(COVID 19) SURECINDE SPORCULARA BESLENME TAVSIYELERI

Coronavirisler (CoV),hayvanlarda veya insanlarda hastaliga neden olabilecek blyik bir virls
ailesidir. Diinya Saglk Orgiiti’niin Pandemi olarak kabul ettigi COVID-19 halkimiz i¢in &nemli
bir saglk tehditi olusturmaktadir.

Bizler Kayseri Genglik Spor il Midirlugii Diyetisyenleri olarak bu miicadelede Saglikl
Beslenme Tavsiyelerimiz ile degerli personelimizin yaninda olacagiz.

1. Bilimsel g¢alismalar gosteriyor ki, Koronaviriisiin bulagsmasini engelleyebilecek veya
tedavi edebilecek herhangi bir gida olmasa da;

i.  Saglikh Ve Dengeli Beslenmenin
ii.  Fiziksel Aktivitenin
iii.  Duzenli Uykunun

bagsiklik sistemini gliclendirdigi kanitlanmistir.

2. Karantina Uygulamalarinda Saglkli Beslenme Onemlidir Covid-19 ile ilgili bilinen en
net uygulama her tirli temasin minimuma indirildigi sosyal izolasyon oldugu igin,
bircok kiresel saglk kurulusu herkese olasi karantina uygulamalarini da kapsayacak
sekilde en az iki haftalik ilag¢ ve gida bulundurulmasini 6énermektedir. Alinacak
gidalarin olabildigince besleyici, raf émri uzun ve dayanikli olmasi uygun olacaktir. Bu
zor donemi olabildigince rahat atlatmak icin secilecek gidalarin protein, lif, vitamin,
mineral ve antioksidanlardan zengin olmasi dengeli beslenme yoniinden biyiik 6nem
tasimaktadir.

3. Ana Ogiinlerde Yeterli ve Dengeli Beslenme Tabagi olusturulmalidir.

i Et, Yumurta, Tavuk, Balik, Kurubaklagiller
ii. St ve Sat drtnleri
iii. Sebze ve Meyveler

iv.  Tahillar

Saglikl Beslen,




4. Glnluk beslenmede zeytinyagi kullaniimasi dnerilmektedir.

5. Gunlik su tiketimi ihmal edilmemeli ve en az 2 litre tiketilmelidir.
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6. Taze sebze ve meyvenin bir kisminin daha sonra tiketilmeye ve/veya pisiriimeye
uygun miktarlarda dondurularak saklanmasi da evden uzun sire c¢ikilamayan
durumlarda saglikl beslenmenin sirekliliginin saglanabilmesi icin gereklidir.

7. Mevsime uygun ve dayanikli sebze ve meyveler satin alinmalidir. iginde
bulundugumuz mevsim disinildiglinde uzun siire dayanabilecek bazi sebzeler
ve meyveler;

i.  karnabahar, lahana, kabak, brokoli, biber, turp, havug, patates; meyvelere ise
elma, portakal, greyfurt, mandalina, olgun olmayan muz érnek verilebilir. Ozellikle
narenciye grubu meyveler bagisiklik sistemini destekleyici C vitamininden zengin
oldugu i¢in bu meyvelerin tiiketimine agirlik verilmeli, mimkiinse yemeklere taze
limon sikilmalidir.

ii. Dayanikli sebzelerin raf 6mrind uzatmak icin yikanmadan ve kesilmeden
buzdolabinda saklanmalari gerekmektedir.

iii.  Bunlara ek olarak kuru meyve, kuru bamya, patlican, biber, domates gibi gidalar
da raf 6mri uzun; lif ve mineral kaynagi gidalar oldugu icin evde bulundurulmak
faydali olacaktir.



8. Kuru Baklagiller her glin tiketilebilirler oldukca dayanikli ve besin degeri yiksek
bir baska protein kaynagi alternatifi ise kuru baklagillerdir.

Yesil, kirmizi mercimek, nohut, fasulye cesitleri, barbunya, vb. gidalar her giin
tuketilebilirler. Yalniz, pisirme siresi uzun olabilen bu Grinlerin 6nceden blylik
miktarlarda haslanip daha sonra hizlica pisirilebilecek sekilde buzlukta saklanmasi
kuru baklagillerin tiiketimini kolaylastiracaktir.

9. Haftada iki kere balik tiiketimi 6énemlidir. Haftada en az iki defa tiketilmesi
onerilen baligin tazesinin bulunamadigl durumlarda donmus veya konserve ton
baligi alternatiflerinin karantina durumlarina karsi evde bulundurulmasi
Onerilebilir.

10. Kaliteli hayvansal protein tliketimine yonelik tavsiyeler icinde yumurta ve peynir
cesitleri de uygun kosullarda saklandiginda uzun sire dayanabilen kaliteli
hayvansal protein iceren gidalardir. Hastaliklara neden olan virlis ve bakterilere
karsi vicudun 6nemli savunma mekanizmalarindan olan antikorlarin goérevlerini
yerine getirebilmeleri igin her giin yeterli protein alinmasi gerekmektedir.
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11. Bunlara ek olarak probiyotik takviyeli yogurt ve kefir gibi Grinlerde bulunan
faydali  mikroorganizmalar da bagisiklik sistemini destekleyici etkide
bulunabildikleri icin 6zellikle bu dénemde sevenlerce tiketilebilir.



12. Tiiketimi Sinirlandiriimasi Gereken Yiyecek ve icecekler

Bu donemde tiketilmesi
sinirlandirilmasi gereken yiyecek ve
icecekler;

Kan sekerini hizla ylkselten seker ve
sekerli yiyecek ve icecekler, beyaz
ekmek de dahil hamur isi Grunler,
islenmis et Grlnleri, asirn tuz iceren
besinlerdir (hazir soslar, cips gibi
tuzlu drdnler, patlamis misir, tuzlu
kurabiyeler, vb.). Enerji icerigi ylksek
alkolll

iceceklerin de vitamin, mineral emilimini olumsuz etkileyebildigi ve uyku problemlerine
yola agabildigi icin tiketimi mimkin oldugunca sinirh olmalidir. Alkol tiiketiminin
koronovirlis enfeksiyonunu dnledigine dair herhangi bir kanit bulunmadigi gibi, icinde etil
alkol yerine metil alkol bulunan sahte i¢kiler de ¢ok ciddi zehirlenmelere yol

acabilmektedir.

13. Yemek Hazirlarken Temizlik ve lyi Pisirmek Onemlidir
Koronavirlisiin gidalarla bulastigina dair bir bulgu olmasa da gida hazirlama
slreclerinde temizligin en Ust diizeyde saglanmasi, et Grlinleri basta olmak lzere;
pisen tim yiyeceklerin yiksek i¢ sicakliga erismesi yani iyi pisirilmesi oldukca

onemlidir.



