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Bagisiklik sisteminizi gliclendirmenin saghikh yollar

Viicudun savunma hatti olan bagisiklik sistemini gliglendirmek, viriislere karsi koyabilmek
icin sart. Bagisiklik sistemini gliclendirmek icin neler yapilmasi gerektigini agiklayan Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Bagskani Prof. Dr. Y. Birol
Saygi,“Saglikli yagsam tarzini segmek; bagisiklik sisteminizi gliglii ve saghkh tutmak icin
atabileceginiz en iyi adimdir. Uyku diizeninden beslenmeye, egzersiz yapilmasindan sigara
kullanmamaya kadar birgok adimi atarak bagisiklik sisteminizi giiclendirebilirsiniz. Covid-
19’a yakalanmamak icin tek basina gida takviyesi kullanmak yetmez” diyor.

Covid-19 asisinin bulunmasiyla Tirkiye’de ve diinyada pandemide ikinci dalga durulmaya
basladi ama bu Uglinci dalgayla karsilasma endisesini ortadan kaldirmiyor. Bu nedenle
kurallara ve kisitlamalara uyup saghgimiza ¢ok dikkat etmeliyiz. Bu kis, pandeminin de etkisiyle
bagisikhik sistemimizi glclendirmeye daha fazla 6zen géstermemiz gerekiyor. Savunma
hattimizi virslerin kolayca asamamasi icin oncelikle saghkl bir yasam tarzini belirlememiz
sart.

“Saghkli yagam tarzini segin”

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Genel saglik kurallarina uymak ve saglikh bir yasam tarzini segmek; bagisiklik sisteminizi glicli
ve saglkh tutmak icin atabileceginiz en iyi adimdir” diyerek s6zlerine basliyor. Bagisiklik
sistemimizi saglikl yasam stratejileriyle desteklememiz gerektigini séyleyen Saygi, iyi uykudan
egzersize, saglikh beslenmeden besin takviyeleri kullanmaya kadar, bagisiklik sistemimizi
glglendirmek igin birgok gabanin gosterilmesi gerektigini soyliiyor. Saygi, “Bagisiklik sisteminiz
de dahil olmak lizere viicudunuzun her parcasi, cevresel saldirilardan korundugunda ve bazi
saghkli yasam stratejileriyle desteklendiginde daha iyi c¢alisir. Bagisiklik sisteminin
glglendirilmesinde, ellerin sik sik yikanmasi ve etlerin iyice pisirilmesi gibi enfeksiyondan
kaginmak igin adimlar atilmasi, sigara igcilmemesi, doymus yaglar ve sekerlerden alinan toplam
kalorinin ylzde 10'u ile sinirlanmasi, kirmizi ve islenmis et tiketiminin en aza indirilmesi,
saghkli kilonun korunmasi ve kan basincinin kontrol edilmesi, alkol igilse de 6lguli olarak
tuketilmesi 6nemli. Yas grubu ve risk kategori dikkate alinarak yapilacak diizenli tibbi tarama
testleri de bagisikliginizin saghkh bir sekilde artirilmasi icin gerekli” diyor.

“Besin takviyelerine tek basina giivenmeyin”

Besin takviyeleri almanin bagisiklik sistemini tek basina gliclendirmeye yetmeyecegini ve
koronavirilisi yenmeye yardimci olmayacagini belirten Profesér Saygi, “Covid-19'u tedavi



etme veya onleme yetenekleriyle ilgili iddialar duyarsaniz, takviyelere basvurmak kolay. Ancak
bu iddialar temelsiz ve dogru degil. Covid-19’u 6nlemek veya tedavi etmek i¢in herhangi bir
bilesenin etkin kullanimini destekleyen higbir kanit yok” diye konusuyor. Saygi’'nin verdigi
bilgiye gore, bazi arastirmalar besin takviyelerini almanin viicudun genel bagisiklik tepkisini
gliclendirebilecegini gosteriyor. Yapilan bir calismada, giinde 1.000-2.000 mg C vitamini
almanin, soguk alginhigi siresini yetiskinlerde ylzde 8 ve c¢ocuklarda yilzde 14 azalttig
saptandi. Soguk alginligi olan 575 kiside yapilan bir incelemede ise glinde 75 mg'dan fazla ¢inko
takviyesi alinmasinin soguk alginligi siiresini yliizde 33 oraninda azalttigi ortaya ¢ikti. D vitamini
ve bazi tibbi ve aromatik bitkileri kullanmanin da bagisiklik sistemi lzerinde olumlu etkileri
oldugunu belirten Prof. Dr. Birol Saygi, su bilgileri veriyor:

