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Cesitli saglik otoriteleri pandemi siiresince COVID-19’a yonelik bes-

lenme Onerilerinde bulunmuglardir. Genel olarak; meyve, sebze, kurubaklagil,

tahil ve protein kaynaklarinin (et, siit, yumurta vb.) tiikketiminin arttiritlmasi ve

basit seker, tuz, doymus ve trans yag icerigi yiiksek besinlerin tiiketiminin azal-
tilmasi tavsiye edilmistir. Pandemi siiresince bireylerin beslenme aligkanliklar

cesitli nedenlerden degisiklige ugramistir. Pandemi sirasinda bireyler iizerin-

deki artan stres ve duygu durum degisiklikleri, basit seker ve trans yag ice-
rigi yiiksek paketli gidalarin tiiketimini arttirmistir. Ogiin aralarinda atistirma

sikliklarinda ve kafein kaynaklarinin aliminda da artiglar gézlemlenmistir. Bu
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durum hem viicut agirhiginda artisa sebep olmus hem de basit seker, doymus
ve trans yag alimindaki artis kronik hastaliklara yakalanma riskini arttirmistir.
Besleyici besinlere erisim, besinlerin bulunabilirligi ve satin alinabilirliginin
azalabilmesi, bireysel ekonomideki olumsuzluklar ve 6zellikle pandeminin ilk
zamanlarinda gida tedarik zincirlerinin kesintiye ugramasi da pandemi siire-
cinde beslenme aligkanliklarinin degismesinde rol oynamistir. Devletler, birey
ve toplumun, saglik ve beslenme aligkanliklarindaki olumsuzluklarin giderile-
bilmesi i¢in ekonomik destek politikalar1 olusturmalidir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19 pandemisi, beslenme, besine ulasim
ABSTRACT

Various health authorities have made nutritional recommendations for
COVID-19 during the pandemic. Generally; It is recommended to increase the
consumption of fruits, vegetables, legumes, grains and protein sources (meat,
milk, eggs, etc.) and to reduce the consumption of foods high in simple sugar,
salt, saturated and trans fat. During the pandemic, the eating habits of individu-
als have changed for various reasons. Increased stress and mood changes during
the pandemic have increased the consumption of packaged foods high in simple
sugars and trans fats. Increases in snacking frequency between meals and intake
of caffeine sources were also observed. This situation both caused an increase
in body weight and increased the intake of simple sugar, saturated and trans fats,
increasing the risk of chronic diseases. Access to nutritious foods, the decrease
in the availability and affordability of foods, the negativities in the individual
economy and the interruption of food supply chains, especially in the early days
of the pandemic, also played a role in the change in dietary habits during the
pandemic process. States should create economic support policies in order to
eliminate the negatives in the health and nutritional habits of the individual and
society.

Keywords: COVID-19 pandemic, nutrition, access to food
Pandemide Beslenmenin Onemi

Immiin sistem diger adiyla bagisiklik sistemi, viicudun dogal savunma
sistemidir. Beslenme ve immiin sistem arasinda dogrudan bir iliski bulunmak-
tadir. Saglikli beslenme, viicuttaki immiin cevabin gelistirilmesi ve enfeksiyon-
lardan korunma i¢in oldukca onemlidir. Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
aligkanligi, immiin sistemi giiclendirerek viral enfeksiyonlart énlemekte ¢ok
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onemli bir yere sahiptir (TUBA, 2020).

Akut, kronik ve bulasict hastaliklar dahil olmak iizere bir¢ok hastaliktan
korunmada ve bu hastaliklarin tedavisinde, tibbi uygulamalarin yani sira saglik
durumu/hastaliga 6zgii beslenme de Onerilmektedir. Bu nedenle hem saglikli
oldugumuz siirecte hem de Covid-19 pandemi siirecinde saglikli beslenme ilke-
lerine uyum gostermek oldukca onemlidir (Dilber, A. ve Dilber, F., 2020, s.
2144-2162).

