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Saglikli beslenme, koronaviris pandemisi baglaminda
dederlendirildiginde ulkemiz |.%|n saglikh bireylere
yonelik oneriler

1.Karantina Uygulamalarinda Saghkh
Beslenme Onemlidir

Covid-19 ile ilgili bilinen en net uygulama her tarld
temasin minimuma indirildigi sosyal izolasyon oldudu
icin, bircok kuresel sadlik kurulusu herkese olasi
karantina uygulamalarini da kapsayacak sekilde en az
4 iki haftalik ilag ve gida bulundurulmasini 6nermektedir.

e Alinacek gidalarin olabildigince besleyici, raf omra
| 8= uzun ve dayaniklh olmasi uygun olacaktir. Bu zor
dénemi olabildigince rahat atlatmak icin secilecek
gidalarin  protein,  lif,  vitamin,  mineral ve
antioksidanlardan zengin olmasi dengeli beslenme
yoénunden bayuk énem tagimaktadir.

2.Sebze ve Meyve Tiiketimi On Planda
Tutulmahdir

Dayanikh gida dendiginde akla hemen gelmese de; aslinda
gunluk yeterli sebze ve meyve tuketimi her gun ve her
o6gun sadlanmahdr. Sadhk Bakanhd'nin girigimiyle
Beslenme  ve  Diyetetik  bélimlerinden  uzman
hocalarimizin  hazirladigi  Turkiyeye 0zqgu Beslenme
Rehberinin 6nerileri bu konuda en guncel kaynaktr.
Turkiye'ye Ozqgu Beslenme Rehberinde 6nerilen Saglkh
Yemek Tabadina gore her ana 6§unde tabadin bir ceyredgi
sebzelerden, diger ceyredi tam tahil drdnlerinden ve
kalan yarisinin esit G¢ parca halinde meyvelerden, yuksek
proteinli gidalardan (kurubaklagiller, et, yumurta, balik,
tavuk, yagh tohumlar, vb) ve st dranlerinden (sat,
yodurt, ayran, peynir vb) gelmesi o6nerilmektedir .
Bunlarin yani sira yeterli su taketiminin saglanmasi ve
gunluk beslenmede zeytinyag kullanilmasi
onerilmektedir.

Bu bilgiler 1s1ginda yiyecek aligveriglerinde sebze ve
meyveye adirlik verilmelidir. Taze sebze ve meyvenin bir
kisminin daha sonra tiketilmeye ve/veya pisirilmeye
uygun miktarlarda dondurularak saklanmasi da evden
uzun siare cikilamayan durumlarda sadlikli beslenmenin
surekliliginin saglanabilmesi icin gereklidir.
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3.Mevsime Uygun ve Dayanikh Sebze ve
Meyveler Satin Allnmahdar

icinde bulundugumuz mevsim disinaldagunde uzun
sure dayanabilecek bazi sebzelere karnabahar, lahang,
kabak, brokoli, biber, turp, havug, patates; meyvelere
ise elmaq, portakal, greyfurt, mandaling, olgun olmayan
muz ornek verilebilir. Ozellikle narenciye grubu
meyveler  badigiklik  sistemini  destekleyici C
vitamininden zengin oldudu i¢in bu meyvelerin
tiketimine adirlik verilmeli, mamkunse yemeklere taze
limon sikilmalidir. Dayanikli sebzelerin raf émranad
uzatmak icin ylkanmadan ve kesilmeden buzdolabinda
saklanmalari gerekmektedir. Bunlara ek olarak kuru
meyve, kuru bamyaq, patlican, biber, domates qibi
gidalar da raf 6émrd uzun; lif ve mineral kaynad
gidalar oldudu icin evde bulundurulmak faydali
olacaktir.