“Mdrverin viral Ust solunum yolu enfeksiyonlarinin semptomlarini azaltabilecegi saptanmis
ancak daha fazla arastirmaya ihtiya¢c duyulmakta. 700'den fazla kiside yapilan bir arastirma,
ekinezya alanlarin soguk alginhgindan plasebo alan veya hig¢ tedavi almayanlara gére biraz
daha hizliiyilestigini, ancak farkin Gnemsiz oldugunu bulgulamis. 146 kiside yapilan 12 haftalik
bir ¢calismada ise sarimsak takviyesinin soguk alginligi insidansini yaklagik ylizde 30 azalttigini
saptanmis. Bununla birlikte, daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir. Bu takviyeler yukarida
bahsedilen calismalarda potansiyel gostermis olsa da bu Covid-19’a karsi etkili olduklar
anlamina gelmez. Ayrica, besin takviyelerinin bir¢ogu yasal olarak dizenlenmedikleri igin
yanlis etiketlenmeye meyillidir.”

iste bagisikhik sistemini giiclendirecek 10 etkili formiil

Yeterince uyuyun: Uyku ve bagisiklik arasinda siki bir baglanti vardir. Yetersiz veya kalitesiz
uyku, hastalanmaniza neden olabilir. Yeterince dinlenmek dogal bagisikliginizi gliclendirebilir.
Ayrica, bagisiklik sisteminizin hastalikla daha iyi savasmasina izin vermek icin hasta
oldugunuzda daha fazla uyuyabilirsiniz. Yetiskinler her gece 7 veya daha fazla saat uyumayi
hedeflerken, gencler 8-10 saate ve daha kiiglik cocuklara ve bebeklere 14 saate kadar ihtiyac
duyarlar.

Ekranlarla araniza mesafe koyun: Uyumakta glglik cekiyorsaniz yatmadan once ekran
slresini bir saatligine sinirlandirmayi deneyin, ¢iinkii telefonunuzdan, televizyonunuzdan ve
bilgisayarinizdan yayilan mauvi isik sirkadiyen ritminizi veya viicudunuzun dogal uyanma-uyku
donglislini bozabilir. Sirkadiyen ritim, 6zetle viicudunuzun saatidir. Vicudunuzun kimyasal ve
hormonal liretim ve metabolizmasini yaklasik 24 saatlik dongii boyunca diizenler. Bu, uyku
zamaninda uyumanizi ve uyanmaniz gerektiginde uyanmanizi saglar. Diger uyku hijyeni
ipuclari arasinda tamamen karanlik bir odada uyumak veya uyku maskesi kullanmak, her gece
ayni saatte yatmak ve diizenli egzersiz yapmak yer alir.

Bitkisel bazl gidalari tiiketin: Meyveler, sebzeler, kabuklu yemisler, kepekli tahillar ve
baklagiller gibi butin bitkisel bazli gidalar, zararli patojenlere karsi size Gstlinliik saglayabilecek
besin bilesenleri ve antioksidanlar acisindan zengindir. Bu gidalardaki antioksidanlar,
vicudunuzda yiksek seviyelerde biriktiklerinde iltihaplanmaya neden olabilecek ‘serbest
radikaller’ adi verilen kararsiz bilesiklerle savasarak, iltihaplanmayi azaltmaya yardimci olurlar.
Kronik iltihaplanma, kalp hastaligl, alzheimer ve bazi kanserler dahil olmak lizere pek cok saglk
sorunuyla baglantilidir. Bu arada, bitkisel gidalardaki lif, bagirsak mikrobiyomunuzu veya
bagirsaginizdaki saghklh bakteriler toplulugunu besler. Ayrica, meyve ve sebzeler, soguk
alginliginin siiresini azaltabilecek C vitamini gibi bilesenlerce zengindir.



Dogal probiyotiklere hayatinizda yer agin: Fermente gidalar, sindirim sisteminizi dolduran
probiyotik adi verilen faydali bakteriler agisindan zengindir. Bu gidalar arasinda yogurt, lahana
tursusu ve kefir bulunur. Arastirmalar, gelisen bir bagirsak bakteri aginin, bagisiklik
hicrelerinizin normal, saghkli hicreler ile zararl istilaci organizmalar arasinda ayrim
yapmasina yardimci olabilecegini gostermektedir. Dizenli olarak fermente yiyecekler
yemiyorsaniz, probiyotik takviyeleri almak baska bir segenektir. Bagirsak saghgi ve bagisikligi
birbiriyle derinden baglantilidir. Fermente gidalar ve probiyotikler, zararli patojenleri
tanimlamasina ve hedeflemesine yardimci olarak bagisiklik sisteminizi gliglendirebilir.

Daha saglikh yaglar tiiketin: Zeytinyagi ve somon gibi gidalarda bulunan saglikl yaglar, iltihabi
azaltarak vicudunuzun patojenlere karsi bagisiklik tepkisini artirabilir. Disik seviyeli
iltihaplanma, stres veya yaralanmaya normal bir tepki olsa da kronik iltihaplanma bagisiklik
sisteminizi baskilayabilir. Son derece antiinflamasyon olan zeytinyagi, kalp hastalg ve tip 2
diyabet gibi kronik hastalik riskinin azalmasini saglar. Ayrica, antiinflamasyon ozellikleri,
vicudunuzun zararli hastaliklara neden olan bakteri ve virlislerle savasmasina yardimci
olabilir. Somon ve chia tohumlarinda bulunan Omega-3 yag asitleri de iltihaplanma ile savasir.

