirir. Serotoninin vlcutta agr
algilanmasi, normal/anormal davranis, uykunun duzenlenmesi, vUcut
sicakliginin ve kan basincinin dizenlenmesi gibi 6énemli bircok fizyolojik
gorevleri vardir. Serotonin, triptofan amino asitinden TUretilir. Yumurta,
kirmizi/beyaz et, st /sUt Urtnleri gibi proteinli besinler triptofan iceren
besin kaynaklaridir. Triptofan, karbonhidrat ve yag tuketimi istegini, besin
alimini azaltan serotoninin salinimi yoluyla tokluk saglayan ve enerji

aliminin dliizenlenmesinde rol oynayan amino asittir (9).
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Karantinaya bagli stres ayni zamanda uyku bozukluklarina neden
olabilir, bu durum stresi ve besin alimini daha da artirir. Boylece tehlikeli bir
kisir déngliye yol acabilir. Serotoninin seviyesinin artmasi ile kisi kendini
rahatlamis hissedebilir. Karbonhidrat icerigi yuksek, paketli ve rafine
besinler ttiketmek serotonin seviyesinin yukselmesini saglayabilir ancak
katekolaminlerin (dopamin, norepinefrin, epinefrin) sentezine etki ederek

karbonhidrat ve yag metabolizmasinda degisikliklere neden olur (10).

Hem saglikli uykuya yardimci olmak hem de tokluk hissinin olusmasi
icin serotoninin 6nclisi olan triptofan kaynaklarindan zengin beslenmek
onemlidir. Ayrica, uyku diizeninin saglanmasinin yaninda sUttlin fermente
edilmesi ile olusan yogurt, dogal 6ldlirtic huicre aktivitesini artirabilir ve

solunum yolu enfeksiyonu riskin azaltmaya yardimci olur (11).
1.2. Farkli Diyet Modellerinin COVID-19 Siirecindeki Etkileri

Karantina stUresince tipki obezitede oldugu gibi artan makro besin
(karbonhidrat, protein, yag) alimina, mikro besin (vitamin, mineral)
eksiklikleri eslik edebilir. Boylece bireyler viral enfeksiyonlara karsi daha

savunmasiz hale gelebilir (12).

COVID-19 pandemisinde ihtiyaca uygun miktarda vitamin, mineral ve
antioksidan iceren saglikli, yeterli ve dengeli bir beslenme dulizenini
saglayarak beslenme aligkanliklarini diizenlemek o6nemlidir. Mikro besin
ogelerinin kaynagi olan meyve ve sebzelerin tiketiminin bagisiklik sistemi
fonksiyonunu iyilestirebilecegi bildirmistir. Antioksidanlar, bagisiklik
sisteminde 6nemli olan T hticresi alt gruplarinin sayisini, lenfosit, interlékin-

2 (IL-2) gibi dogal éldurict hiicre aktivitesini gliiclendirir (13).

Bazi vitaminlerin 6zellikle antioksidan 6zelliklerinden dolayr COVID-19
déneminde bagisiklik sistemini iyilestirmede etkili oldugu belirtilmistir.
Ozellikle C vitamini kaynaklari arasinda; biber, portakal, cilek, brokoli,
mango, limon ve diger meyve ve sebzeler bulunur. A vitamini 6énciisii olan

Beta karoten kaynaklar1 arasinda havu¢ ve yesil yaprakli sebzelerde
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bulunurken, E vitamininin baslica besinsel kaynaklar: ise bitkisel yaglar,
kabuklu yemisler, ispanak ve brokolidir. D vitamini dlizeyinin ideal aralikta
olmasi énemlidir. Kis aylarinda D vitamini eksikliginin viral salginlarla iliskili
oldugu bildirilmistir. D vitamini dogustan gelen bagisiklik sistemi tarafindan
sitokinlerin (vicudun enfeksiyonlara karsi savunmasini duzenleyen
proteinler) Uretimini azaltir, bdéylece pndémoniye (zatlirre) yol acan sitokin
firtinas1 riskini azaltir. D vitamini iceren besinler arasinda balik, karaciger,
yumurta sarist ve D vitamini ile zenginlestirilmis besinler (6rn. stt, yogurt)
bulunur. Karantina stresince, acik havada az zaman gecirme, daha az
glinese cikma ve ciltteki diistik 7-dehidrokolesterol seviyelerinin bir sonucu

olarak D vitamini Uiretiminin azalmis olabilir (14).

Vicudun enfeksiyonlara karsi savunmasini diizenleme 6zelligi olan
baska bir besin dgesi omega-3 yag asitidir. Ozellikle yagh baliklar (uskumru,
anciyo6z, sardalya, ringa), keten tohumu, kabuklu yemisler, soya ve kanola

yaginda bulunur (10,15).

