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Unyanin gindemine oturan kiresel salgin
> D Covid-19 nedeni ile gortlen akut solunum yolu
enfeksiyonlari tim dinyada dnemli mortalite
ve morbidete oranina sahiptir. 2 Nisan 2020 itibari ile

dunya Uzerinde 946.875 kisi Covid-19 ile enfekte olmus,

200.317 kisi tamamen iyilesmis, 48135 6lum gercek-
lesmistir. Covid-19 salginin yayilma hizini sinirlandirmak
amaciyla; duzenli el yikama, sosyal mesafelendirme,

Oksurlrken veya hapsirirken agzini
kapatma, evde kalma gibi bir dizi halk
saghdi uygulamasi uygulanmaktadir.
Bu virtse karsi asi ve ilac calismalari
devam ederken henlz elimizde bir
¢c6zUm yolu yok ne yazik ki. Ancak,
kuresel enfeksiyon yUku bir hayli
fazla olan Covid-19'a karsi verilen bu
halk saghgi énerilerinin yani sira, ek
onlemler de gerekmektedir. Su anicin
bUtln enfeksiyonlar da belirtildigi gibi
bagisiklik sisteminin glclendiriimesi
elimizdeki en 6nemli tedbirlerden biri
olabilir.

Dunya Saglik Orgutt (DSO) verilerine
gore, 2013 yilinda 2,65 milyon insanin
6lum nedeni, akut solunum yollari en-
feksiyonu olarak kayitlara gecmistir.
Siddetli alt solunum yolu
enfeksiyonlar1 1990-2017
yillari arasinda kiresel ola-
rak sepsis iliskili dlumlerin
en yaygin nedenidir. Akut
solunum yolu enfeksiyonlari
hem mevsimsel grip salgin-
lari hem de son zamanlarda
corona virUs salgini ile de
yasadigimiz gibi tUm dinyada
artan bir mortalite ile insan sag-
gini ve Ulke ekonomilerini tehdit
etmektedir. Mevsimsel grip nedeni
ile her yil 3-5 milyon kisi enfekte
olmakta, 290.000-650.000 6lum
meydana gelmektedir.

Akut solunum yolu enfeksiyonlarinin
yayihm hizini sinirlandirmak amaci ile,
bir cok halk saghgi uygulamasi gelis-
tirilmistir. influenza gibi bazi virtslere
maruz kalindiginda énceden bagi-
siklik olusturmak ve hastaligi daha
hafif atlatmak adina asi politikalari bu
uygulamalardan biridir. influenza, Co-
vid-19 gibi tek sarmalll RNA'ya sahip
bir virGstar. Tek sarmalli RNAya sa-
hip virtsler yiksek mutasyon oranlari
sergiler. Mutasyona ugramis bir virUs
aslya ragmen bagdisiklik sisteminden
kacabilir. DSO tarafindan, her yil olasi
virUslere karsi ast icerikleri yenilen-
mektedir. Ancak karsilasilan virtse
gore asl basari oranlari degiskendir.
Amerikan Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi, grip asllarinin etkinligini %45
olarak aciklamistir.

Bagisiklik sistemi dogal ve edinsel ya-
nit gelistirir. Dogustan gelen bagisik-
lIk patojen girisini dnlemeye yardimci
olurken, (&rn; cilt, bagdirsak epiteli)
spesifik olmayan patojene kars! yanit
gelistirmektedir. Dogustan gelen ba-
Gisiklik sistemi tipik olmayan tehdit-
leri, yani; tanimadigdi spesifik olmayan
tehditlere karsi patojenleri yok etmek
icin hizla hareket eder, inflamatuvar
yanit gelistirir. Covid-19'a karsi asi uy-
gulamalari, tedavi noktasinda en etkili
ilac secimi, tercihi, deneyim eksikligi
gibi pek cok mevcut kisitlamalar gbz
onuUne alindiginda badisiklik sistemini
desteklemek icin ek stratejilere
ihtiyac vardir.

