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ABSTRACT

According to the definition of the World Health Organization (WHO), health is considered not only as a protection from
diseases but also as a physical, spiritual and social well-being. From past to present new diseases have emerged or
disappeared and the definition of health has become more solid. According to the age we are in, there are social and
social well-being states among the items added to health. With the current pandemic, there are very difficult periods
in the world especially in terms of physics and sociability. There is a linear relationship between the physical activity
insufficiency and obesity, which are the common diseases of our age. Physical activity insufficiency and obesity
due to unbalanced nutrition, which are among the leading causes of deaths worldwide, have become an even more
serious risk factor in the last period we live. During the quarantine stay at home, it is very important to protect our
health by not only staying away from microbes but by doing physical activity and eating a balanced diet. The aim of
this study is to recommend healthy nutrition and physical activity to improve the quality of life during the Covid-19
pandemic.
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COVID-19 Pandemik Salgin Doneminde Yasam Kalitesini Arttirmaya Yonelik Saghkh
Beslenme ve Fiziksel Aktivite Onerileri

0ZET

Dinya saglik orgitl (DSO) tanimina gore saglk sadece hastaliklardan korunma dedgil ayni zamanda fiziki, ruhi ve
sosyal acgidan tam bir iyilik hali olarak ele alinmaktadir. Gegmisten ginimuze yeni hastaliklar ortaya ¢ikmis veya yok
olmustur ve saghgin tanimi daha da saglamlasmistir. Icinde bulundugumuz ¢aga gore ise saglida eklenen maddeler
arasinda toplumsal ve sosyal iyilik halleri de vardir. Su an yasanan pandemi ile birlikte Dinya'da 6zellikle fizik agidan
ve sosyallik agisindan oldukca zor donemler yasanmaktadir. Cagimizin 6nemli sorunlarindan olan obezite ve yetersiz
fiziksel aktivite arasinda bir iliski vardir. Dinya ¢apinda olumlerin dnde gelen nedenlerinden olan fiziksel aktivite
yetersizligi ve dengesiz beslenmeye bagl obezite 6zellikle yasadigimiz son donemde daha da ciddi risk faktoru
olmustur. Evde kalinan karantina doneminde sadece mikroplardan uzak kalarak ancak fiziksel aktivite yaparak ve
dengeli beslenerekte saghgimizi korumak oldukca blyik onem gerektirmektedir. Bu calismanin amaci Covid-19
pandemi doneminde yasam kalitesini artirmaya yonelik saglikli beslenme ve fiziksel aktivite Gnerileri sunmaktir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, Fiziksel aktivite, Pandemi, Saglikli beslenme.
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GIRIS
1. Covid-19

Ik kez Cinin Wuhan kentinde Aralik 2019 un sonlarinda,
SARS Covid-19 olarak bilinen koronaviris salgini kiresel
bir tehlike olarak bildirilmistir. World Healthy Organizastion
(W.H.0) tarafindan 2019-nCov olarak adlandirilan yeni nesil
koronavirisiun SARS benzeri bir virlis olmasi nedeniyle SARS
gibi yarasalardan kaynaklandigi distntlmektedir. Muhtemel
kanitlar yarasa ile insanlar arasinda bir ara konak oldugu ve
bu konagin pangolin olarak adlandirilan nesli tikenmekte
olan bir hayvan oldugu yoniindedir (Del Rio ve ark. 2020).

Solunum yolundan yayilan virds, hastalik merkez Ussu ile
baglantisi olmayan vakalarda dahil olmak Uzere cok hizli
bir yayllma gostermektedir. Ve giin gectikce daha fazla
Ulkede artan vaka sayilari bu virlisin toplulukla temas ile
bulasici oldugunu agiklamaktadir (Adalja ve ark. 2020). Subat
sonunda Covid-19 kaynakli élimlerin sayisi 2800 (yaklasik
%951 Cin'de) olarak saptanmistir. Mart sonunda ise yaklasik
49 Ulke vaka bildirmistir. Arastirmacilar ilk kez karsilasilan
bu virGstn biyolojisi, epidemiyolojisi ve klinik ozelliklerine
yonelik arastirmalar gergeklestirmektedir. Ayni zamanda
asemptomatik ilerleyisi, asi ve terapotikler ve yayilma hizina
yonelik calismalarda hiz kesmeden gerceklesmektedir