4.Kuru Baklagiller Her Giin Tiiketilebilirler

Olduk¢a dayanikli ve besin dederi yuksek bir bagka
protein kaynad alternatifi ise kuru baklagillerdir. Yesil,
kirmizi mercimek, nohut, fasulye cesitleri, barbunya, vb. 4
gidalar her gun tdketilebilirler. Yalmz, pigirme siresi
uzun olabilen bu dranlerin énceden buyuk miktarlarda .
haslanip daha sonra hizlica pigirilebilecek sekilde ™
buzlukta saklanmasi kuru baklagillerin  taketimini %
kolaylagtiracaktir. Konserve olarak da alinabilecek bu
aranlerin  evde hazirlanmasi,  konserveden  bagka
alternatifi sinirli  olabilecek dranler duginuldagunde
Tarkiye'de onerilerin olduk¢a Uzerinde seyreden tuz
tuketiminin azaltilmasi agisindan daha uyqun olacaktir.
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5.Haftada iki Kere
Balik Tiiketimi Onemlidir

Haftada en az iki defa tuketilmesi 6nerilen baligin
tazesinin bulunamadi§i durumlarda donmus veya
konserve ton baligi alternatiflerinin  karantina
ke durumlarina karsl evde bulundurulmasi o6nerilebilir.

ﬁ;‘“_ Zengin protein kaynaklari olan kirmizi et ve kimes
-+ hayvanlarinin etlerine kiyasla balik, daha fazla yag

_ icerebilmesine ragmen genel olarak ayni miktardaki
kirmizi ve beyaz etlerden daha az enerjiye sahip
oldugu igcin de tuketiminin artinlmasi gereken
yiyeceklerdendir.

6.Kaliteli Hayvansal
Protein Tiiketimine Yonelik Tavsiyeler

Yumurta ve peynir cesitleri de uygun kosullarda
saklandidinda uzun sure dayanabilen kaliteli hayvansal
protein iceren gidalardir. Hastaliklara neden olan viras ve
bakterilere karsi vicudun onemli savunma
mekanizmalarindan olan antikorlarin gérevlerini yerine
getirebilmeleri icin her gin yeterli protein alinmasi
gerekmektedir. Bunlara ek olarak probiyotik takviyeli
yogurt ve kefir qibi Urunlerde bulunan faydali
mikroorganizmalar da badisiklik sistemini destekleyici
etkide bulunabildikleri icin &zellikle bu dénemde
sevenlerce tuketilebilir.
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7. Tiikketimi Smirlandirilmasi Gereken
Yiyecek ve Icecekler

Bu donemde tuketilmesi sinirlandiriimasi gereken
yiyecek ve icecekler; kan sekerini hizla yukselten
seker ve sekerli yiyecek ve icecekler, beyaz ekmek de
déhil hamur igi dranler, iglenmig et dranleri, asin tuz
iceren besinlerdir (hazir soslar, cips gibi tuzlu aranler,
patlamis musir, tuzlu kurabiyeler, vb.). Enerji icerigi
yuksek alkolla iceceklerin de vitamin, mineral
emilimini  olumsuz  etkileyebildigi ve  uyku
problemlerine yola agabildigi icin tuketimi mdmkun
oldugunca  siirh  olmahdir.  Alkol  tuketiminin
koronovirds enfeksiyonunu énledidine dair herhangi
bir kanit bulunmadidi gibi, icinde etil alkol yerine metil
alkol bulunan sahte ickiler de ¢ok ciddi zehirlenmelere
yol acabilmektedir.

8.Yemek Hazirlarken Temizlik ve Iyi
Pisirmek Onemlidir

Koronavirdsun qidalarla bulagtidina dair bir
bulgu olmasa da gida hazirlama sireclerinde
temizligin en st duzeyde sadlanmasi, et
urdnleri  basta olmak Uzere; pisen tam
yiyeceklerin yuksek i¢ sicakli§a erigmesi yani
iyi pisirilmesi olduk¢a énemlidir.
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9.Giinliik Yeterli
Vitamin ve Mineral Alimi Saglanmalhidir

] ) Son olarak; yeterli vitamin ve mineral
‘; K v tuketiminin sebze, meyve, tam tahil ve yagl

5 A ) @..--i tohumlar gibi yiyeceklerle saglanmasi esas
® "y tercih edilecek yol olsa da; Turkiye'ye Ozgu
O 3{6 # Beslenme Rehberi'nde d6nerilen “Saglkh
& ) Yemek Tabagi’na goére  beslen(e)meyen
ok kigilerin gunluk vitamin ve mineral takviyesi

\ almalari da bu o6zel qecici dénemde bir
@ @ alternatif olarak énerilebilir.
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