Saglikli ve dengeli bir beslenme, bagisiklig gliglendirmede kilit rol oyna-
maktadir. Pandemi siiresince Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Tiirkiye Diyetisyen-
ler Dernegi (TDD) ve Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) COVID-19’a yonelik bes-
lenme 6nerileri yaymlamistir. DSO giinliik beslenmede yeterli ve dengeli bes-
lenmeyi saglamak adina basit seker ve tuz icerigi yiiksek besinler yerine meyve,
sebze, kurubaklagiller, tahillar ve balik, yumurta, siit gibi hayvansal besinlerin
tilketilmesi gerektigini belirtmektedir. Doymus yaglarin yerine ise doymamis
yaglarin daha agirlikli tiiketilmesini tavsiye etmistir. Bununla birlikte dogal yol-
lardan vitamin alimini saglamak amaciyla meyve, sebzelerin pisirme siiresinin
kisa tutulmasini, giin igerisinde kafein iceren igcecek ve besinlerin kisith tiike-
tilmesini, basit seker igeren hazir igecekler ve trans, doymus yag igerigi fazla
paketli gidalarin tiikketilmemesini 6nermistir (WHO, 2020).

TDD giinliik beslenmede saglikli beslenme tabagi olusturmay1 dnermistir.
Ana 6giinlerde tabagin dortte birinin sebze, salata gibi bitkisel kaynaklardan,
diger dortte birinin kompleks karbonhidratlardan ve kalan tabagin esit parca-
lar halinde protein igerigi yiiksek besinler (kuru baklagiller, et, yumurta, balik,
tavuk, yaglh tohumlar, vb.), siit ve siit tirlinlerinden (siit, yogurt, ayran, peynir
vb.) ve meyvelerden olusmasinin yeterli ve dengeli beslenme i¢in saglanmasi
gerektigini soylemistir (Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi, 2020).

FAO gida giivenligini saglamanin 6nemini vurgulamistir. Gida giivenli-
gini saglamak i¢in; gidalar temiz tutulmali, ¢ig ve pismis besinler ayri yerlerde
saklanmali, dogru pisirme yontemleri kullanilmali ve giivenli sular kullanilma-
lidir (FAO, 2020).

Pandeminin Beslenme Aliskanhklar1 Uzerindeki Etkisi

Beslenme aligkanliklari; bireyin giinliik 6giin sayisi, ana 6gilinlerde ve
ara oglnlerde tlikettikleri besinlerin tiir ve miktarlari, besin satin alma, hazir-
lama, pisirme gibi faktorlerin yaninda, kisilerin farkli ruh hallerinde besin tiike-
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timi veya besinlerle ilgili belli davranis kaliplarmi icerir (Stirtictioglu, 1999, s.
40-51).

Tiirkiye’de ilk COVID-19 vakasinin goriilmesinin ardindan hem yurt
genelinde hem de diinyada kademeli 6nlemler alinmistir. Bu 6nlemlerden biri de
bireylerin evlerinde kalarak izole olmalarinin saglanmasi olmustur. Bu siirecte
giinliik aktiviteler ile birlikte fiziksel aktivitenin de azalmasi viicudun enerji
harcamasini azalmistir. Bireylerin beslenme aliskanliklari da ¢esitli nedenlerden
degisiklige ugramistr.

COVID-19 pandemisinin ilk zamanlarinda alinan 6nlemler kapsaminda
uygulanan karantina, giinliik rutini belli oranda kesintiye ugratmistir. Bu durum
insanlarda timitsizlik, {izgiin olma, stres gibi duygusal problemlere sebebiyet
vermistir. Bireylerin duygu durumlarindaki bu degisimlerin bireyleri daha fazla
basit karbonhidrat, doymus yag igerigi yiiksek besinleri tiiketmeye ve fazla
enerji alimina ittigi 6nceki yillarda yapilan c¢alismalarda da vurgulanmaktadir
(Moynihan vd., 2015, s. 369).

Pandemi sirasinda siirekli olarak COVID-19 ve pandemi hakkinda gor-
sel veya yazili edinilen bilgiler dogrultusunda bireyler tizerindeki stres artarak,
ulagimi rahat, basit seker ve trans yag icerigi yiiksek paketli gidalarin asir tiike-
timini arttirabilmistir (Muscogiuri, Barrea, Savastano, & Colao, 2020, s. 850-
851).

Polonya’da COVID-19 siirecinde besin se¢imleri ve beslenme davra-
nislarindaki degisimleri saptamayir amaglayan calismada tiim katilimcilarin
%43 liniin karantina déneminde besin alimmi arttirdigini, %51 inin 6glinler
disinda atistirma sikliklarmin arttirdigini belirtmislerdir. Ayni ¢alismada besin
alimini ve atistirma sikligini artirma ile beden kiitle indeksi arasinda iligki
bulunmustur (Sidor & Rzymski, 2020, s. 1657).