Calismalar Covid-19'un kulugka suresinin 1-14 gln oldugu
yonindedir fakat son gézlemlere gore bu slre 24 glne kadar
cikabilmektedir. Ek olarak buytk damlaciklar yoluyla bulastigl
bilinen SARS-CoV-2 nin son gozlemlerde diski yoluyla da
bulasici olabilecedi gérilmstir (Zhang ve ark. 2020).

Covid-19 pnomonisinin ilerlemesine neden olan cesitli
faktorler tanimlanmistir. Hastalik siddeti ve mortalitenin
artmasindaki en blyuk etken Covid-194a eslik eden karaciger,
bobrek ve kardiovaskuler hastaliklar olarak bildirilmistir. Ek
olarak sigara kullanma durumu hastalik siddeti ve Covid-19
kaynakli mortaliteyi arttirmaktadir (Caccialanza ve ark.
2019). Covid-19 siklikla erkeklerde gortlmektedir bu durumun
nedeninin erkeklerin daha ylUksek oranda sigara igmesi
oldugunu dile getiren kaynaklar bulunmaktadir. Hastalik
siddeti ve mortalitesini arttiran bir diger neden ise yastir.
Covid-19'un vaka olim oraninin yash vyetiskinlerde %8-15
oldugu distnulmektedir. Ek olarak komorbid hastaliklar 6lim
oranini arttirmaktadir. Wuhan kentinde hastanede yatan

s 150

hastalarin izlem calismalarinda hastalarin cogunlukla 50 yas
ustl ve erkek oldugu tespit edilmistir. Bu hastalarin yaklasik
%25 inde yogun bakim gerektiren ciddi bir seyir vardir ve
yaklasik %10'u mekanik ventilasyona ihtiya¢ duymaktadir
(Chang ve ark. 2020)

Bu donemde Covid-19a karsl tedavi

olmadigindan onleme faaliyetleri oldukca dnemlidir. Spesifik

onaylanmis  bir

olmayan semptomlar, asemptomatik insanlardan bulaslar,
inklibasyon dénemindeki vakalarin semptom gostermeden
enfeksiyon yayma gucunun yuksek olmasi gibi cesitlinedenler
onleyici midahaleleri zorlastirmaktadir (Singhal 2020).

Yapilan halk sagligi midahalelerinin amaci yayilma hizini ve
salginin olusturdugu edriyi distrmektir. Yayilmayi azaltan
en buylk etkili saglik midahalesi vakalarin hizli teshisi
ve izolasyonudur. Hastaligin belirli bir ilerleyisi sonunda
herkesi izlemek cok mimkun olmadigindan risk altinda
olan ve semptom gdsteren vakalari izlemek muidahaleyi
kolaylastiracaktir. Vakalara yapilan mudahalelere ek olarak
toplumda hastaligin yayiimasini énlemek amaciyla ‘sosyal
mesafe ‘Gnlemleri alinmasi oldukga 6nemlidir (Adalja ve ark .
2020). Ek olarak diger 6nerilen énlemler arasinda;

« Dogrulanmis hafif semptom gosteren ve stpheli vakalarin
sosyal izolasyona alinmasi

« Bireylerin 15- 20 dk'da bir el hijyenine dikkat ederek ellerini
yikamasl

« Solunum semptomu olan hastalardan cerrahi maske
kullanmasi (Singhal 2020)

« Blyuk organizasyonlarin iptal edilmesi, okullari kapatiimasi,
uzaktan calisma yontemlerinin uygulanmasi

« Oksiiriik ve hapsirmalarin ne sekilde yapiimasi gerektigi
egditimlilerinin yapiimasi gibi 6neriler bulunmaktadir (Adalia ve
ark. 2020).

