OVID-19 PANDEMI DONEMINDE POTANSIYEL BESIN ONERILERI
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D vitamini, viicutta anti-mikrobiyal peptit sentezini saglar ve antioksidan genler tizerine olumlu etki gosterir (Jakovac, 2020; Zhang vd., 2020). Glinesten gelen UVB 15181 etkisiyle D3 vitamini cilt-paratiroid-karaciger-bobrek
ile sentezlenir. D3 vitamini veya gidalarla alinan D2 ile D3 vitaminleri viicut tarafindan aktif forma cevrilmektedir (Grant vd., 2020). Yagda ¢oziinen bir vitamindir ve yag ile birlikte tiiketildiginde viicutta emilimi artmaktadir.
UVB isinlari ile temasin azaldigi kis mevsiminde D vitamini seviyesi dismektedir. COVID-19 pandemi stresince, karantina ve korunma tedbirleri nedeniyle glines ile temasin azalmasi durumunda D vitamini takviyesi 6nem
arz etmektedir (Grant vd., 2020). D vitamini bagisiklik sistemindeki Th1 hicrelerinden salgilanan cesitli biyokimyasal molektlerin (interlokin-6(IL-6), interferon gama (INF-g) ve timor nekrozis faktor-a (TNFa)) tretimini
baskilayarak hiicresel bagisikligi gliclendirir (Grant vd., 2020). Ayrica bagisiklik sistemi Gzerine onemli etkisi olan regtlator T hiicrelerinin sentezini arttirir (Jacovac, 2020). D vitaminin solunum yolu enfeksiyonlarina karsi
koruyucu etkisi oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir (Zhang vd., 2020; Charan vd., 2012; Martineau vd, 2017). Kandaki D vitamini seviyesinin 20 ng/ml (50 nmol/L)’ye karsilik gelebilmesi icin gtinliik alinmasi gerekli
olan D vitamini takviyesi 70 yas alti icin 600 |U/glin; 71 yas Ustl bireyler icin 800 |U/glin olarak tavsiye edilmektedir (Ross vd., 2011; EFSA, 2016). COVID-19 icin koruyucu olarak hedeflenen seviye 2-3 kat daha yiiksek olup,
40-60 ng/mL (100-150 nmol/L) 6nerilmektedir (Grant vd., 2020).

Laktoferin, dogal bir anti-mikrobiyal glikoprotein olup, genis spektrumlu anti-viral etkiye sahiptir. Ayrica bagisiklik sistemini dizenleyici ve inflamasyon onleyicidir. COVID-19 vakalarinda bazi spesifik bagisiklik sistemi
inflamasyon biyobelirtec seviyelerinde (IL-6, TNFa, ferritin) artis gozlenmektedir; laktoferin destegi ile bu biyobelirtec seviyelerinin distrildigini gosteren calisma mevcuttur (Chang vd., 2020). Laktoferinden kaynakl
peptidlerin de anti-bakteriyel ve anti-viral etkileri bulunmaktadir. Bu bilgilere dayanarak, laktoferinin COVID-19’a karsi koruyucu olabilecegi diustntlmustir (Chang vd., 2020). Giincel bir calismada, laktoferin ilaveli bir
icecegin 10 gunlik tiketiminin bas agrisi, kas agrisi, halsizlik, kuru 6ksirik gibi COVID-19 semptomlarini azalttigi bulunmustur (Serrano vd., 2020); ancak bu klinik calismalarin daha kapsamli hasta gruplari ile yirittulmesi
ve kanitlarin arttirilmasi gereklidir.