Ulkemizde yapilan bir ¢alismada COVID-19 pandemisi doneminde
yetiskin bireylerin beslenme ve fiziksel aktivite durumlarindaki degisim sorgu-
lanmistir.  Sonug olarak, ¢alismaya katilan bireylerin 6giin sayisinda ve besin
destek tirlinleri kullaniminda artis, fiziksel aktivite yapma siiresinde ise azalma
oldugu belirtilmistir (Kiigiikcankurtaran ve Ozdogan, 2021, s. 318-324).

Italya merkezli yapilan bir ¢alismanin sonuglarma gore bireylerin alisve-
ris tercihlerinde ¢abuk bozulabilecek meyve, sebze gibi taze besinlerin alimi
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azalirken, yag, seker, tuz icerigi yiiksek, tiiketime hazir gidalara yonelim artmis-
tir (D1 Renzo vd., 2020, s. 229).

Bagka bir ¢alismada ise pandemi siirecinde yetiskin bireylerin kapali
alanda kalma, can sikintis1 gibi duygusal nedenler ve uyaran eksikligi gibi
nedenlerden dolay1 beslenme aligkanliklarinin degistigi ve beslenmedeki kont-
rol mekanizmasinin zayifladig1 bulunmustur (Martinez-Ferran, de la Guia-Gali-

pienso, SanchisGomar, & Pareja-Galeano, 2020, s. 1549).

Tiirkiye’nin farkl illerinde yasayan 18 yas ve lizerindeki kisilere yapi-
lan bir ¢calismada ise COVID-19 siirecinde beslenme aligskanliklarinda meydana
gelen degisim incelenmistir. Calismaya katilan bireylerin ¢ogunlugunun sev-
digi besinleri tiiketme egiliminin arttig1, 6glin dis1 atistirma sikliklarinin arttigi,
cips, ¢erez, ¢ikolata, tatl, un ve unlu mamuller gibi yiiksek diizeyde karbonhid-
rat ve yag iceren besinler ile ¢ay ve kahve gibi kafein kaynaklari aliminin arttig
belirlenmistir (Erdogan Yiice ve Muz, 2021, s. 283-29).

Karaman’da yapilan bir ¢calismada COVID-19 salgininda katilimcilarin
0glin sayilarinin ve viicut agirliklarmin arttii belirtilmigtir. Caligmaya katilan
bireylerin bu dénemde rafine karbonhidrat tiiketimindeki artisla birlikte viicut
agirliklarinda artis yasayabilecekleri soylenmistir (Dilber, A. ve Dilber, F., 2020,
s. 2144-2162).

Caligmalarin gosterdigi gibi bireyler, COVID-19 pandemisi etkisiyle olu-
san stres, duygu durum degisiklikleri ile besin alimini artirabilmis veya hasta-
liktan korunmak amaciyla besin desteklerine bagvurabilmistir. Bu durum hem
viicut agirliginda artisa sebep olmus hem de rafine karbonhidratlar, basit seker,
trans yag ve doymus yag alimindaki olas1 artig kronik hastaliklara yakalanma
riskini arttirmistir.

Pandeminin Besine Ulasim Uzerindeki Etkisi

Pandemi siirecinde beslenme davraniglarinin degismesinde bu siirecte
degisebilen ekonomik faktorler de rol oynamistir. COVID-19 pandemisinin
ozellikle ilk zamanlarinda, gida ve beslenme giivenligi lizerinde olumsuz etki-
leri olmustur. Bu etkilerin arasinda besleyici besinlere erisim, besinlerin bulu-
nabilirligi ve satin aliabilirliginin azalabilmesi, bireysel ekonomideki olum-
suzluklar ve 6zellikle pandeminin ilk zamanlarinda gida tedarik zincirlerinin
kesintiye ugramasi yer almaktadir (Bipartisan Policy Centre. 2020).
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Covid-19 pandemisinin hem bireysel hem uluslararasi ekonomiye olumsuz
etkileri asikardir. Bu olumsuz etkilerden biri de beslenme iizerinedir. COVID-
19 pandemisinin etkisiyle olusan kiiresel ekonomik durgunluk ve buna bagl
gelir kayiplari kiiresel dlgekte ekonomik bir durgunlugu tetiklemistir (World
Bank, 2020). Diinya Gida Programi, kriz nedeniyle 130 milyon kisinin daha
akut aclikla kars1 karsiya kalacagini ve halihazirda akut aclikla karsi karsiya
olan 135 milyon insanin neredeyse iki katina ¢ikacagi tahminini iletmektedir
(Khorsandi, 2020).