Covid-19  enfeksiyonu  olmayan  hastalar  toplumsal
korkulardaki artislar, sosyal ve ekonomik faaliyetlerdeki
disUsler qibi  etkenler sebebiyle psikolojik olarak

etkilenmektedir. Depresyon, korku, sucluluk ve ofke gibi
durumlar gorulebilmektedir.  GinumUze kadar gorllen
pandemilere bakildiginda birgok kisinin pandemi sonrasinda
psikiyatrik bakima ihtiyaci artabilmektedir. Bu nedenle
pandemi sonrasinda uzman bir saglik ¢alisanindan psikolojik
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destek alinmasi 6nerilmektedir (Kim ve Su 2020).

Bu calisma bedensel, psikolojik, sosyolojik ve tibbi agidan
insanlari zorlayan karantina doneminde yasam kalitesini
arttirmaya yonelik saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
onerilerini incelemeyi ve sunmayl amaclamaktadir.

2. Covid-19 ve Beslenme iliskisi

Yapilan izlem calismalariyla elde edilen sonuglar SARS-CoV-
2'nin yasl, komorbid ve hipoalbliminemik hastalarda daha
blyuk problemler olusturdugunu gostermektedir. Dolayli
sonuglar ele alindiginda Covid-19dan korunma ve tedavide
beslenmenin oldukca dnemli oldugunu vurgulanmaktadir.
Sarkopeni ve yuksek vicut kitle indeksi Covid-191u vakalarda
kot prognoz ile iliskilendiriimektedir. Ek olarak yetersiz
beslenmede negatif prognostik faktorlerdendir (Laviano ve
ark. 2020). Vaka izlem galismalarinda yetersiz beslenmenin
gostergelerinden olan plazma prealbumin  dlzeyinin
distklagunin SARS-CaoV-2'i hastalarda solunum yetmezligi
ve mekanik ventilasyona gegis slresini hizlandirdigi
gorlmustir (Caccialanza 2020).

Butln viral enfeksiyonlar gibi Covid-19 da bagisiklik sistemi
dUsUk olan bireylerde daha sik gorllmektedir. Bagisiklik
yanitinin  distk olmasi viral enfeksiyonlar gibi diyabet,
kanser vb. hastaliklar iginde davetiye niteligindedir (Beck
2007). Protein ve enerjiden yoksun beslenme (PEYB) diizeni
hastaliklara karsi bagisikligr distrmekte ve bulasici hastalik
riskini arttirmaktadir. Bununla birlikte yapilan bir calismada
PEYB sonucunda Influenza enfeksiyonuna yanit olarak artan
yasla birlikte artan bir mortalite gortlmustir. Bu durumun
sebebinin distk vicut agirlig nedeniyle yeterli bagisiklik
enerjisi ve bagisiklik sisteminin yeterli glice sahip olmamasi
distntlmektedir (Ritz ve Gardner 2006).

Yapilan calismalarda Se ve/veya E vitamini eksiklerinin
artmis viral yike ve bozulmus bagisiklik yanitlarina neden
oldugu gorllmastdr. Ek olarak eksiklikleri durumunda
viral mutasyonlar ve iyi huylu virGslerin patojen virGslere
déndstugu goérulmustir. Bu nedenle beslenme durumunun,
yeni viral patojenlerin ya da bilinen virlslerin patojenik
etkilerini ortaya ¢ikarabilecedi distntlmektedir (Beck 2007).

Bitkisel qgidalar bagisiklik sisteminin  %85'ini olusturan
bagirsak mikrobiyotasinin  saglhdini  gelistirmesine ve
arttirmasina yardimci olmaktadir. Bulasici olan ve olmayan
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bircok hastaliktan korunmak iyi bir bagisiklik sistemine
baghdir. Yeterli miktarda yesil yaprakli sebze, lif bakimindan
zengin olan baklagil ve tahillarin tiketimi bagisiklik sistemini
gliclendirmektedir (Restrepo 2020).

