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Beslenme ve COVID-19
Nutrition and COVID-19
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Ozet: Bu calismada ilgili literatiirler degerlendirilerek COVID-19 ve beslenme iliskisinin ortaya konulmasi amaglanmigtir. Vitamin A,
C, D,E; ¢inko ve selenyumun baskin olarak yararli oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda biyoaktif polifenollerin de insan saghg: icin
yararli oldugu gorilmiistiir. Bazi ¢alismalar mikrobesinlerle COVID-19dan korunma ve hastaligi daha hafif atlatma konusunda iligki
oldugunu belirtse de bu konu hakkinda heniiz yeterli bilimsel kanit yoktur fakat bagisiklik sistemini gii¢lii tutmak hastaliklardan
korunma agisindan énemlidir. Bu yonde beslenme plani yapilmasi COVID-19dan korunma ve sekelsiz iyilesme siire¢lerinde uygun
olacaktir.
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Abstract: In this study, it is aimed to reveal the relationship between COVID-19 and nutrition by evaluating the relevant literature.
Vitamins A, C, D, E; Zinc and selenium were found to be predominantly beneficial. At the same time, it has been seen that bioactive
polyphenols are beneficial for human health. Although some studies indicate that there is a relationship between micronutrients and
prevention of COVID-19 and milder recovery, there is not enough scientific evidence on this subject yet, but keeping the immune
system strong is important in terms of protection from diseases. Making a nutrition plan in this direction will be appropriate in the
processes of protection from COVID-19 and recovery without sequelae.
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1. Giris

Koronaviriisler; Coronaviridae ailesinde
bulunan, memelileri etkileyen, zarfl
segmentsiz RNA viriisleridir (1). COVID-19
farkli semptomlara neden olabilir ve
solunum  sistemini  tutarak  akciger
hataliklarina ve 6liime neden olabilir (2).
Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezi
(CDC); obezitenin, astimin, kronik akciger
hastaliginin, diabetin, ciddi kalp
hastaliklarinin, kronik bobrek
hastaliklarinin, 65 yasindan daha yash
olmanin, huzurevinde Kkalmanin, immun
diiskiin olmanin ve karaciger
hastaliklarinin COVID-19 tablosunun kotii
seyretmesi riskini arttirdigini bildirmistir

(3).

Karantinadaki izolasyon siirecinin yeme
dizeninde degismeye, kronik saghk
durumlarinin kotiilesmesine, kilo alimina,
alkol ve tiitlin kullaniminin artmasina
neden olabilecegi 6ne siiriilmiistiir(4). Ideal
beslenme; diyabet, hipertansiyon, obezite
gibi kronik hastaliklarin énlenmesine veya
kontrol altina alinmasina yardimci olur ve
sagligin ana belirleyicilerinden biridir (4).

SARS-CoV-2 ile enfekte olmus Kkisilerde
uygun beslenmenin, bagisiklig1 destekleme
acisindan ve iyi bir prognoz icin ¢ok 6nemli
bir faktér oldugu bilinmektedir. Kisinin
beslenme durumu COVID-19'un Kklinik
seyrini belirleyebilir bunun yani sira ¢ogu
hasta; hizla 6kstriikten dispneye, ardindan

solunum  yetmezligine ve  mekanik
ventilasyon i¢in yogun bakim {initesinde
yatisa ilerlediginden beslenmenin

diizenlenme zamanlamasi da kritik bir rol
oynamaktadir (5).

2. Bulgular

ABRAN (2020) en gerekli vitamin ve
minerallerin; vitamin A, C, D; ¢inko ve
selenyum oldugunu ve ishali olan COVID-19

hastalarinda probiyotiklerin
kullanilabilecegini  belirtirken(4) WHO
(2020) sekerden, yagdan ve tuzdan

kacinilmasi gerektigini bildirmektedir (6).