Eklenen sekerleri sinirlayin: Arastirmalar, ilave sekerlerin ve rafine karbonhidratlarin asiri kilo
ve obeziteye orantisiz bir sekilde katkida bulunabilecegini gosteriyor. Obezite ayni sekilde
hastalanma riskinizi artirabilir. Grip asisi olan obezlerin, gribe yakalanma olasiliginin, asilanan
obezite olmayan bireylere gore iki kat daha fazla oldugunu saptanmis durumda. Seker alimini
azaltmak, iltihabi azaltabilir ve kilo vermeye yardimci olabilir. Seker aliminizi glinliik kalorinizin
ylzde 5'inden daha aziile sinirlandirmaya calismalisiniz. Bu, 2 bin kalorilik diyet uygulayan biri
icin yaklasik iki yemek kasigi (25 gram) sekere esittir.

Orta diizeyde egzersiz yapin: Uzun sireli yogun egzersiz yapmak, bagisiklik sisteminizi
baskilayabilir, ancak orta diizeyde egzersiz onu gliclendirebilir. Arastirmalar, tek bir ilimh
egzersiz seansinin bile bagisiklik sistemi zayiflamis kisilerde asilarin etkinligini artirabilecegini
gostermekte. Dahasi, diizenli ve orta dlizeyde egzersiz yapmak iltihabi azaltabilir ve bagisiklik
hiicrelerinizin dizenli olarak yenilenmesine yardimci olabilir. Orta derecede egzersizler
arasinda; tempolu ylriyus, sabit bisiklet, kosu, ylizme ve hafif yiriyts bulunur. Cogu insan
haftada en az 150 dakika orta diizeyde egzersiz yapmayi hedeflemelidir.

Sakin susuz kalmayin: Hidrasyon sizi mutlaka mikroplardan ve virlislerden korumaz ama
dehidrasyonu 6nlemek genel sagliginiz icin dnemlidir. Dehidrasyon bas agrisina neden olabilir
ve fiziksel performansinizi, odaklanmanizi, ruh halinizi, sindiriminizi ve kalp ve bobrek
fonksiyonunuzu engelleyebilir. Bu komplikasyonlar hastaliga yatkinhginizi artirabilir.
Dehidrasyonu 6nlemek igin, her giin yeterli miktarda sivi igilmelidir. Genel bir kural olarak,
susadiginizda igmeli ve artik susamadiginizda birakmalisiniz. Yogun egzersiz yapiyorsaniz,
disarida calisiyorsaniz veya sicak bir iklimde yasiyorsaniz daha fazla siviya ihtiyaciniz olabilir.
Yash yetiskinlerin viicutlari yeterince susuzluk sinyali vermedigi icin icme durtlisini
kaybetmeye basladigini unutmamak onemlidir. Yash yetiskinlerin susamamis olsalar bile
dizenli olarak icmeleri gerekir. Susuz kalmanin sizi hastaliga daha yatkin hale getirebilecegini
g0z 6nlinde bulundurarak, her giin bol miktarda su ictiginizden emin olunmasi gerekir.



Stres diizeyinizi yénetin: Stres ve kayglyi gidermek, bagisiklik sagliginin anahtaridir. Uzun siireli
stres, iltihaplanmanin yani sira bagisikhk hiicresi fonksiyonundaki dengesizlikleri de artirir.
Ozellikle, uzun sireli psikolojik stres, cocuklarda bagisiklik tepkisini baskilayabilir. Stresinizi
yonetmenize yardimci olabilecek aktiviteler arasinda meditasyon, egzersiz, glnlik tutma,
yoga ve diger farkindalik uygulamalari bulunur. Bir terapistle gorlismekte de fayda vardir.

Besin takviyelerini akillica kullanin: Yapilan arastirmalar bazi besin takviyelerini almanin
bagisiklik sistemine olumlu katki yaptigini ortaya koyuyor. Ornegin soguk alginhgi olan 575
kiside yapilan bir incelemede, giinde 75 mg'dan fazla ginko takviyesi almanin, soguk alginhgi
suresini ylizde 33 oraninda azalttigl saptanmis. Ekinezya alanlarin soguk alginligindan plasebo
alan veya hi¢ tedavi almayanlara gore biraz daha hizli iyilestigini, ancak farkin 6nemsiz
oldugunu bulgulamis. Ancak bitin bunlar gida takviyelerinin Covid-19 virlisind iyilestirdigi
anlamina gelmiyor.



