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COVID-19, Gida
Giivenligi ve
Bagisiklik Sistemine
Yonelik Beslenme
Onerileri

Ceren ince
Gida Yiiksek Miihendisi

Koronaviriis hastaligina (COVID-19) sebep olan
yeni koronaviriis (SARS-CoV-2) biiytik bir kii-
resel salgina déntsmis ve bu slrecte diinyada
pek ¢ok kisinin dltimtine yol agrmigtir. COVID-1g;
dkstirtik, hapsirik, solunum damlaciklan veya ne-
fes verme yoluyla insandan insana yayilan kolay
bulasic1 bir hastaliktir. Enfeksiyondan yaklasik 5
glin sonra ortaya ¢ikan COVID-19 semptomlar:
grip (6r. ates ve 8ksiirtik) yaninda boJaz agr-
s1, kas agrilan ve tat veya koku kayb1 gibi diger
semptomlar da icermektedir.

Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi (Food and Drug
Administration) tarafindan Subat 2020’de yayim-
lanan bildiride, COVID-19'un gida veya gida am-
balaji yoluyla bulasabilecedini gésteren bir bilgi-
ye sahip olunmadigi, ancak gidalarin depolama
ve hazirlanmasinda, el ve ylzeylerin siklikla yi-
kanmasi, ¢ig etlerin diger gidalardan ayr tutul-
masy, yiyeceklerin dogru sicaklikta pisirilmesi ve
hizli sogutulmas: gibi iyi hijyen uygulamalarin
saglanmasinin bulagmalar icin énemli oldugu
belirtilmistir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
yayimlanan rapora gore simdiye kadar SARS-
CoV-2 virtstnun gidalar ile bulastigina dair bir
bilgi olmadigi, SARS-CoV ve MERS-CoV gibi
daha 6nceki koronaviris salginlarindaki tecribe-
lerden yola ¢ikarak, gida tiketimi ile bulagma ol-
madi§iny, ancak bu virtislerin hayvansal kaynakh
¢ig gidalarda bulunmasi konusunda gtipheler ol-
dugu belirtilmigtir.

COVID-19 pandemisi bir saglik sorunu olmakla
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birlikte, bircok acidan bir gida gtivenligi sorunu-
dur. Tarladan catala dogru daha fazla gtvenlik
dnlemi gerekiyor. Gida kaynakli hastalik olma-
yan covid-19, ancak SARS-CoV-2 ile enfekte ol-
mus bir kisiyle oldugu gibi, uygun hijyen ve 6n-
lemler olmadan yiyecekleri tutarken de enfekte
olunabilecegi bildirilmektedir. Koronaviriistin
esas olarak insandan insana bulasmanin yam
sira kontamine ylizeyler veya nesneler ile temas
sonucu bulasma oldugu bilinmektedir. SARS-
CoV-2 icin yalnizea enfekte kisiler icin degil,
ayni zamanda yiyecekler, ylizeyler ve ¢cevredeki
ortamlar i¢in de yenilikei teghisler gelistirilmesi-
ne énem verilmelidir.

Gida giivenligi uygulamalarina (Iyi Tarim Uygu-
lamalari, Iyi Hijyen Uygulamalari, Iyi Uretim Uy-
gulamalar1 vb.) bu pandemi stirecinde daha fazla
dzen gosterilmesi gerekmektedir. Gida endiist-
risi, gida glivenligi risklerini yénetmek ve gida
kontaminasyonunu énlemek i¢cin Tehlike Anali-
zi ve Kritik Kontrol Noktas1 (HACCP) ilkelerine
dayanan Gida Gulvenligi Yénetim Sistemlerine
sahip olmalidir.