Cinko; bagisiklik fonksiyonunun saglikli strdurtlmesi icin 6nemli
olan bir diger elementtir. Kimes hayvanlari, kirmizi et, findik, kabak
cekirdegi, susam tohumu, fasulye ve mercimek cinkonun kaynagdair.
Yukarida aciklanan tim besinler, karantinada izlenecek saglikli bir
beslenme duzenini temsil edebilecek Akdeniz Diyeti modeline dahil
edilmistir. Akdeniz diyetinin temel bilesenleri arasinda zeytinyagi, taze meyve
ve sebzeler, protein agisindan zengin baklagiller, balik ve tam tahillar yer alir

(6,16).
1.2.1. Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti; kisilerde beslenmeye bagh hastaliklarin énlenmesi ve
saglikli bir yasam surduruilebilmesi icin amaciyla Onerilen bir beslenme
seklidir. Meyve, sebze, baklagiller, zeytinyagi, kepekli tahillar, kabuklu
yemisler ve tekli doymamis yag asitlerinden zengin diyet modelidir. Akdeniz
diyeti ile islenmis besin aliminin en dustk duzeyde alinmasi Onerilir.

Fermente sut trtnleri, balik, kimes hayvanlari, sarap tuketiminin oldugu
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ancak islenmis et ve kirmizi et miktarinin az veya orta derecede tuketildigi

beslenme seklidir (17).

Akdeniz diyeti biyoaktif fenolik bilesikleri icerir. Bunlar meyve ve
sebze, tahillarda dogal olarak bulunan ve saglik Uzerinde olumlu etkiye
sahip olan antioksidan bilesiklerdir. Bu bilesikler; glticli anti-inflamatuar
(doku hasarina karsi verilen yanit) ve anti-trombotik (pihtilagsmayi
engelleyen) peptitleri icerir. Diger yandan reaktif oksijen turleri (lipit, protein
ve DNA olmak tlizere tim hlicre molektillerine zarar verme potansiyeline
sahip maddeler) ile ilgili komplikasyonlar1 o6nleyebilir. Reaktif oksijen
turlerine karsi korumada Akdeniz diyeti gibi saglikli beslenme modelleri
solunum yolu hastaliklar1 riskini azaltmada etkilidir. Akdeniz diyetinin,
epidemiyolojik calismalarda alerjik solunum yolu hastaliklar icin koruyucu
etkileri oldugu bulunmustur. Potansiyel olarak bagisiklik sagligi tizerindeki
etkilerinden dolay1r COVID-19 gibi enfeksiyonlara karsi korumada etkili
oldugu goésterilmistir (18).

1.2.2. Bat1 Diyeti

Bati1 diyeti modeli, gelismis tulkelerde yaygindir. Islenmis tahillar,
islenmis etler, tathlar, yag orani ytuksek besinler gibi hazir besinlerin ytiksek
tiketimi ile tanimlanir. Hiperglisemi ve hiperlipidemi ile iliskili olabilecek
yuksek miktarda seker, doymus yag ve rafine karbonhidrat alimi vardir.
Sonuc¢ olarak, Tip 2 diyabet ve obezite riskini artirir. Bu nedenle kronik
hastalig1 olan bireyler COVID-19 enfeksiyonunun ciddi sonugclar: icin ytiksek
risk altindadir. Bat1 diyeti modeli kronik hastalik ile baglantili hiperglisemi
ile yuksek oranda iliskilidir. Hiperglisemi, agir COVID-19 enfeksiyonu
geciren bireylerde yuksek o6lim orani ile iligkili bir risk faktéradur. Bu
beslenme sekli, cocuklarda astim riskinin artmasiyla da iliskilendirilmistir

(19).
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1.3. COVID-19 ve Viicut Agirlig1 Uzerine Etkisi

Gunumuzde istemsiz vicut agirligi artisi obeziteyle paralellik
gostermektedir. Obezite, Dlinya genelinde yaygin olarak goérilen ve hala
sayis1 artmaya devam eden o6nemli bir halk sagligi sorunudur. Obezite
Uzerine yapilan arastirmalar, cevresel ve genetik pek cok faktériin obezite
prevelansinda 6énemli bir etkisi oldugunu goéstermektedir. Bununla birlikte
yagdan ve karbonhidrattan zengin bir beslenme modeli olan Bati tarzi
beslenmenin 6zellikle obezite artisina etki eden beslenme aliskanliklarindan

oldugu bilinmektedir (20).

Obezitenin nedenlerinden birisi de bulasici hastaliklardir. Karantina
surecinde sosyal hayatin durma noktasina gelmesi, bireylerin farkl ilgi
alanlarina yénelmesini saglamistir. Ozellikle yemek yapma ve yeni tarifler
denemenin populer olmasi1 kacinilmaz olmustur. Buna bagh olarak bireylerin
besin tuketimi de artis gostermistir. Hem yeni lezzetleri kesfetmek hem
icinde bulunulan duygu ve durumdan kacmak hem de strese bagh olarak bir
seyler yeme isteginde artis olmasi besin tiiketimini arttirmaktadir. Tercih
edilen besinlerin hazir ve paketli gidalardan, yag ve karbonhidrattan zengin
besinlerden olusmasina karantina kosullarinda fiziksel aktivitenin yetersiz
dizeyde olmasi da eklenince vicut agirliginda istemsiz artislarin olmasi

kacinilmazdir (21).