C vitamini (askorbik asit), biyosentetik yolda onemli bir enzimin kaybi nedeniyle insanlar tarafindan sentezlenemeyen, boylece disardan alinmasi gerekli olan temel vitaminlerden biridir, dogal antioksidandir. C vitamini
dogal ve edinilmis bagisiklik sisteminin hicresel islevlerini destekleyerek savunma mekanizmasina onemli katki saglar. C vitamini patojenlere karsi epitel bariyer fonksiyonunu destekler ve cildin oksidan temizleme
etkinligini arttirir; boylece cevresel oksidatif strese karsi potansiyel koruma olusturur. Bagisiklik fonksiyonunu destekleyen, dokularin gelisimi ve onariminda gerekli koruyucu bir rol aldigi bilinen C vitamininin, Gst solunum
yolu enfeksiyonlarinin alt solunum yolu enfeksiyonlarina dénismesini sinirladigi gézlemlenmistir (Galanakis, 2020). Klinik calismalar ayrica ylksek doz oral C vitamini uygulamasinin, viral enfeksiyonlara karsi belirli bir
koruma sagladigini gostermektedir. Cin’de COVID-19 enfeksiyonunu orta ve siddetli diizeyde geciren 50 hastanin tedavisinde damar ici uygulama ile 10g-20 g/glin arasinda degisen dozlarda 8-10 saatlik araliklarla C vitamini
basariyla kullaniimistir (Cheng, 2020).

Gidalarda dogal olarak bulunan bir flavanoid olan naringenin yaygin olarak mandalina, turuncgiller, imon ve bergamot gibi narenciyelerin kabuklarinda, domates ve incirde bulunur. Antioksidan ozellikteki naringenin DNA
onarici, kanser onleyici, bakteri ve viruslere karsi etkilidir. Kardiyolojik saghgi koruyucu etkilere sahiptir. Hepatit C virlisu enfeksiyonunun tedavisi icin yeni bir terapotik ajan olarak onerilmektedir; ayrica sivrisineklerden
insanlara bulasan ve hastalik yapan virtslere karsi da doza bagli olarak baskilayici etkilerinin olmasi nedeniyle naringenin umut vaat eden bir bilesen oldugu bildirilmektedir. Balgam soktirici ve inflamasyon giderici
Ozellikleri de bulunmaktadir (Salehi vd., 2019). Bu sonuclar nedeniyle naringeninin COVID-19’a karsi da koruyucu olabilecegi dustnulebilinir. Potansiyel COVID-19 baskilayici yesil cay, zeytin yapragi cayi gibi bilesenleri
arasinda narenciye kabuklarinin da kullaniminin 6nemine dikkat cekilmektedir (Khaerunnisa vd., 2020).

A vitamini dis, kemik, yumusak doku ve mukuslarin saglikli bir sekilde olusturulmasinda ve g6z sagliginin da korunmasinda yardimcidir. G6z retinasina renk veren pigmentleri Grettigi icin ayni zamanda retinol olarak
bilinmektedir.

Antioksidan olan beta-karoten, yagda coziinen bir biyoaktif provitamin olup guclu bir bagisiklik sistemi icin gerekli olan A vitaminine donustirular. A Vitamini iltihabi reaksiyonu onleyici 6zelliginden dolayi anti-inflamasyon
vitamini olarak bilinir. Bu vitamin cesitli bulasici hastaliklarin tedavisinde terapotik bir etki gostermistir; enfeksiyon yatkinhgini azalttigi da bilinmektedir. (Huang vd., 2018). Vicuttaki epitel ve mukus buttunltgint koruyarak
bagisikhgi gelistirdigi icin kritik bir neme sahiptir. Hlicresel bagisiklik yanitlarinda ve humoral bagisiklik yanitlarinda (antikor olusumunda) diizenleyici rol oynar. Ek olarak, A vitamininin bir tlrevi olan isotretinoin, viicuda
SARS-COV-2 girisi icin kritik olan konakgi hiicresel protein olan anjiyotensin donustiricli enzim 2'nin (ACE2) asagi reglle edilmesinde gorev alir (Galanakis, 2020).

Bitkisel besinler iceriklerindeki antioksidan 6zellikli polifenoller nedeniyle bagisiklik fonksiyonlarini modiile eder, inflamasyonu onlerler (Gasmi vd.,2020). Polifenollerin insan saghgini koruyucu diger ozellikleri anti-alerjik,
anti-kanserojenik, antihipertansif, anti-bakteriyel, anti-fungal ve anti-viral olarak bilinmektedir (Catel-Ferreira vd.,2015).

Kuersetin: Bircok gidada bulunan, ozellikle bazi bitki ve meyvelerde yiksek miktarlarda bulunan bir polifenoldiir (Mani vd.,2020). Anti-viral, anti-oksidan, anti-inflamator ve anti-enzimatik aktivitelere sahiptirler (Polansky &
Lori, 2020).