Vitamin AT lenfositlerin proliferasyonunda,
immunoreaktif sitokinlerin iiretiminde ve
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dogal katil hiicreler iizerine etkilidir.
Vitamin D ve E ise bagisiklik sistemini
diizenler; lifler ise mikrobiotada degisikligi
arttirarak bagisiklik tizerinde olumlu etkiye
sahip olur (7). Cinko ve selenyum soguk
alginligi semptomlarini azaltir; esansiyel
yag asitleri inflamasyonun, enfeksiyonlarin
kontrol edilmesini saglarken hormon
tiretimiyle intrinsik iliskide bulunur ve
antikor liretimine pozitif katkida bulunur
(7). Bu nedenlerle bagisiklik sistemimizi
giiclendirmek i¢in bu besin maddelerini
diyetimizde olabildigince bulundurmalyiz.

Polonya’da yapilan bir ¢alismada COVID-
19’a yakalanan hastalarin enerji, su, bitkisel
protein ve karbonhidrat alimlarinin daha
diistiik oldugu; besinsel lif aliminin SARS-
CoV-2 ile enfekte olmamis Kisilerde daha
ylksek oldugu ve bunun diyet liflerinin gut
mikrobiyotasini gelistirmesinden
kaynaklanabilecegi bildirilmistir (8). Ay
calismada COVID-19 oykiist olanlarda daha
az potasyum, magnezyum, demir, ¢inko,
bakir, manganez, vitamin E, tiamin, vitamin
B6 ve folat tiiketimi oldugu belirlenmistir

(8).

Patojenlerin hastalik olusturabilmek icin
dogal  bariyerleri asmasi  gerektigi
bilinmektedir dolayisiyla membran ve
epitel biitiinligl hastaligi 6nlemede 6nemli
bir rol oynar. Vitamin C ve Dnin bu epitel
bitiinligiinii  olumlu yo6nde etkiledigi
bildirilmistir (9).

Ayrica askorbik asit; interferon yapimin
arttirarak, NF-kB sinyal yolagini, reaktif
oksijen tlrlerini ve viral girisi inhibe
ederek oksidatif stresi azaltir, bu durum
adrenal fonksiyonun artmasini ve akciger
epitelial bariyerinin giliclenmesini saglar
dolayisiyla akut akciger hasar1 ve akut
solunum sikintist olusma riski azalir (10).
COVID-19 akcigerleri tutan bir hastalik
oldugundan bu o6zellikleri nedeniyle
vitamin C tiiketilmesi 6nerilmektedir. Bu
nedenle c vitamini yoniinden zengin oldugu
bilinen; turunggiller, domates, brokoli, kivi,
cilek gibi gidalarin uygun miktarlarda
tiiketilmesi gerekmektedir.
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Kritik olmayan hastalarda antioksidan
tedavisi, temel olarak normal alim
seviyelerinin Ustiinde C,D ve E vitamini
dozlarindan olusur, ayrica ge¢mis viral
salginlar sirasinda kullanilan polifenoller
gibi bitki biyomolekiillerinin kullanimin
iceren beslenme miidahaleleriyle ilgili
arastirma onerileri yapilmistir(11). Insan
saghgr icin yararh oldugu bildirilen
biyoaktif polifenol kaynaklar1 sunlardir;
meyve, sebze, findik, ¢esitli bitki yapraklari,
kepekli iirtinler, bitter cikolata gibi islenmis
tirlinler, cay, kahve ve kirmizi sarap (12).

Yapilan bir calismada hastaneye yatirilan
COVID-19 hastalarinda en yaygin eksikligi
gorilen mikrobesinler D vitamini ve
selenyumdur (13). Bu nedenle d vitamini
acisindan her ne kadar sosyal izolasyon ve
karantina siiregleri glinese maruz kalmay1
sinirlasa da glinese uygun kosullarda uygun
miktarlarda maruz kalmak, d vitamini
acisindan zengin besinlerle beslenmek ve d
vitamini  dilizeyinin  kontrol altinda
tutulmasi 6nemlidir.