Sisli
bir yolda iler-
lemek gibi bilinmezliklerle
dolu bir tablo icindeyken, daha 6nce
tanisiimamis bir virls ile karsilasan
insan bedeni, badisiklik gelistirerek
savasmak zorunda kalmistir. Bagi-
siklik sistemi ne kadar gucld olursa,
hastaliga yakalanma riski veya
hastallk siddeti ve sUresi kisalabilir.
GUcIU bir bagisiklik sistemini etkileyen
yeterli ve dengeli beslenme, dizenli
uyku, egzersiz, dustk stres seviyesi
pek cok faktdr vardir. En son bilimsel
veriler 1siginda bagdisiklik sisteminin
glclendiriimesinde anahtar rold olan

beslenmeyi ele alacagiz.

Cok sayida klinik calisma gucla bir
badisiklik sistemi icin yeterli enerji,
makro ve mikro besin aliminin éne-
mini ortaya koymustur. Mikro besin
ogelerinden dzellikle; A, B6, B12, C, D,
E vitaminlerinin, folatin, eser ele-
mentlerden, ¢cinko, demir, selenyum,
magnezyum,ve bakirin; ve omega-3
yag asitleri eikosapentaenoik asit ve
dokosaheksaenoik asitlerinin bagi-
siklik sistemini desteklemede énemli
ve tamamlayici rolleri oldugunu da
vurgulamaktadir. Bu mikro besin 6ge-
lerinin yetersiz alimi enfeksiyonlara
kars! direncte azalmaya ve hasta-

Ik yakinde ciddi bir artisa neden
olabilir.

Bagisiklik Uzerine
Besinsel Etki

Halk saghgi ve enfeksiyonlara
karsi gelistirilen stratejilerde
beslenmenin immun sistem

Gzerindeki etkileri genellikle cok
g'\\a\(\\\ﬁ(\\1 ” az dillendirilmistir. Bagisiklik

sisteminde beslenmenin rold
iyi bilinmesine ragmen, halk
saghgi ve enfeksiyonlara
karsi gelistirilen stratejiler-
de beslenme stratejileri
yetersizdir. A, B6, B12, C,
D, E ve folat vitaminleri ile
cinko, demir, selenyum,
magnezyum ve bakir
gibi eser elementlerin
hem dogustan gelen ve hem de
kazaniimis bagdisikhigr desteklemede
onemli ve tamamlayici rolleri vardir.
Mikro besin dgelerindeki eksiklikler
bagisiklik sistemini olumsuz etkiler ve
enfeksiyonlara karsi direnci azaltabi-
lir. Mikro besin 6gelerinin bagdisiklik
sistemini katkisi yakin zamanda me-
kanik olarak aciklanmistir. Cogu mikro
besin 6gesinin bagdisikhigr destekle-
mede pleiotropik etkileri vardir.

Ozellikle C ve D vitaminlerin bagisik-
lik Uzerine etkileri iyi aciklanmistir. C
vitamini epitelyal bariyer fonksiyonu-
nun (derinin dogal badisik siste-

mi) destekledigi, dogal ve edinsel
bagdisiklik hicrelerinin blyUumesi,




fonksiyonun desteklenmesi, enfeksi-
yon boélgesine beyaz kan hucrelerinin
ulasimi, fagositoz, mikrobiyal 6ldirme
ve antikor Uretiminde rolt vardir.
Ayrica, D vitamini metabolitlerinin
spesifik antimikrobiyal proteinlerin
Uretimini duzenledigi gorulmektedir.
LiteratUrde, omega-3 yag asitlerinin
beslenme ile yetersiz alimini; fagosi-
tozun bozulmasl, degismis stokin ve
lenfosit sayisi, azalmis antikor yanit
ve yara iyilesmesinde gecikme ile
iliskilendirilen calismalar mevcuttur.
Bu fonksiyonel bozukluklar bagisiklik
sistemi islevlerinin azalmasi ile iliski-
lendirilmistir.