3. Saglikl Beslenme

Mevcut Covid-19 tedavileri sadece semptomatik tedaviyi ve
komplikasyonlarin énlenmesini icermektedir. Bu nedenle
en Onemli strateji onleme stratejileridir. Bu stratejiler
maruziyeti azaltmak ve badisikligi glclendirmek amacli
tasarlanmaktadir. Calismalar saglikli beslenmenin, bagisiklik
sistemini olumlu etkiledigini gostermistir (Kim ve Su 2020).

Saghkl beslenme, yetersiz beslenmenin 6nlenmesine ek
olarak diyabet, inme, kardiovaskuler hastaliklar gibi bulasici
olmayan hastaliklara karsi korunmanin = saglanmasina
yardimcr olmaktadir. Saglikli beslenme erken yasta anne
sutd alimiyla baglamakta ve anne sutu bilissel gelisimi ve
bagisikligi arttirmaktadir. Bebeklik stresi sonrasinda saglikli
beslenmeye devam etmek obezite ve diger bulasici olan ve
olmayan hastaliklarin gelisim riskini azaltarak uzun vadeli
saglik yararlari olusturmaktadir (WHO 2020).

« Saglikli ve dengeli bir diyet yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite, yasam sartlari vb. birgok etkene gore dedgisiklik
gostermektedir. Fakat saglikli beslenmenin ilkeleri durum ne
olursa olmasin ayni kalmaktadir. Saglikl beslenme ilkelerinin
bazi 6nerileri asagida siralandigi gibidir (WHO 2020).

« Enerji alimi ve harcanmasi dengeli olmalidir.

« Toplam yag aliminin toplam enerji aliminin %30 unu
gecememesi, doymus yag aliminin %10 dan az olmasi ve trans
yaglarin toplam enerji aliminin %1ini gegcmemesi gereklidir.

« Rafine seker aliminin toplam enerji aliminin %10°'undan
az olmasl, ek saglik yararlari icin bu oranin %be kadar
disUralmesi gereklidir.

« Tuz aliminin giinde 5 gdan az tutulmaldir.

«Ekolarakyetiskinlerenazgiinde 400 grveya 5 porsiyon sebze
(patates gibi nisastali kokler harig) ve meyve tiiketmelidir.

« Bebek ve kicUk gocuklaricin ise ilk 6 ay yalnizca anne s(t
tlketilmesi, strdUrdlebilirligi var ise 2 yasina kadar anne
sitl alimina devam etmesi ve 6. ay itibariyle tuz ve seker
eklenmemis tamamlayici gidalarinda beslenmeye eklenmesi
onerilmektedir (WHO 2020).
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1) Evde Kendisine Karantina Uygulayan (Non-SARS-CoV-2)
Cocuklar ve Ebeveynlerine Yonelik Saghkli Beslenme
Onerileri

Gunlik mendlerin cocuklarinda buna dahil olarak planlanmasi,
¢ocuklarin hayal glcun arttirmaya yardimei olmaktadir.

Normal  yasamdaki  yogunluklar  aile
zorlastirabilmektedir.  Fakat bu  donemdeki
degerlendirerek aile yemeklerinin aritiimasi onerilmektedir.
Arastirmalar, daha sik aile yemeklerinin, cocukluk ¢cagi obezite
riskini azalttigi ve gocuklarda saglikli beslenme, iyilik hali, dil

bilimsel ve akademik performansi arttirdigi géstermektedir.

yemeklerini
firsat

Cocuklarin dahil ederek yemek pisirilmesi ¢ocuklarda gida
kabulint arttirmaktadir. Ayni zamanda malzemeler hakkinda
bilgi birikimi ve ince motor becerilerini gelistirmektedir.

Ebeveynlerle ayni yiyeceklerin tiketilmesi cocuklarda

yemekleri yeme ve deneyimleme olasiligini arttirmaktadir.

