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Bu kis bagisikligimizi daha fazla korumaliyiz!

Kis aylariyla birlikte hastaliklar artiyor. Grip, soguk alginhigi ve koronaviriisle miicadele
ederken bagisiklik sistemimizi nasil giiclendirmemiz gerektigini de 6grenmemiz gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,

saghikh yasam tarzini segmemizin bagisiklik sistemini giiclendirecegini soyliiyor. Saygi,

“Yeryiiziinde herhangi bir gida tek basina giinliik olarak tiim beslenme bilesenleri ile
vitamin ve mineralleri icermez. Bu nedenle diyetimiz yeterli, dengeli ve gesitlendirilmis
olmali. Saghkh bir diyet gibi egzersiz de giiglii bagisiklik sistemine katkida bulunur” diyor.

Kig aylariyla birlikte Covid-19 salgininda ikinci dalga yasaniyor. Bu kis, bagisikhk sistemimizin
zayiflamasindan daha fazla korkuyoruz. Bunun nedeni ise virlise karsi savunmasiz kalmak...
Oysa kis demek; soguk alginhgl ve grip mevsimi demek... Bunlara bir de Covid-19 virlsi
tehlikesi eklenince bagisiklik sistemimizin gliclii olmasi daha da 6nem kazaniyor.

Peki viicudumuzun savunma mekanizmasi olan bagisiklik sistemini nasil giiglendirebiliriz?
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bdlim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi’ya
gore bagisikligimizi artirmak icin ise saglikl bir yasam tarzini segerek baslayabiliriz. Bagisiklik
sisteminin kisiyi hastaliklara neden olan mikroorganizmalara karsi savundugunu belirten
Saygl, “Genel saglkli beslenme yonergelerine uymak, bagisiklik sisteminizi dogal olarak glgli
ve saghkl tutmak icin atabileceginiz en iyi adimdir. Bagisiklik sisteminiz de dahil olmak tzere
vlicudunuzun her pargasi, cevresel saldirilara karsi korundugunda ve saglikli yasam
stratejileriyle desteklendiginde daha iyi calisir” diyor.

“lyi bakterileri cogaltin”

Aslinda bircok kisi saghkh yasam tarzi denildiginde nelerin kastedildigi biliyor. Sigara
icmemek, dizenli egzersiz, dizenli uyku, stresi aza indirmek, ideal yasam tarzinin yapi
taslarindan bazilari... Bagisiklik sistemini gliclendirmek icin neler yememiz gerektigini ise
Saygi soyle agikhyor: “Probiyotikler bagirsaklarinizdaki “iyi” bakteriler olarak kabul edilir. Bu
faydali canl mikroorganizmalar, yediginiz her sey icin ilk savunma hattidir. Herhangi bir sey
sisteminizde dolasmaya baslamadan 6nce vicudunuzdaki diger tim organlar korurlar.
Probiyotik acisindan zengin gidalar arasinda yogurt, kefir ve tursular bulunur. Probiyotik
takviyelerinden once diyetinizdeki probiyotik secimleriniz her zaman 6ncelik olmahdir.”



Bagisiklik destekleyici gidalar

Yagsiz et ve nohut, fasulye, mercimek ve bezelye gibi gidalar yiyerek bitkisel bazl protein
ahmi, saglikh bir bagisiklik sistemini destekleyen dokularin olusturulmasina ve onarilmasina
yardimci oluyor. Findik gibi tohumlar bitki bazl protein kaynaklar antioksidanlari saglarken,
et, kabuklu deniz Urlnleri ve baklagiller bagisikhk hicrelerini korumaya ve vyaralari
iyilestirmeye yardimci olan mineral ginko kaynaklari olarak biliniyor. Saygi’nin verdigi bilgiye
gore, savunma sistemimiz icin su da ¢cok dnemli. Enfeksiyonla savasirken viicudumuzun sivi
ihtiyaci arttigindan, glinlik minimum su ihtiyacinin tstline ekstra birkag bardak daha fazla su
icmek savunma sistemini destekliyor. Corbalar, et suyu, tavuk suyu ve sebze-et yemekleri de
bagisiklik arttirict amino asitler ve mineralleri artirdigi igin dnemli...

C vitamini almak sart!

Bagisiklik sistemini desteklemek igin bazi vitaminlerin alimi da sart. Bunlarin basginda ise C
vitamini geliyor. Prof. Dr. Saygi, C vitaminin bagisiklik sistemi igin 6nemini soyle anlatiyor:

“C vitamini vicudunuzun enfeksiyondan korunmasina yardimci olur; hatta hastaliklarla
savasmak icin antikor olusumunu uyarir. Tek sorun, viicudunuzun C vitamini yapamamasi. Bu
nedenle gunlik olarak yediginiz yiyeceklerden C vitamini almaliyiz. Portakal ve greyfurt gibi
narenciye Urlnleri yiksek C vitamini igerigi ile bilinir. Narenciye meyvelerinden daha fazla C
vitamini iceren yiyecekler ise elma, kirmizi biber ve ¢ilektir.”