Akdeniz diyeti anti-inflamatuar etkileriyle
dikkat ceker ve meyve, sebze, baklagiller,
zeytinyagl, kepekli tahillar, sert kabuklu
yemisler, monoansatiire yaglarin baskin;
fermente siit rlnleri, balik, kiimes
hayvanlarinin orta-az miktarda tiiketildigi
bir diyettir (14). Akdeniz diyetinde
tiiketilen bazi besinler vitamin igeriklerinin
Otesinde giiclii antiinflamatuar,
antitrombotik ve antioksidan 6zelliklere
sahip biyoaktif bilesikler icerir (15). Bu
ozellikleri nedeniyle akdeniz diyeti COVID-
19 tablosunun hafifletilmesi agisindan ideal
gorilmektedir. Ayrica birka¢ c¢alismada
diyet ile 1 saniyedeki zorlu ekspiratuar

hacimdeki azalma (FEV1) veya KOAH
semptomlari arasindaki iliskinin
arastirildigt  ve taze meyve, sebze
tiikketiminin  belirgin  sekilde faydal

oldugunun belirtildigi bildirilmistir (16).

Imunitede yagin rolii oldugu bilinmektedir.
Doymus yag asitleri, bakteriyel
lipopolisakkariti baglayarak dogal
bagisiklik yanitinda gérev alan bir sensdr
olan Toll benzeri reseptor 4 tlzerinde etki
eder ve sonu¢ olarak, doymus yag
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asitlerinin yiiksek alimi disiik dereceli
iltihaplanma olusmasina yardimcidir (17).
Bununla beraber tekli ve ¢oklu doymamis
yag asitlerinin olumlu bagisiklik
diizenleyici etkileri vardir (18).
Poliansatiire yag asidi olan Omega-3 deniz
mahsiilleri ve keten tohumunda bulunur ve
hem dogal hem de 6zgil bagisikhig
destekler (19). Antimikrobiyal ve antiviral
ozelliklere sahip olan Omega-9 ise
zeytinyagl, aycicegi yaginda ve findikta
bulunur (4).

Su homeostazi sagladigindan
dehidrasyondan kaginilmast  6nemlidir.
Ayrica su yerine sekerli iceceklerin

tiikketilmesi karbonhidrat ve kalori alimini
artirarak kan sekerini yukseltir ve obezite
ve diger ilgili kronik  hastaliklari
kotilestirir (4).

3. Sonuglar ve Tartisma

Genel gorts, agirlikli olarak meyve, sebze,
saghkli yaglar, tam tahill gidalarin
tiiketilmesi ve seker, tuz icerigi yiiksek
islenmis gidalardan kaginilmasi
yoniindedir. Fakat tiiketilmesi 6nerilen
gidalara karsi hassasiyet durumunda
(colyak gibi) bu gidalarin kisiyi olumsuz
yonde etkileyebilecegi unutulmamaldir.
Vitamin ve mineral takviyeleri énemli olsa
da mevcut goriis bu mikrobesinlerin yas

grubu icin oOnerilen dozlar1 asmamasi
gerektigi  yoniindedir  (20).  Ozellikle
vitamin D’nin dengeli bir bagisikhik

sisteminnin devami icin 6nemli oldugu
fakat eksikliginin sik gorildigi bildirilse
de asir1 aliminda toksik etkilere neden
olabilecegi g6z dniinde bulundurulmalhdir.

Baz1 calismalar mikrobesinler ile COVID-

19dan korunma, hastaligi daha hafif
atlatma, sagkalimin iyilestirilmesi
konusunda giiclii bir iliski oldugunu

bildirmis olsa da bu konuda yeterli bilimsel
kanit yoktur. Fakat dengeli beslenmenin,

yeterince vitamin ve mineral almanin,
islenmis  gidalardan uzak durmanin
bagisiklik sisteminin yararina oldugu

tartismasizdir. Bu yonde beslenme plani

yapilmasi COVID-19dan korunma ve
sekelsiz iyilesme siireglerinde uygun
olacaktir.
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