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Koronavirlise karsi bagisikliginizi gliglendirin

Koronaviriisle basa ¢ikmak igin bagisiklik sisteminin giiclii olmasi gerekiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Bagisiklik sisteminiz giiglii olursa, viriisler basta olmak ilizere bakteri, mantar ve diger
mikroorganizmalar bir hastaligi tetikleyemez; genellikle fark edilmeden viicuttan
uzaklastirilir. Bu nedenle, 6zellikle kis aylarinda; yeterli ve dengeli bir diyet, D3, ¢inko ve C
vitamini gibi hayati biyofaktorlerin yeterli tiikketimi gerekli” diyor.

Kiresel koronaviris salginina karsi korunmak icin Saghk Bakanhgl ve uzmanlarin
onerilerinden biri de bagisiklik sisteminin gigliu tutulmasi... Vicudumuzun hastaliklara ve
mikroorganizmalara karsi kullandigi dogal savunma mekanizmasi olan bagisiklik sistemini
giiclendirmek 6zellikle kis aylarinda hayati 6nem tasiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlan Bélimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygl, stres, dengesiz yasam tarzi ve
belirli biyofaktorlerin yetersiz aliminin bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden oldugunu
soyltyor. Bagisiklik sisteminin zayiflamasiyla kisinin enfeksiyonlara yatkinliginin arttigini
belirten Saygi, “Bagisiklik sisteminizin mikroorganizmalarn ortadan kaldirmasi ne kadar uzun
olursa; oOksurik gibi soguk alginligi semptomlari, hatta ates gibi savunma reaksiyonlar
meydana gelir. Bu reaksiyonlar, viicudun virlsleri ve bakterileri yasaklamak icin kullandigi
savunma reaksiyonlanidir. Tim bunlan onlemek icin o6zellikle virlslere karsi bagisiklik
sisteminizi ve saghginizi aktif olarak desteklemeniz gerekir” diyor.

“Virusler kis mevsimini sever”

Koronaviriistin tim dinyada yayildigi bu kis giinlerinde viicudun savunma mekanizmasinin
giiclendirilmesi gerektigini séyleyen Profesér Saygi, sozlerini sdyle sirdiriyor: “insanlar,
kisin dusidk nemli, 1sitmali ve kapali odalarda daha sik kalmalari, kalabalik ortamlarda daha
¢ok zaman gecirmeleri ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi nedeniyle hastalanmaya daha
yatkindir. Ozellikle kisin daha az taze meyve ve sebze tiiketilmektedir. Bu nedenle diyetimiz
yoluyla dogal vitamin ve minerallerin alimi azalmaktadir. Acik havada daha az zaman
harcanmasi nedeniyle kisin sonuna dogru, D3 vitamini stoklarimiz azalmakta. Ayrica,
bagisiklik sistemi dogal olarak soguga, kara ve yagmura maruz kalmaktadir. Virls
mevsimlerinin 6zellikle yilin soguk doneminde bu kadar yaygin olmasinin nedeni budur.”

“Savunma mekanizmasini hizlandirir”



Kisin bagisiklik sistemini gliclendirmek icin ¢inko, C ve D vitamini gibi biyofaktorlere cok is
diistiyor. “lyi ayarlanmis bir biyofaktdr dengesi, enfeksiyonlarla savasmamiza ve iyilesmemize
yardimci olur” diyen Prof. Dr. Yasar Saygi, oncelikli olarak C vitaminin vicudumuzdaki
islevlerini anlatiyor:

“C vitamini vicudumuzda birgok islevi yerine getirir. Bunlardan biri, bagisiklik sistemini
glclendirmektir. C vitamini, mikroorganizmalari yok etmek ile sorumlu beyaz kan
hiicrelerinin olusumunu uyarir, boylece viicudun savunma reaksiyonlarini hizlandirir.

Ayrica, C vitamini gicli bir antioksidan olup metabolizmamizda oksidatif stresi azaltir. Bu ise
kandaki zararli serbest radikalleri bagladigi, vicudun antioksidan etkileri olan kendi
maddelerini yeniden Urettigi ve istenmeyen hiicre stresini azalttigi anlamina gelir. C vitamini
vicudumuzdaki tim bu reaksiyonlarda kullanilir. Bu yizden hastalandigimizda C vitamini
ihtiyacimiz artmaktadir.”

“Sigaraicenlere daha ¢ok Cvitamini gerek”

insan viicudu kendi C vitaminini tretemedigi icin ihtiyacin giinlik diyetlerden karsilanmasi
gerekiyor. Bilindigi Uzere, limon, portakal, greyfurt ve mandalina gibi narenciyeler yiiksek
miktarda C vitamini kaynaklar... Saygi, “Saghkh yetiskin erkekler icin 6nerilen ginlik C
vitamini alimi 110 mg, kadinlar icin 95 mg'dir. Sigara icenler icin ylzde 40 daha yiiksek bir
doz (glinde 155 mg ve 135 mg) oneriliyor” bilgisini veriyor.