Vitaminleri besinlerden alin

A vitamini de vicudunuzun bagisiklik sisteminin dizenlemesine yardimci oluyor ve
enfeksiyonlara karsi koruma sagliyor. Patates, kirmizi biber ve havug, A vitamini agisindan
zengin yiyecekler olarak biliniyor. Saygi, E vitaminin ise bagisiklik sistemi agisindan énemini
su sozlerle anlatiyor: “E vitamini antioksidan olup, vicuttaki serbest radikalleri notralize
etmeye yardimci olur. Arastirmalar, E vitamininin vicudu gesitli bulasici hastaliklara karsi
korumaya bile yardimci olabilecegini dusindirmekte. E vitamininin faydalarindan
yararlanmak icin diyetinize badem ve findik eklemelisiniz. Ispanak ve brokoli de dahil olmak
Uzere yesil sebzeler de E vitamini saglar. Unutmayiniz yerylziinde herhangi bir gida tek
basina glinliik olarak tiim beslenme bilesenleri ile vitamin ve mineralleri icermez. Bu nedenle
diyetimiz yeterli, dengeli ve cesitlendirilmis olmali. Besin maddeleri her zaman dogal gida
formlarinda en ¢ok biyoyararhdir.”

Diizenli egzersiz yapin

Prof. Dr. Y. Birol Saygi'ya gore saglkli yasamin temel ilkelerinden biri olan diizenli egzersiz
yapmak; kardiyovaskiiler saghgina faydah oldugu gibi kan basincini diisirlip, viicut agirhigini
kontrol etmeye yardimci oluyor. “Saglikh bir diyet gibi egzersiz de genel saglga ve dolayisiyla
saghkli bir bagisiklik sistemine katkida bulunabilir” diyen Saygi, “Bagisiklik sisteminin
hiicreleri ve maddelerinin vicutta serbestce hareket etmesini, islerini verimli bir sekilde
yapmasini saglayan iyi dolasimi tesvik ederek bagisiklik sistemini dogrudan etkiler” diyor.

“Bagisiklik hiicrelerini cogaltin”

Bagisikhk sisteminde degisik mikroplara farkli sekilde yanitlar veren c¢ok sayida hiicre tiiri
var. Prof. Dr. Birol Saygi “Hangi bagisiklik hiicrelerini hangi sayida yiikseltmeliyiz?” sorusunu
su sekilde yanithyor: “Bilim adamlari simdiye kadar cevabi bilmiyorlar. Bilinen sey, viicudun
strekli olarak bagisikhk hiicreleri Urettigi... SUphesiz, Uretebileceginden cok daha fazla
lenfosit Uretir. Ekstra hiicreler, bazilari herhangi bir eylem gerceklestirmeden 6nce, bazilari



ise savas kazanildiktan sonar, apoptoz adi verilen dogal bir hiicre 6liimu stireciyle kendilerini
¢ikarirlar. Sonbaharda zamani gelince sararmis yapraklar nasil dokilirse vicudumuzda da
olmesi gereken hiicreler sessiz bir sekilde olirler. Boylece denge saglanmis olur. Hi¢ kimse,
bagisiklik sisteminin optimum diizeyde g¢alismasi igin kag hilicre veya en iyi hiicre karisiminin
gerektigini bilmemektedir.”

Bagisiklik sistemi ve yas

Yaslandikga, bagisiklik tepkisi kabiliyetimiz azaliyor. Bu da enfeksiyon ve kanser riskini daha
da arttiriyor. Profesér Saygi, bu arastirmalarla ilgili su bilgileri veriyor: “Covid-19 ile ilgili
yapilan arastirmalarin c¢ogu, vyaslilarin genclere kiyasla bulasici hastaliklara yakalanma
olasiliginin ve daha da énemlisi 6lme olasiliginin daha yiksek oldugunu gostermekte. Covid-
19 virisu disinda solunum yolu enfeksiyonlari, grip ve 6zellikle pnédmoni, 65 yas Usti kisilerde
olime sebebiyet veren baslica nedenler...

Bagisikhgin yasa bagh tepkisi tam anlamiyla ¢oziilememisse de bazi bilim adamlari bu artmis
riskin T hicrelerinden, muhtemelen yasla birlikte enfeksiyonla savasmak icin daha az T
hiicresi Gretmekten kaynaklandigini gézlemlediler.”

Bagisiklik sistemini giiglendirmenin yollari

1-) Sigara icmeyin.

2-) Duizenli egzersiz yapin.

3-) Saghkli sekilde kilonuzu koruyun.

4-) Yeterli ve dengeli beslenin.

5-) A, C ve E vitamini zengin yiyecekleri yiyin.
6-) Bol su igin.

7-) Alkol aliyorsaniz, 6lgill olun.

8-) Dlizenli ve yeterli uyuyun.

9-) Kisisel hijyeninize dikkat edin.

10-) Stresi en aza indirmeye calisin.