Yakin zamanda yapilan bir meta-ana-
liz, 6zellikle diyetle alinan C vitamini
eksikliginde Ust solunum yolu enfeksi-
yonlarinin goérulme sikliginin daha
fazla oldugunu, C vitamini takviyesi
ile pnémoni riskinde azalmanin
g6ruldugund isaret etmistir. Baska bir
meta analizde, Covid19 vakalarinda
riskli grupta gorulen yasli bireylere
dikkat cekmektedir. Plazma C vitami-
ni seviyeleri dusUk olan yasli hasta-
larda, pndmoni ve C vitamini iliskisini
incelenmis, 6zellikle diyetle yetersiz

C vitamini alan gruplarda C vitamini
takviyesi ile hastalik siddetinin ve
6lum riskinin azabilecegini goster-
mistir. Mevcut kanitlar, genel popu-
lasyonda pnémoniyi dnlemek icin C
vitamininin profilaktik kullaniminin sa-
vunmada zayIf oldugunu ve terapotik

C vitaminini tavsiyesinin maliyet ile
dusUk risk barindirmasi acisindan
plazmada dustk C vitamini seviyesine
sahip pndémoni hastalarricin uygun
olabilecegini gdstermektedir.

Bir diger derlemede, C vitamini tak-
viyesinin genel populasyonda soguk
alginligi insidansini azaltmamasi,
rutin C vitamini takviyesinin kullani-
min zaruri olmadigi, ancak kisa sureli
ciddi fiziksel egzersize maruz kalan
insanlar icin yararh olabilecegdine de-
ginilmistir. DUzenli takviye calismalari,
C vitamininin soguk alginhigi saresini
azalttigini gdstermistir. Ancak, bu
yapllan birkac terapotik calismada
tekrarlanmamistir.

Bir cok meta analiz incelemesi goz
onune alindiginda, yazar yorumlari C
vitamini takviyesi almanin maliyetinin
dUstk olmasi ve glvenli olmasi nede-
niyle, solunum yolu enfeksiyonlarina
baglh pndmoni siddeti ve stresini
kisaltabilecegini, terapétik C vitamini
alimini bireysel bazda degerlendir-
menin faydali olabilecedi gérisund
paylasmaktadir.

RDA giinde 75-90 mg C vitaminin
diyetle alinmasini énerilirken ézellikle
sigara kullanan bireylerde 120-130
mg’a cikmaktadir. Baslica C vitamini
kaynaklari; maydanoz (100 gr./188
mg.), kirmizi biber (100 gr./150 mg.),
dolmalik biber, roka, bruksel laha-

nasi, brokoli, biber, cilek, portakal
(100 gr./45 mg.) olarak taze sebze

ve meyvelerdir. Yeterli ve dengeli bir
beslenme planinin parcasi olarak gun-
de 1 orta boy portakal (200 gr.) tlke-
timi ile 6nerilen C vitamini ihtiyacini
karsilamak mumkanduar. Ortalama 60
gr. Olan T demet maydanoz tiketimi
ile 112 mg. C vitamini alinabilir. Ancak
yapilan meta analizlerde bagisiklik
sistemini glclendirmek adina RDA
Onerilerinden fazla, ginlUk tolere
edilebilir dizeyin (GTD) altinda
olmak kosulu ile C vitamini takviyesi
Onerilebilecedi belirtiimektedir.

Tiirkiye’de Diyetle Alinan
C vitamini ve Onerilerimiz

2017 TUBER verilerini inceledigimiz-
de, 6zellikle Covid-19 vakalarinda
riskli grupta yer alan Glkemizdeki yasli
bireylerin diyetle alinan C vitaminin
%41 oraninda az oldugunu gériyoruz.
Covid-19 salginindan korunma ve
yayillma onerilerinin basinda gelen
sosyal izolasyon ve evde kalma
Onerileri gbz 6Gnunde bulunduruldu-
gunda, yash bireylerin yalniz yasama
kosullarinda olma ihtimalinin ylksek-
ligi, market alisveris sikhidinin sosyal
izolasyon nedeniyle ve verilen sokaga
clkma yasadi ile azalmasi, daha ¢cok
cabuk bozulan besinlerin C vitaminin
iyi kaynagi olmasi ve bu sebepler gbz
onunde bulunduruldugunda, yasli
bireylerde C vitamini takviyesi enfek-
siyona karsl korunmada ve bagisik-
l§in guclendirilmesinde halk saghgi
politikalari icinde yer alabilir.