“Cinko, enfeksiyon riskini azaltir”

Giclu bir bagisiklik sistemi icin ¢inkoya da ihtiya¢ var. Cinko, insan viicudunda en fazla
fonksiyona sahip eser elementlerden biri. Ayni zamanda viicutta demirden sonra en yaygin
olan bu element, bagisiklik sisteminin gliclendirilmesinde 6nemli rol oynuyor. Vicutta ¢inko
yetersizse T yardimci hiicreleri ve T oldiricl hicreler gibi normal hiicreler ve bagisiklik
sistemi hiicreleri aktive olamiyor. Bu da vicudumuzun savunma mekanizmasini olumsuz
etkiliyor.

Cinko’nun virlsler icin o6nleyici oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Birol Saygi, “Cinko, virlislere
yapisarak vicuttaki hiicrelere girmelerini ve ¢ogalmalarini 6nler. Bu nedenle, yeterli ¢inko
kaynagi bagisiklik sisteminin gliclendirilmesine yardimci olur, enfeksiyon riskini azaltir. Sonug
olarak kisi enfeksiyon sirasinda, iyi isleyen bir bagisiklik sistemi ile virlslerle daha etkili bir
sekilde savasabilir. Enfeksiyonun siiresi ve siddeti, yeterli cinko alinarak azaltilabilir” seklinde
konusuyor.

“Hayvansal ¢inko daha yararlt”

Viicudumuz cinkoyu bir organda depolayamiyor. Bu yizden bircok farkli doku ve organ
hiicrelerimizde ¢inko bulunuyor. Saygi, saglkh yetiskinler icin ginlik 7-10 mg ¢inko alimini
Oneriyor. Saygi, sozlerini soyle sardiriyor: “Sigir eti veya peynir gibi hayvansal kaynakl
gidalar yuksek oranda cinkoya sahip. Bitki bazli gidalar daha az cinko iceriyor. Bununla
birlikte, bitkisel gidalardan alinan cinko, hayvansal kaynaklardan elde edilen ¢inkoya gore
kullanilamaz. Cinkonun biyoyararlanimi cesitli diyet bilesenlerinden etkilenir. Tahil ve
baklagillerde bulunan fitatlar, viicuttaki cinkonun emilimini engeller. Sitrik asit (meyve ve
sebzelerin dogal asidi) bitkisel gidalarda dogal miktarlarda bulunan diyette ¢cinko emilimini
arttirir. Ozellikle veganlar gibi tek tarafli diyete sahip olanlar, sadece hasta olduklarinda degil,
¢inko dengesine de dikkat etmeli.”

D vitamini stoklari kisin tiikeniyor



D vitamini sadece saglikli kemiklericin degil giicli bir bagisiklik sistemine sahip olmak i¢in de
vazgecilmez... “D vitamini, vicudu kendi bagisiklik sistemi tarafindan vyuritilen yanhs
yonlendirilmis saldirilara karsi korur. Boylece otoimmiin hastaliklar ve kronik enflamasyon
riskini azaltmaya katkida bulunur” diyen Prof. Dr. Birol Saygi, “D vitamini eksikliginiz varsa, T
hicreleriniz  ve diger antikorlariniz  yeterince aktive edilmez ve kanimizdaki
mikroorganizmalar cok iyi algilanmaz ve ortadan kaldirilamaz. D vitamini stoklarimiz 6zellikle
kisin yavasca tikendiginde; bagisiklik sistemini zayiflatir ve viicudu hastalanmaya daha
egilimli hale getirir” diyor.

“Viicut kendi D vitaminini tiretebiliyor”

Viicudun Uretip depolayabilecegi nadir biyofaktorlerden birinin D vitamini oldugunu
vurgulayan Saygi, degerlendirmelerini soyle sirdiriiyor: “D vitamini onclsl, gines I1siginin
(veya daha kesin olmasi icin UV-B radyasyonunun) etkisiyle cildimizdeki kolesterolden yapilir.
Karacigerdeki transformasyondan sonra kis aylarinda yag dokusunda depolanabilir. Bagisiklik
sistemi tarafindan ihtiya¢c duyuldugunda, bobrekler yoluyla aktive edilir ve daha sonra
bagisiklik sisteminin normal isleyisine katilir. Bununla birlikte, cesitli koruyucu bariyerler
(6rnegin gokylzinde bulutlar veya viicudumuzdaki giysiler), D vitamini sentezini tetiklemek
icin yeterli UV-B radyasyonunun cilde ulasmasini onleyebilir. Kis aylarinda giines radyasyonu
birka¢ ay boyunca cok zayiftir. Boylece, vicudun kendi D vitamini Uretimi sonbahar ve
ilkbahar arasinda neredeyse durmaktadir. Neyse ki, D3 vitamini, yagl baliklar, balik yagi ve
kGcik yumurta gibi bazi gidalardan emilebilmektedir. Bu nedenle, 6zellikle kis aylarinda;
yeterli ve dengeli bir diyet, D3, ¢inko ve C vitamini hayati biyofaktorlerin yeterli tiketimi
distnilmelidir. Bu durumda bagisiklik sisteminiz sizleri 6dillendirecektir.”