Oncesinde fazla zaman ayirilamayan sunumlar yerine bu
dénemde c¢ocuklara yemekleri eglenceli sekillerde sunmak
besinlerin kesfini arttirmaktadir. Ornegin pancarin renginden
faydalanmak, farkl sekillerde sebze ve meyveleri dogramak,
tabaklarda hayvan sekilleri gibi sekiller olusturmak gérsel
zekay ve besin tlketimini arttirmaktadir.

Cocuklarin gesitli sebze ve meyveleri evde yetistirmesi
blyumesini gozlemlemesinde hem yaraticiligini hem de besin
tlketimini arttirmaktadir (Edulja 2020).

2) Evde Kendisine Karantina Uygulayan (Covid-19) Kigilere
Yénelik Saglikl Beslenme Onecrileri

Ulkelerin  Covid-19un yayilmasini kontrol altina almak
amaclyla uyguladiklari farkl stratejiler bulunmaktadir. Alinan
glcld onlemlerden; bireysel karantinalarin uygulanmasi,
cesitli yemek isletmelerinin kapatilmasi, restoran ve paket
servis uygulamalarinin sinirlandiriimasi beslenmeyi oldukca
etkilemektedir (WHO 2020).

VirGsln yayiimini azaltan karantina genellikle maruz kalan
Kisiler icin pek hos bir deneyim olarak nitelenmemektedir.
Sevdiklerinden ayrilma, 6zgurluk kaybi, hastalik durumundaki
belirsizlik, finansal kaygl karantinadaki kisilerde dramatik
etkiler birakmaktadir (Mattioli ve ark. 2020). insanlarin
ekonomik kaygi yasadiklar, gittikleri marketlerde bos raflarla
karsilastiklari ve zamanlarini evde gegcirdikleri karantina

donemi stres ve stres kaynakli besin alimini arttirmaktadir.
Akut stres zamanlarinda kortizol salgilanmasi artmaktadir
ve bu dénemde yasanan uzun sireli stres kortizoll arttirarak
aclik duygusunu da arttirmaktadir. Uzun sireli stres
vicutta gerginlige sebep olarak atistirma ve asiri yemeyi

tetiklemektedir (Daswani 2020).

Ozellikle bu dénemde bagisiklik sistemini gicli tutmak
amaclyla saglikli beslenme daha dnemli hale gelmistir. Fakat
besinlerin bulunabilirliginin azalmaslyla sadliksiz ve hazir
paketli gidalarin tuketimi artmaktadir. Buna karsin az ve sinirli
sayida bir erisimle bile saglikli beslenmeye devam edilmesi
mimkindur (Mattioli ve ark. 2020)

Cesitli otoritelerce saglikli beslenme onerileri yapiimaktadir.
Sagliksiz yaglar iceren atistirmaliklar yerine protein icerigi
ve saglikli yag icerigi yiksek yagl tohumlar, sebze cipsleri,
kurutulmus etlerin tuketilmelidir. Aligveris yapma sikligini
arttirmak yerine evde var olan besinler, konserve ve
dondurulmus gidalara yonelimin arttiriimalidir (Daswani
2020).

Gida israfinin énline gegmek ve daha cok ihtiyacl olan baska
Kisileri zor durumda birakmamak icin gergekten ihtiyac
olan yiyecekler satin alinmalidir. Oncelikle taze Griinleri ve
kisa raf émru olan Grlnleri kullaniimasi ve kalan yemekleri
baska yemek icin dondurma yolu tercih edilmelidir. Givenli
gida isleme ve pisirme adimlarini takip edilmeli ve hijyen
gnlemlerini alinmalidir. Ornegin el ve mutfak temizligi ve ¢ig ve
pismis yiyeceklerin temas etmemesine 6zen gasterilmelidir
(WHO 2020).