Yani sira, saglik personelinin calistig
yodun sartlar altinda yasayabilece-
gi fiziksel ve psikolojik yorgunluk,
mevcut is durumunun devam etmesi
gereken, bedenen enerji harcamasl
ylksek olan fiziksel olarak yorulan
bireyler (insaat iscileri, Uretim ban-
dinda calismaya devam eden mavi
yakaliklar v.b) C vitaminin maliyeti
ve risk dustklugu géz éndne alindi-
ginda, olusabilecek besinsel alimlarin
kisitlanmasi ile degerlendirildiginde
C vitamini takviyesi bireysel bazda
degerlendirilebilir.
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Ek 4. 1. 6. Toplumda C vitamini EAR’In altinda, EAR diizeyinde ve iistiin alanlarin durumu (%)

Toplumda C vitaminini EAR’In altinda alanlarin sikhgi 15-17 yas grubu erkek ve kizlarda en yiiksektir.




basit karbonhidratlara duyulan ilginin

artmas, yiksek yag ve viksek seker Besinler Gorevleri Onerilen

iceren besin tercihlerinin artisi hem Vitaminler ve Bu mikro be- Multivitamin ve iz elementleri iceren
danisanlarimizda hem sosyal medya- eser elementler  sinler bagisiklik — multivitaminler besin gereksinimlerini
da siklikla karsilastigimiz bir durum sistemindeki karsilar (yas ve cinsiyete gére ABD’'nin

haline gelmistir. Yalniz yasayan bi-
reylerde yemek pisirme ve hazirlama
isteksizligi, yemek yapma ve pisirme

hicreleri ve do-
kulari destekle-
yerek dnemli bir

RDA verilerinin %100°0); bunlar A, B6,
B12, C,D,E vitaminleri ve folat olmak
Uzere vitaminleri; cinko, demir, selen-