Gidanin hazirlanmasinda yer alan personel, bili-
nen gida kaynakl virtsleri ve bakterileri kontrol
etmek i¢in kullanilan standart hijyen uygulama-
larin1 benimsemeye tesvik edilmelidir. Kisisel
tedbirler gibi gida treticileri ve hazirlayicilarinin
da ellerini diizenli yikamasi, c¢alisanlarin bilgi
diizeylerinin ve farkindaliklarinin stirekli artiril-
mas1, gida isletmelerinde hijyen-sanitasyon uy-
gulamalarinin dikkatli uygulanilmas: gerekmek-
tedir.

Gida kaynakli hastaliklarin kontroliinde uygun
temizlik, dezenfeksiyon ve capraz kontaminas-
yonun 6nlenmesi énemlidir. Koronavirtsler 1sil
isleme direncli degildir, yani normal pisirme si1-
cakliklarina (70°C) duyarhidir, yani bu sicaklikta
inaktif hale gelmektedir. CiJ et diger gidalardan
ayr1 bir sekilde tutulmali, kolay bozulabilen gida-
lar sogutulmali, zararli mikroorganizmalarn in-
hibisyonu i¢in et dogru sicaklikta pisirilmelidir.
Cig ya da az pismis tiriinlerin tiiketilmesinden
kacinilmahdir. Cig et, ¢ig siit veya ¢ig hayvansal
doku ve organlarin tiketilmemesi gerektigi gibi,



ayni zamanda bunlarin pismis veya pismemis
gidalar ile temasi, dolayis: ile capraz kontami-
nasyonu da énlenmelidir. Capraz bulasmay1 6n-
lemek icin ¢ig ve pismis gidalarda ayr mutfak
esyalar ve dograma tahtalar kullanilmahdir. Cig
hayvan trtinlerinin dikkatli bir sekilde kullanil-
masl, yemekten dnce sebze-meyvelerin yikanma-
s1, yumurta veya etin iyice pisirilmesi, hapsirir-
ken veya oksiiriirken burun ve agzin kapatilmasi
gerekli onlemler arasindadir. Cig Urlnler ic¢in
kullanilan tiim malzemeler kullanildiktan sonra
dezenfekte edilmelidir.

COVID-19, gastrointestinal sistem degil, solu-
num yoluyla bulasan bir hastalik olmasina rag-
men, gida tiiketicisinin dikkat etmesi gereken
guvenlik 6nlemleri bulunur. Gidalarla hastalik
bulastirma riskini azaltmak icin, asagida belirti-
len gida gtivenligi uygulamalarn gerceklestiril-
melidir:

* Gida iiretimi, yemek hazirlanmasindan énce ve
sonra eller iyice yikanmalidir.

* Meyve ve sebzeler titketimden &nce mutlaka y1-
kanmalidir. Taze olarak tiiketilen veya minimal is-
lenmis sebze ve meyveler, tiretim ve servis edilme-
den &nce bol su ile yikanmalidir.

* Isil islem koronaviriis de dahil pek cok mikro-
organizmay1 inaktive ettigi icin, gidanin yapisina
uygun normlarda 1s1l islem ile gidalar muamele
edilmelidir.

* Acikta satilan iglenmis gidalar satin alinmamal,
bunun yerine ambalajli gidalar tercih edilmelidir.

* Gidanin hazirlandigi ve temas ettigi ylizeyler st-
rekli temizlenmeli ve dezenfekte edilmelidir. Cihaz-
lar, aletler, masalar, kesme tahtalari, mutfak aletleri
ve diger gida ile temas eden ylizeyler sik sik yikan-
maly, durulanmas: ve dezenfekte edilmelidir.

Gida endiistrisi gerekli tedbirleri alarak bu virtis-
lerin gida yolu ile bulagma riskini minimize edici
uygulamalar planlanmalidir. Gida isletmelerinde
temizlik ve dezenfeksiyonun saglanmasi amaciy-
la salgin etmeni viriise uygun dezenfektanlarin,
uygun konsantrasyon ve siirelerde kullanilmas:
gerekmektedir. Gida gtivenligine yénelik virtisti
gidermek i¢in en iyi bilinen ylizey dezenfeksiyo-
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nu yontemleri, etil alkol (% 62-70), hidrojen pe-
roksit (% 0.5) veya sodyum hipoklorit (% 0.1, sey-
reltme orani) kullanimi oldugu bildirilmektedir.