Evinizde olan besinin aslinda agzinizda olmasi’ yani sagliksiz
besinlerin satin alinmasinin iradeyi zorlamasi sebebiyle
dogru besinleri satin alinmasi, gereksiz istiflerin yapiimamasi
gereklidir. Paketli gidalardan daha ekonomik ve saglikli olmasi
nedeniyle alisveris yapilacagi zamanilk olarak sebze ve meyve
alinmalidir (Daswani 2020).

Bu ddénem icerisinde market aligverisi yapmak kolay
olmadigindan uzun émrll olan sebze ve meyve satin alimlari
yapiimalidir. Ornegin sebzelerden havug, pancar, kereviz,
salatalik, lahana, brokoli, kabak; meyvelerden avakado, muz,
armut, limon, portakal, dondurulmus sebze ve meyveler dogru
kosullarda saklandiginda taze drlnle benzer hatta bazen

daha fazla antioksidan ve besin maddesi icerigine sahiptir.
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Bu nedenle bu donemde dondurulmus sebze ve meyvelere
yonelmek daha saglikli olacaktir.

Parsiyon kontroltnin saglanmalidir, fermente gidalarin ve lifli
gidalarim tiketimi arttinlmalidir, su tiketimi artirilmalidir, tuz
aliminizi sinirlandiniimalidir. Bu donemde siklikla tercih edilen
konserve gidalart durulamak tuz alimini sinirlandirmada
yardimci olmaktadir. Yag alimini sinirlandiriimali ve kizartma
gibi bir pisirme yéntemi secmek yerine buharda pisirme,
1zgara veya soteleme gibi daha az yag gerektiren veya hic
yag gerektirmeyen pisirme yontemlerini tercih edilmelidir.
Cok miktarda kahve, cay ve enerji icecedi tiketmekten
kaciniimalidir. Bu icecekler dehidrasyona neden olabilmekte
ve uyku duzenini bozabilmektedir. Alkol tuketiminden
kacinilmali veya en aza indirilmelidir. Alkol bagisiklik sistemini
zayiflatan bir maddedir bu nedenle Covid-19 dahil bulasic
hastaliklarla basa ¢ikma yetenegini zayiflatir (Dashwani 2020).

Gunde en az 400 gr ya da b porsiyon sebze meyve tiketimini
onerilmektedir. Uzun 6murll sebze ve meyveler: narenciye
meyveleri, muz, elma; havug pancar gibi kok sebzeler; lahana,
brokoli, sogan, sarimsak, zencefil gibidir. Yiksek seviyede
lif ve vitamin icermektedirler. Ayni zamanda hazirlamasi
daha pratik yiyecek secenekleridir. Fasulye, nohut gibi
bakliyatlar bitkisel protein, lif ve mineral kaynaklaridir. Ve
cok yonll kullanima elveriglidir. Yulaf, karabugday, kinoa
ve diger rafine edilmemis tahillar raf émri uzun oldugu
icin kolayca hazirlanmakta ve lif alimini desteklemektedir.
Ekmekler daha sonra kullanilmak ve tazeligini arttirmak
icin kolaylikla dondurularak saklanabilmektedir. Tuzsuz ve
sekersiz formlarda satin alinan kuru meyve ve yagli tohumlar
saglikli birer atistirmalik olarak kullanilabilmektedir. lyi bir
protein ve besin kaynagidir. Yagh pisirme yontemleri yerine
haslama yontemi ile pisirilerek tuketilmesi sagliga yararini
arttirmaktadir. Taze ye dondurulmus secenekler daha iyi
bir tercih olmasina ragmen yeterli sebze alimini saglamak
icin uzun raf 6marlt olmasi sebebiyle konserve sebzeler iyi
bir alternatiftir. Satin alimda dikkat edilmesi gereken nokta
dlstk tuz iceren ya da hic tuz icermeyen segeneklerin tercih
edilmesidir Konserve baliklar iyi bir protein ve saglikli yag
kaynaklaridir. Satin alimda dikkat edilmesi gereken nokta yag
ve tuzlu suda hazirlanan konserveler yerine suda hazirlanan
seceneklerin tercih edilmesidir Sut ve st drtnleri uygun
maliyetli bir secenek olmasina ek olarak iyi bir protein ve diger
besin kaynaklarini saglamaktadir (WHO 2020).
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3) Diyabetik Bireylerin Covid-19dan Korunmasina Yénelik
Oneriler