asamalarinda deneyimi olmayan rol oynar yum, magnezyum, bakir olarak da eser
bireyler icin restoranlarin cogunun elementleri kapsar. Bu dengeli bir diye-
. . kapanmis olmasl, yalniz yemek yeme tin tuketimine ek olarak verilebilir.
A B6. BI2. C. D E Ve ; isteksizligi gibi toplumuda yeni yetersiz C vitamini 75-90 mg/ Saglikl kisilerde gunlik alim dizeyi;
o 9 7PN ' e o H besin alimr alanlarr dogurmustur. gun’ denfazla  75-90 mg/gun olarak belirlenmistir.
selenyum, magnezyum ve bakir gibi eser elementlerin C vitamini dozu  Sagliksiz kisilerde gunlik alim dizeyi
= = ~ Ozellikle A, D, E ve C vitaminleri ve kanda saturas-  artmalidir.
hem doyustan gelen hem de kazanllmls bagISIkIIgI magnezyum ve cinko minerallerinin yon seviyesini
desteklemede 6nemli ve tamamlayici rolleri vardir. divetle aliminda eksiklik, gelismis artinir ve Ust ve
Ulkelerin toplumlarinda da karsilasilan alt solunum yolu
durumlardir. B6 vitamini alimi 6zellikle enfeksiyonla-
yaslhlarda dusuktdr. Folat, demir ve rinin siddeti ve
bakir alimi kadinlarda énerilenin altin- suresini azaltir.
dadir. Avrupa’'da D,E vitamini ve folat, Enfeksiyonda C
Bagisiklik sisteminde énemli role sa- calismalarindan elde edilen verilere terli ve dengeli beslenmeyi saglamak selenyum alimi diger mikro besinlerle vitamini gerek-
hip vitaminlerden birisi de D vitamini- gbre, selenyum ve E vitamini olmak mumkun dedildir. birlikte tim yaslarda dasuktar. C sinimi artmak-
dir. DUsUk serum D vitamini seviyeleri Uzere spesifik mikro besin 6gelerinin vitamini de dahil olmak Uzere spesifik tadir.
ile akut SO'.UOL.Jm. yolu :enfeksiyonla"rl eksikligi bam vir(]sle.rip mutz?syon[arl Ozellikle TUBER 2017 verilerinden de yas guruplarinda énerilen alimin al- B it Gunlak D vitami- - Gunlak alim diizeyi: 15-20 mikrogram/
arasinda bir iliski oldugu yapilan goz- ve artan influenza virtlansi ile bag- anlasilacagi tizere yeterli ve dengeli tindadir. Enfeksiyonlar ve diger stres ni suplemasyo-  gtn
lemsel ¢calismalarla bildirilmistir. Bu lantili bulunmustur. Bu veriler, konakg! beslenmenin toplumun her kesiminde faktorleri mikro besinlerin viicuda Al ESk selumuiT
bulgularin yani sira, cocuk ve yetiskin- populasyonda yetersiz besin alimi ile saglanmasinin oninde, ekonomik ve emilimi ve depolanmasini azaltabilir. yolu enfeksiyonu
lerde D vitamini desteginin solunum viral hastaliklarda patojen orani yUk- sosyal engeller de vardir. GUnumuzde Ornegin C vitamini depolari enfek- riskini azaltmak-
yolu enfeksiyon riskini azaltabilecedi sek suslarin ortaya ¢ikmasina neden de, karantina kosullar da yeterli ve siyon zamanlarinda azalir ve normal e
sonucuna varimistir. olabilir ve hastalik yuku artabilir. dengeli besin aliminin éniinde bir kan degeri seviyeleri icin daha yiksek ; B . o o )
engel olarak karsimiza cikmaktadir. alima ihtiyac olabilir. Yapilan bazi Clie Msr.ﬂ??l. Snko GOl elim eltizey;, 81 gy gin
Cinko eksikligi de dzellikle cocuklarda ideal olarak tim bu besin maddele- Karantina stresinde bireylerin yasa- calismalarda bilim adamlari, bagisik- € ksllv lgltk'lagl-
artan ishal ve solunum morbiditesine rinin en etkili sekilde alinmasi yeterli digi psikolojik travmalar artmis, buna lik sistemi icin optimal beslenme des- Sbl_l' e kl Syi._
neden olur. Ayrica, hayvan model- ve dengeli bir diyet ile mumkundr. bagl olarak besin tercihleri degismis- teginin RDA'nin nerilerinin Uzerinde d|"|r."C|r1 O”.akll
lerinden ve insan epidemiyolojik Ancak, genel nifusun tamaminda ye- tir. Ozellikle evde kalma surecinde, alim gerektirebilecegini belirtmistir. S, QLS
Mikro besin yetersizliklerine ek olarak i(fsohcalljgl\?gac;lu
: : e : : omega-3 yag asidi (EPA ve DHA) ali-
Besin Destekleri Hastalik/virlisteki fonksiyonu mi da genellikle énerilerin altindadir. num yollarinda
A vitamini Nezle virl'JSl'J, H|V, Avian Koronavirts Amerika, A\/rupa’ Orta Dogu ve Cm morbld[teye
B vitaminleri MERS-CoV*, ventilatére bagimli akciger hasari dahil, Asya’nin bazi bolgelerinde de yatkl_nllga sepep
. . ) T : eksik alim vardir olabilmektedir.
C vitamini AvianKoronoviris, Ust Solunum Yolu Enfeksiyonu Omega 3 yag (EPA+DHA) Ganldk alim dizeyi; 250-560 ma/gtn
D vitamini Bovin Koronaviris asitleri Omega 3 yag EPA + DHA**

E vitamini
Omega 3(PUFA)
Selenyum

Cinko

Coxsackie virasu (El,ayak,agdiz hastalig), Bovin Koronavirls

influenza virasu, HIV

influenza virlist, AvianKoronaviris, Viral mutasyonlar
Nezle virlsi, SARS-CoV**

Yeterli ve dengeli beslenerek vicudu-
muz icin gerekli makro ( karbonhid-
rat, protein, yag) ve mikro (vitamin
ve mineraller) besinleri alabilir ve bu
sayede, mevcut sagligi koruyabiliriz.
Ozellikle vitamin ve mineraller bu do-

asitleri, inflamas-
yonu gidermeye
yardimci sekilde
bagdisiklik siste-
mini destekler.