Pandeminin etkilerinden biri de tedarik zincirleri iizerine olmustur. Gida
tedarik zincirlerinde gidanin bulunabilirligini, fiyatlandirilmasin1 ve kalitesini
etkileyen biiyiik aksakliklar meydana gelmistir (Barrett, 2020, s. 319-320).
COVID-19’un patlak vermesinin ilk aylarinda, bazi gida ihracatgisi iilkelerin
bazi gida maddelerine ihracat kisitlamalar1 getirmesiyle birlikte o donemde
gidalarin kiiresel hareketinde bazi aksamalar ve buna bagli olarak bu {irtinle-
rin fiyatlarinda yiikselmeler meydana gelmistir (Laborde Debucquet, Martin,
& Vos, 2020). Hastaligin yiiksek seyrettigi zamanlarda gida sektorii ¢alisan-
lar1 arasinda vaka sayisinin artmasiyla birlikte de tedarik zincirinde aksakliklar
meydana gelmistir. Ozellikle bu gibi durumlar gidalarin gida pazarina ulagimmni
etkilemis ve bazi gida tiriinlerinde buna bagl fiyat artisina neden olmustur. Bu
durum zaten ekonomik ac¢idan belli besin 6gelerine ulagimda zorluk yasayan
bireyler icin besini satin almay1 daha da zor hale getirmistir.

Pandeminin baslarinda gida iiretim ve tedarikindeki aksamalardan kay-
nakl1 gida fiyatlarinda yasanabilen dalgalanmalar 6zellikle az gelismis ve gelis-
mekte olan iilkelerde hem ¢ift¢ilerin geliri hem de tiiketicilerin satin alma giicti
i¢cin olumsuz bir unsur olmustur (Barrett, 2020, s. 319-320). Pandemi ile baglan-
til1 lojistik zorluklar da tarimsal {irlinlerin pazarlama maliyetini etkilemis (Lusk,
2020) ve bu durum bireylerin besine erisimini zorlastirmistir.

Orta Amerika’da yiiriitiilen bir calismada karantinanin besinsel etkileri
derinlemesine incelenmistir. Calisma pandeminin ekonomiye olumsuz etkile-
riyle birlikte bireylerin diyet ¢esitliliginde genel bir diisiis oldugunu gostermis-
tir. Ayni ¢alisma, diyet ¢esitliligindeki azalmanin temel olarak tiiketilen hay-
vansal protein kaynaklarinin azalmasindan kaynaklandigini bildirmistir (Cebal-
los & Hernandez, 2021, s. 477-494).
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SONUC

Sonug olarak, COVID-19 pandemisi diinyada ve iilkemizde bir¢ok insa-
nin beslenme davranisinda degisiklige yol agmustir. Insanlar, korku ve endise-
nin vermis oldugu stres, can sikintisi, duygu durum degisikligi gibi nedenlerle
beslenme aligkanliklarini degistirebilmis, bu durum beraberinde obezite, kro-
nik hastaliklar riskini artirabilmistir. Bir diger etki 6zellikle diinyanin ekono-
mik a¢idan sarsilan kesiminde olmustur. Hem kiiresel hem bireysel ekonominin
etkilenmesi neticesinde besin fiyatlarinda artis ve bireylerin besine ulasiminda
zorluklar meydana gelebilmistir.

COVID-19 pandemisi son zamanlarda etkini azaltmaya baslamis olsa da
pandemi siiresince saglik, sosyal hayat ve ekonomi iizerine olusturdugu etkiler
bir siire daha devam edecektir. Bu siiregte devletler, birey ve toplumun, saglik
ve beslenme aligkanliklarindaki olumsuzluklarin giderilebilmesi i¢in ekonomik
destek politikalar1 olusturmalidir.

Etik Beyan

“Covid-19 Pandemisinin Beslenme Aliskanliklar1 ve Besine Ulasim Uze-
rindeki Etkisi” baslikli ¢alismanin yazim siirecinde bilimsel kurallara, etik ve
alint1 kurallarina uyulmus; toplanan veriler lizerinde herhangi bir tahrifat yapil-
mamis ve bu calisma herhangi baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme
i¢cin gonderilmemistir. Bu aragtirma etik kurul karar1 zorunlulugu tagimamakta-
dir. Makale, Etik Kurallar1 Yayimn Etigi Komitesinin (Committe on Publication
Ethics- COPE) yazar, hakem ve editorler i¢in belirtilen kurallardan yararlani-
larak olusturulmus olan Anasay dergisi etik kurallar1 ¢cergevesinde yazilmistir.
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