Diyabetli bireyler enfeksiyon hastaliklarina karsi risk
altindadir. Diyabet; SARS, MERS, Covid-19 ve HINTile enfekte
hastalarda mortalite riskini 6nemli oranda arttirmaktadir.
Fakat iyi bir glisemik kontrol riski ortadan kaldirmasa da
riskin azalmasinda yarar saglamaktadir. Ek olarak diyabetik
bireylerde Covid-19 enfeksiyonunu énlemeye yonelik oneriler
yapllmaktadir. Bu éneriler asagida goraldagu gibidir;

« lyi bir glisemik kontrol saglanmalidir ve plazma glikoz
dlzeyleri sik sik izlenmelidir.

« Kalp ve bobrek fonksiyonlarini stabilize etmek igin 6zel bir
caba gostermelidir.

« Vitamin ve mineral eksikligi bulunuyor ise eksiklik
giderilmelidir

 Protein icerigi yeterli saglkli bir beslenme programi
uygulamalidir.

« Kalaballk alanlar disinda yapilabilecek egzersizler gunlik
hayata entegre edilmelidir.

« Senelik olarak influenza ve zatlrre asilari yapilmaldir
(mevcut salgindaki etkileri tam olarak belirlenmemistir).

« Gereksinim halinde ¢inko takviyesi kullaniimalidir.
Cinkonun HINT viral yiki (Gzerinde engelleyici etkileri
oldugu gosterilmistir, ancak COVID-19daki etkileri heniz
bilinmemektedir.

« Alkol bazli dezenfektanlar kullaniimali ve eller su ve sabun
ile ytkanmalidir.

- Okslirme veya hapsirma sirasinda agiz ve burun kivrilmis
dirsek veya pecete ile kapatilmalidir.

+ Agiz, burun ve gozlere dokunmaktan kaciniimalidir.

« Enfeksiyonun yayimasini  kisitlamak icin etkilenen
lokasyonlara zorunlu olmayan seyahatlerden kacginilmalidir

(Gupta ve ark. 2020).
4, Covid-19 ve Fiziksel Aktivite iliskisi

Covid-19 cok sayida enfekte vaka ve olim ile kiresel bir
pandemi haline gelmistir. Virds yayllma hizini kontrol
altina almak amaciyla hikimetler, sosyal etkinlikler ve
aclk hava etkinliklerinde kisitlamalar hatta toplumsal
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izolasyonlar uygulamaktadir Enfeksiyon hastaliklarindaki
riskin azaltiimasinda en onemli sosyal izolasyon tavsiyesi
evde karantina uygulanmasidir (Barazoni ve ark. 2020). Bu
izolasyonlar kardiovaskUler hastaliklar ve sagliksiz yasam
tarzi gibi uzun vadeli etkiler birakabilmektedir. Bu nedenle
karantina uygulamasinin potansiyel faydasl ve kardiovaskuler
hastalik olumsuz etkilerinin
karsilastiriimasinin iyi yapiimasi gerekmektedir (Mattioli ve
ark. 2020).

riskindeki uzun donemli

Karantinanin ana sonucu fiziksel aktivite dlzeylerini
azaltmasidir (Mattioli ve Ballerini Puviani. 2020). Evde uzun
sure zaman gecirmek hareketsiz davraniglarin artmasina ve
enerji harcamasindaki azalmayla birlikte kronik hastaliklarin
olusumu ve/veya ilerlemesi, kas glici ve kitlesinde kayba
neden olmaktadir. Ek olarak bagisiklik kaybi olusturarak ve

viral potansiyel riski arttirmaktadir (Barazoni ve ark. 2020).