Turkiye’de yapilan 1036 bireyin katildigi bir calismada, pandemi
strecindeki sosyal izolasyon sureci ve o6ncesi karsilastirilmistir. Calisma
sonucunda katilimcilarin %20'sinin vicut agirhginin azaldigi, %36'sinda
herhangi bir degisiklik olmadigi %35’inin ise vicut agirhiginin arttig
bildirilmistir. Bu iki slire¢ arasinda bireylerin kontrolstiz yeme, bilissel
kisithlik ve duygusal yeme davranislarinda farklilik olup olmadig:
incelenmistir. Calisma sonuclari, COVID-19 pandemisi slrecinde kisilerin
yeme davranisinda degisiklige yol actigini gbstermistir. Genel olarak
baktigimizda, stres, anksiyete ve depresyon istenmeyen yeme davranislariyla

iliskili duygulardir. COVID-19 pandemi strecinde kisilerin giinltik hayattaki
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farklilasma ile birlikte yalnizlik, hastalik korkusu ve gelecekle ilgili

karamsarlk yasadiklar: géralmustur (22).

Pandemi sUrecinde Zachary ve arkadaslar1 (2020) yaptiklar1 meta
analizde 1200 katilimcinin sonuclar degerlendirilmistir. Bireylerin %22'sinin
2,3-4,5 kg araliginda vucut agirliklarinda artis oldugunu belirtmislerdir.
Vicut agirligt artisina nedeni olarak; katilimcilarin fiziksel olarak daha az
aktif olmalar1 ve aksam yemeginden sonra daha fazla atistirmalari olarak

bildirmislerdir.

Yetigkinler Uzerinde yapilan baska bir calismada 341 birey yer
almistir. Bu arastirmada katilimcilarin c¢ogunlugunu (%83) kadinlar
olusturmustur. Katilimcilarin %70,4"0 COVID-19 pandemisi sonrasi evden
calismis, egitim gdren bireyler ise uzaktan egitim almaya baslamistir. Bu
evde/kapali alanda kalinan stUre icerisinde bireylerde 1,0+1,5 kg wvucut
agirhigr artist oldugu goésterilmistir. Evde kalma suresinin artmasi ile viicut

agirligr artis1 arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (21).

COVID-19 pandemisinde evde vakit gecirmek kisilerin virGisten
korumasina yardimci olmustur. Evde fazla vakit zorunda olan kisilere ev
egzersizleri tavsiye edilebilir. Diinya Saglik Orguitii, 18-64 yas araliginda olan
tim saglikli yetiskinlere bireylere haftada 150 dakika orta duzey veya
haftada 75 dakika siddetli fiziksel aktivite yapmalarini 6nermektedir (23).

2. TARTISMA VE SONUC

COVID-19, pandemi ilan edilmesinin ardindan pek cok arastirmaya
konu olmustur. Kisa bir stire icerisinde hakkinda bircok bilgi edindigimiz ve
insan hayatina etkisini her alanda hissettigimiz viris hakkinda calismalar
devam etmektedir. Bununla birlikte COVID-197un viicut agirhigina etkisi
Uzerine yapilan calismalarda vicut agirhiginin ytuksek olmasinin COVID-19
hastalik siddetini arttirdign goésterilmistir (24). Ideal viicut agirhigina sahip
olmak ve saghkli, yeterli dengeli beslenmek bireyi hem COVID-19’un
olumsuz etkilerinden hem de diger pek cok hastalik ve komplikasyondan

koruyabilir. Bagisiklik sistemini destekleyici besin kaynagi olan gidalar
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tercih etmek, yemek zamanlamasini, porsiyon kontrolinii saglamak

karantinanin fizyolojik ve psikolojik olumsuz saglik etkileriyle muicadelede

yardimci olabilir. Bu amacla uyulmas: gereken beslenme Onerileri asagida

O0zetlenmistir: (8, 25)

e Hazir paketli ya da disardan satin alinan besinlerin yag ve
karbonhidrat icgeriginin yUksek olmasindan dolayr tuketimi
azaltilmalidir.

e Karantina déneminde evde yapilan fiziksel aktiviteler artirilmalidir.

e Depresyon ile negatif iliskisi belirlenen triptofan kaynagi besinlerin
tiketimi 6nerilen diizeyde olmalidir.

e Antioksidan o6zellikleri olan A vitamini, C vitamini, D vitamini, iceren
besinler ve ¢inko, omega-3 iceren besinler tercih edilmelidir.

e Akdeniz diyeti COVID-19 enfeksiyonuna karst kanitlanmis bir
beslenme modeli oldugu icin meyve, sebze, tahillardan zengin, doymus
yag asitlerinden fakir beslenilmelidir. Bat1i modeli beslenmeden uzak
durulmalidir.

e Uyku dtizenine dikkat edilmeli, saglikli uyku icin yardimci besinler
tuketilmelidir. Alkol ve sigaradan uzak durulmalidir.

e Aksam yemeginden sonra atistirmalik besin tiketiminin O6nune

gecilmelidir
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