Bagisiklik Sistemini
Giiclendirmeye Yoénelik

Beslenme Onerileri

COVID-19’a karg1 korunmada gticlii bir bagigiklik
sistemi virsiin yayillmasim azaltmada koruyucu
yéntem olarak son derece énem tasmaktadir. Kii-
resel salginda karantina stirecinden 6tiirii bireyle-
rin duygu durumlan beslenmede degisikliklere yol
acmistir. Duygu durumuna bagh yiyecek titketme
(6zellikle karbonhidratli gidalar) istedinin artmasi
ve fiziksel aktivitenin azalmasi, viicut agirhginda
istenmeyen artiglara neden olabilmektedir.

COVID-19 tedavisi icin ag1 calismalarn stirdtril-
mesine paralel olarak etkin diger tedavi yollan
aranmaktadir. Tedavi yontemi olarak gida takvi-
yelerinin bilingsiz kullaniminin da zarar getire-
bilecegi tartigilmaktadir Salgindan diyabet, kalp
ve damar hastaliklar1 veya obezite gibi kronik
hastaligi olan 65 yas tistii bireylerin enfeksiyonla
miicadelede en ¢ok etkilenmistir.

Evde kalma siliresinden salginda artmasindan
6tirtt makro besin dgelerinin fazla alinmasi obe-
zitenin artmasi beraberinde mikro besin 6gesi
eksikligini meydana getirmistir. Bu durum &zel-
likle hiicresel bir badisiklik, fagosit fonksiyonu,
sitokin {iretiminde yaygin gériilen bozukluklara
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neden olur. Bu nedenlerden dolay1 pandemi stire-
cinde; dengeli miktarda mineral, vitamin ve anti-
oksidan iceren saglikli ve dengeli bir beslenme
dtizenini takip etmek énemlidir.

D vitamini eksikligi salginlara yakalanma riskini
ve kronik hastaliklarin gelisimini artirmaktadir.
Ayni zamanda D vitamini solunum yolarini koru-
yarak proenflamatuar sitokinlerin {iretimini azal-
tir, boylece pnémoni riskini azaltir. D vitamini, A
vitamini, C vitamini, laktoferrin, fenolik bilesikler,
cinko, Beta-Glukan, probiyotikler, kurkumin gibi
biyoaktif bilesenlere giinlitk beslenmede &nem
verilmelidir. Bu biyoaktiflerin belirli dozlar toksik
etkili olabilir. Giivenli ve terapétik seviyelerin be-
lirlenmesi icin ileri diizeyde bilimsel calismalar ve
klinik deneylerin yapilmas: gereklidir.
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Sonug olarak SARS-CoV-2'nin neden oldugu CO-
VID-19 hastalii insan saghd icin biiytk bir risk
tasidin bilinmekle birlikte gidalarin tiiketilme-
siyle bu virtstin bulastiina dair bugtine kadar
bilimsel bir veri mevcut degildir. Ancak gida tire-
ticileri ile tiiketicilerin hijyen kurallarini ézenle
uygulamasiyla bu virisin gidalarla taginmas:
konusundaki endiselerin ve dolayisiyla tartigma-
larin éntine gecilebilecedi dustintilmektedir. Ya-
pilan aragtirmalar beslenme bicimiyle bagisiklik
arasinda baglanti oldugunu isaret etmektedir.
Badisiklik sistemimizi etkisi kamitlanmis baz:
biyoaktif bilegenlere ve Akdeniz tipi beslenmeye
gunlik diyetimizde yer vererek COVID-19 has-
taligina kars: miicadelede daha dayanikli olmak
saglanabilir.
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