** Agostoni, Carlo, et al. “Scientific opinion on the tolerable upper intake level
of eicosapentaenoic acid (EPA), docosahexaenoic acid (DHA) and docosapen-
taenoic acid (DPA): EFSA panel on dietetic products, nutrition and allergies
(NDA).” (2012): 1-48.

nemde bizler icin ¢cok daha 6n plana
cikmaktadir; antioksidan vitaminler

(A,C ve E vitamini) bagisiklik cevabi
olusturmada 6nemlidir.

Demir Viral mutasyonlar

*MERS-CoV: Orta Dogu Solunum Sendromu Koronaviris
**SARS-Cov: Siddetli akut solunum sendromu Koronavir(s
Tablo2: Degerler RDA degerlerinin yaslara gére minimum-maksimum araliklarina gore belirlenmistir.
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Bagisiklik sisteminin guclendiriimesin-
de yeterli ve dengeli bir beslenme her
zaman ilk tercihtir. Yeterli ve dengeli
beslenme planricerisinde makro ve
mikro besin dgelerinin toplam enerji
alimina gore dnerilen dlzeylerde
olmasl beklenir.

Toplumlarda yeterli ve dengeli bes-
lenmenin dnlnde yer alan engelleri
kaldirmak, yer ylzinde yasayan
her bireyin yeterli ve dengeli gidaya
ulasimini saglamak insanligin en
temel gérevi ve sorumlulugudur. Bu

Oneriler, gelecekte Uzerinde ¢alismasi
gereken Ulke politikalar olmalidir.
Ancak ginimizde yasanan karantina
kosullari ve hastaligin hizli yayilimi
g6z dninde bulunduruldugunda, hij-
yen kurallari ve sosyal mesafelendir-
menin yanindaki en kuvvetli silahimiz
gUcld bir bagisiklik sistemi olmalidir.

Su anda, hicbir mineral veya besin
destek takviyesi covid-19 virGisunu
ortadan kaldirmaz veya bulasmasini
engellemez. Ancak yeterli ve dengeli
beslenmemize 6zen gdstererek, ye-
terli ve dengeli beslemeyi tam olarak
yerine getiremeyen kisilerde besin

destek takviyelerinden destek alarak,
bulasma gerceklesse bile hastalik
siddetini ve stresini kisaltmada etkili
olabilir. Besin destek takviyelerinde
onerilerin Gst alim sinirlarini asmasina
dikkat edilmelidir. Tablo2'de RDA
onerileri ve immun sistemi guclendir-
mek adina verilebilecek besin destek
takviyesi onerileri verilmistir. Yapilan
meta analizlerde soguk alginligi ve
zatlrre gibi alt solunum yolu enfek-
siyonlarinda hastalik siddeti ve 6lum
riskinin, C vitamini takviyesi alan
hastalarda azaldigi gértlmustar. Bu

kanitlara dayanarak, saglikl bireyler-
de gunltk en az 75-90 mg/gun alimi
Onerilir. Hasta olan bireylerde serum
C vitamini seviyeleri normale dénene
kadar glinde 1-2 gram onerilebilir. Bu
seviyeler tolere edilebilir Ust sinirin
icerisindedir. 1-3 yas arasi cocuklarda
C vitamini icin tolere edilebilir Gst sinir
400 mg'dir.

D vitamini destegdinin cocuk ve yetis-
kinlerde Ust solunum yolu enfeksiyo-
nu riskini azalttigini gésteren meta
analizler vardir. Enfeksiyonlara karsi
onerilen gunlik D vitamini alimi 600
U (15ug)’dir. RDA'ya gdre éneri 400 -

800 IU (yaslara gore degisen) aralik-
tadir. 1 yasin Gzerinde tolere edilebilir
gunluk doz ise, 2500 - 4000 U dir.

Bir diger dneri ise omega-3 yagd asit-
leridir. Omega-3 yag asitlerinin yeterli
alimi solunum yolu enfeksiyonlari
dahil olmak Uzere anti inflamatuvar
metabolitlerin Uretimi yoluyla infla-
masyonun azalmasini saglar. Ginde
250 mg. EPA+DHA alimi énerilmek-
tedir.
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