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COVID 19 SURECINDE SAGLIKLI BESLENME




* Diinya Saglik Orgiiti’nuin artik bir pandemi olarak kabul ettigi
koronavirus hastaligi(Covid-19) tlkemizde de 6nemli bir halk
sagligi tehdidi olusturmaktadir. Koronavirtisiin bulasmasini
tek basina engelleyebilecek veya tedavi edebilecek herhangi
bir gida olmasa da; saglikli ve dengeli beslenmenin, fiziksel
aktivite ve dlzenli uyku ile beraber bagisiklik sistemini
glclendirdigi kanitlanmistir.

COVID-19
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Saglikli beslenme, koronavirus pandemisi baglaminda
degerlendirildiginde tlkemiz igin saglikli bireylere yénelik
oneriler asagidaki gibidir;
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terll ve Dengeli Beslenme

Tdm Dunyayi etkileyen Covid-19 virtisinden korunmada “yeterli
ve dengeli beslenme” ile bagisikligin korunmasi ve arttirilmasi
blyuk dnem tasimaktadir.

Gunlik beslenmemizde 6glinlerimizde 4 besin grubundan;
* Et,yumurta.kurubaklagiller
e Sut ve sut drunleri
* Sebze ve meyveler,
* Tahillar bulundurarak besin cesitliligi saglanmalidir.
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Sebze ve meyve tiketimi 6n planda tutulmahidir
dayanikl gida dendiginde akla hemen gelmese de;
aslinda gunluk yeterli sebze ve meyve tiiketimi her
gln ve her 6gun saglanmalidir.
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/ Saglikh Yemek Tabagi’'na gore her ana 6glinde \
tabagin bir ceyregi sebzelerden, diger ceyregi tam
tahil Grinlerinden ve kalan yarisinin esit U¢ parca
halinde meyvelerden, yuksek proteinli gidalardan
(kurubaklagiller, et, yumurta, balik, tavuk, yagh
tohumlar, vb.) ve siit Grlinlerinden (stt, yogurt,

\ ayran, peynir vb.) gelmesi dnerilmektedir. /

SAGLIKLI BESLENME TABAGI




/I\/Ievsime Uygun ve Dayanikli Sebze ve Meyveler \
Satin Alinmahdir icinde bulundugumuz mevsim
disunuldiginde uzun sire dayanabilecek bazi
sebzelere karnabahar, lahana, kabak, brokoli, biber,
turp, havug, patates; meyvelere ise elma, portakal,
greyfurt, mandalina, olgun olmayan muz 6rnek
verilebilir.
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Ozellikle narenciye grubu meyveler bagisiklik sistemini destekleyici C \

vitamininden zengin oldugu icin bu meyvelerin tiketimine agirhik verilmeli,
mumkunse yemeklere taze limon sikilmalidir.

Dayanikli sebzelerin raf omrini uzatmak icin yikanmadan ve kesilmeden
buzdolabinda saklanmalari gerekmektedir.
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Bunlara ek olarak kuru meyve, kuru bamya, patlican, biber, domates gibi

gidalar da raf 6mru uzun; lif ve mineral kaynagi gidalar oldugu icin evde
bulundurulmak faydali olacaktir.
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3.Kuru Baklagiller Her Gun Tuketilebilirler

(o o)

ukca dayanikli ve besin degeri yuksek bir baska protein kaynagi
alternatifi ise kuru baklagillerdir.

= Yesil, kirmizi mercimek, nohut, fasulye cesitleri, barbunya, vb. gidalar her
gln tlketilebilirler. Yalniz, pisirme siresi uzun olabilen bu Urunlerin
onceden buyuk miktarlarda haslanip daha sonra hizlica pisirilebilecek
sekilde buzlukta saklanmasi kuru baklagillerin tiketimini kolaylastiracaktir.

= Konserve olarak da alinabilecek bu drinlerin evde hazirlanmasi,
konserveden baska alternatifi sinirli olabilecek Grtnler distnuldtuginde
Turkiye’de oOnerilerin oldukca Uzerinde seyreden tuz tiketiminin

\fltllmaa acisindan daha uygun olacaktir.

X




N

~

Haftada en az iki defa tiiketilmesi 6nerilen baligin tazesinin bulunamadigi durumlarda

donmus veya konserve ton baligi alternatiflerinin karantina durumlarina karsi evde

bulundurulmasi onerilebilir.
Zengin protein kaynaklari olan kirmizi et ve kiimes hayvanlarinin etlerine kiyasla

balik, daha fazla yag icerebilmesine ragmen genel olarak ayni miktardaki kirmizi ve

beyaz etlerden daha az enerjiye sahip oldugu icin de tiketiminin artirilmasi gereken

yiyeceklerdendir.




Yumurta ve peynir cesitleri de uygun kosullarda \

saklandiginda uzun siire dayanabilen kaliteli hayvansal
protein iceren gidalardir. Hastaliklara neden olan virus
ve bakterilere karsi viicudun énemli savunma
mekanizmalarindan olan antikorlarin gérevlerini yerine
getirebilmeleri icin her gliin yeterli protein alinmasi
gerekmektedir.

» Bunlara ek olarak probiyotik takviyeli yogurt ve kefir
gibi Grinlerde bulunan faydali mikroorganizmalar da
bagisiklik sistemini destekleyici etkide bulunabildikleri

icin 0zellikle bu donemde tuketilebilir.
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6.Tuketimi Sinirlandirilmasi Gereken Yiyecek ve icecekler

Bu donemde tuketilmesi sinirlandirilmasi gereken yiyecek ve
icecekler; kan sekerini hizla yikselten seker ve sekerli yiyecek ve
icecekler, beyaz ekmek de dahil hamur isi Grunler, islenmis et
urtinleri, asiri tuz iceren besinlerdir (hazir soslar, cips gibi tuzlu
urinler, patlamis misir, tuzlu kurabiyeler, vb.).

Enerji icerigi yuksek alkollt iceceklerin de vitamin, mineral
emilimini olumsuz etkileyebildigi ve uyku problemlerine yola
acabildigi icin tiketimi mimkin oldugunca sinirl olmahdir.




7 Yemek Hazirlarken Temizlik ve lyi Pisirmek Onemlidir

4 Koronavirlsun gidalarla bulastigina dair bir bulgu olmasa da )
gida hazirlama siireclerinde temizligin en lst dizeyde
saglanmasi, et Urunleri basta olmak Gzere; pisen tim

viyeceklerin ylksek ic sicakliga erismesi yani iyi pisirilmesi

\_ oldukca 6nemlidir. )




8. Yeterli Sivi Alimi

4 N

* Fiziksel aktivitenin azaldigi bu surecte sivi alimi da azalmaktadir. Her
saghkli yetiskin birey kg basina 30 ml sivi almalidir.

* Bu sivi ihtiyaci basta su olmak Uzere sut, ayran, yogurt,taze sikim
meyve suyu, maden suyu gibi sivilardan karsilanmadir.

e Gun icerisinde su tuketimini azaltan kahve ve cay tuketimi en aza
indirilmelidir.




Zararli aliskanlklardan ve bagimliliktan her zaman oldugu gibi kacinin.




EVDE KAL,
SAGLIKLI KAL!

Koronaviriis'e karsi en biiyiik

tedbir risk almamaktir.
#EvdeKal
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