Fiziksel aktivitenin tokluk hormaonlarinin konsantrasyonunu
arttirdigr,  achk  hormonlarindan  olan  ghrelinin  ise
konsantrasyonunu azalttigi saptanmistir. Fakat egzersizin
turd, stresive siddetine bagl olarak aclik tokluk hormonlarinin
konsantrasyonunun etkilendiginin unutulmamasi
gerekmektedir (Yiicel 2019).

Fiziksel ~ aktivitenin  diyabet,
olmayan hastaliklara karsl koruyucu ve

etkileri kanitlanmistir. Ek olarak yasam kalitesi ve refahi

obezite gibi  bulasici
tedavi edici

arttirmaktadir. Fiziksel aktivite ylrlyus, bisiklete binme
ve aktif rekreasyon sekilleri (dans, yoga) gibi bircok farkli
sekilde  gergeklestirilebilmektedir.  Fakat  Covid-19'un
yayllmasinin online gegmek amaciyla hikumetler tarafindan
bu etkinliklerin cogu yasaklanmistir bu durum yetersiz fiziksel
aktiviteye neden olmaktadir (Mattioli ve ark. 2020).

Evde glivenle uygulanabilecek glc, denge, kontrol egzersizleri
veya kombinasyonlari saglik icin oldukca fayda saglamaktadir.
Ev egzersizlerine ornek olarak ylirimek, esyalari tasimak ve/
veya yerini degistirmek, merdiven cikmak, sinav ve mekik
cekmek ornek verilebilir. Ek olarak ¢cok az alan ve ekipmana
ihtiyac duyulan yoga egzersizleri de Oneriler arasinda
bulunmaktadir. Mobil teknolojilerde fiziksel ve zihinsel saghg
korumak amacli bircok egzersiz videosunu erisime acmistir.
Ayni zamanda 06zel 6nlemler (mesafeyi korumak, maske
kullanmak) alarak bahgede izole bir sekilde yapilan sporlarda
(badminton gibi) 6nerilmektedir (Barazoni ve ark. 2020).

Egzersizlerin etkinligini arttirmak ve devamliigini saglamak
amaciyla cesitli oneriler yapiimaktadir. Bu onerilere ornek
olarak asagidaki maddeler verilebilir (Akyol ve ark. 2008).

« Fiziksel aktivite saglikli ve dengeli bir beslenme dizeni ile
destelenmelidir.

« Egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda sivi alimi arttinimalidir.

« Asiri aclik ya da tokluk halinde iken egzersize baslanmamasi
gereklidir.

« Egzersiz oncesinde basit karbonhidrat ve ylksek yag iceren
ogunler tiketilmemelidir.

« Herhangi bir aktiviteyi gerceklestirirken yarim saatten uzun
slire oturur pozisyonda kalinmamalidir.

« Yapmaktan hoslanilan ve yasam sekline uygun bir aktivite
tercih edilmelidir.

« Egzersizi yaplimadiginda sucluluk duygusu hissetmek yerine
egzersizin  devamliligini sadlamanin yollarini aranmalidir
(Akyol ve ark. 2008).

SONUG

Beslenme saglhgin kilit parcalarindan biridir. Akut, kronik ve
bulasici hastaliklarda dahil olmak Uzere birgok hastalikta
beslenme tedavisi Onerilmektedir. Ebola virls salgininda
destekleyici beslenme tedavisinin vaka Olim oranini
azalttigl gozlenmistir. Ayni durumun SARS-CoV-2 icinde
gecerli oldugu dusUnllmektedir.  Bu nedenle karantina
dénemlerinde ve normal zamanlarda saglikli beslenme
ilkelerine uyum gostermek oldukca énemlidir. Ayni sekilde
karantina donemlerinde ve normal zamanlarda fiziksel
aktiviteyi arttirmanin saglkli kalmak ve vicut bagisikhigini
arttirmak icin cok onemli oldugunu dile getirmektedir. Evde
glvenle uygulanabilecek gli¢, denge, kontrol egzersizleriveya

kombinasyonlari saglik icin oldukca fayda saglamaktadir.
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