Katesin: Katesin ve teaflavin biyoaktif molekullerinin virtslere baglanmasi anti-viral etkiyi saglamaktadir (Catel-Ferreira vd.,2015). Kuersetinin yani sira, siyah ve yesil cayda bulunan katesin, epigallokatesin vb. biyoaktiflerin
SARS-CoV virusitnun aktivitesini dusirdtugi bulunmustur (Polansky & Lori, 2020).

Resveratrol: Resveratrol kirmizi Gzimlerin kabuklarinda, sirasinda ve yerfistigi filizlerinde, yiksek miktarlarda bulunan dogal bir polifenoldiir. Resveratroliin laboratuvar ortaminda MERS-CoV virlsu ile enfekte hicrelerin
direncini arttirdigl, bu enfeksiyonu inhibe ettigi bulgulanmistir. Resveratroliin bu etkilerinin benzer yapidaki COVID-19 enfeksiyonuna karsi da gosterebilecegini distindirmektedir (McKee vd.,2020).

Ekinezya: Genellikle bitki cayi formunda ve 6zellikle kisin tuketilmektedir, mevcut literatliri inceleyen bir calisma E. purpurea, E. angustifolia ve E. pallida dahil olmak lGzere tum ekinezya tibbi tirlerinin oldukca glvenli
gorindigunu belirtmistir (Ardjomand-Woelkart ve Bauer, 2016). Ekinezyanin, tekrarlayan solunum yollari enfeksiyonlarini onemli diizeyde azalttigi klinik calismalarda gosterilmistir (Schapowal et al, 2015). Solunum yollari
enfeksiyonlarini takiben olusan zatiirre, bademcik iltihabi, orta kulak iltihabi gibi komplikasyonlari azaltmistir (Schapowal vd., 2015). Ekinezyanin influenza virisleri, herpes simplex virtsleri (Hudson vd., 2005; Schneider
vd., 2009) ve korona virusler gibi zarfli virGslere karsi anti-viral etkilerinin oldugunu gosteren bilimsel calismalar mevcuttur. Ekinezya ekstraktlarinin daha 6nceki korona virtslere karsi (SARS-CoV ve MERS-CoV) doza bagli
olarak koruyucu oldugunu klinik calismalar gostermistir. Ekinezya ekstraktinin yuksek dozlarda solunum yoluyla alinmasi da etkin bir koruma saglayabilir (Singer vd., 2020).

Ancak, ekinezya tuberklloz, multipl skleroz (MS) hastaligi gibi progresif sistemik hastaliklara ve romatoid artrit, diyabet ile lupus gibi otoimmun hastaliklara sahip bireyler tarafindan ttketilmemelidir (Barnes vd., 2010;
Gallo ve Koren, 2001). Bunun yani sira, ekinezya papatyagiller ailesinden olup, papatyagiller ailesine alerjisi olan bireyler tarafindan tiiketiimemelidir (Barnes vd., 2010; Gallo e Koren, 2001). Ekinezyanin kisith zaman
periyotlarinda kullanilmasi ve bir haftalik kullanim siresini gecmemesi gerektigi belirtiimektedir (Ardjomand-Woelkart ve Bauer, 2016). Gunlik tiketimi olarak en yiksek doz 900 mg belirtiimektedir (Blumenthal, 2000;
Shah vd., 2007). Surup ve kapsullerinin hekim 6nerileri dogrultusunda alinmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica, ekinezyanin COVID-19 hastalik durumunu kotulestirebilen bazi pro-inflamator biyobelirteclerin (interlokin-1 (IL-1
IL-6, TNFa ) tretimini uyarabildigini gosteren calismalar mevcut oldugundan kullanilmamasi ile ilgili calismalar mevcuttur (Young ve Zampella, 2020). Benzer olarak, olumlu saglik etkileri olan antioksidan 6zellikli kara
miirver (Sambucus nigra) bitkisinin de (Sidor ve Gramza-Michatowska, 2015) IL-1B vb. inflamator biyobelirtec miktarini arttirdigi belirtilmektedir (Alschuler vd., 2020). Bu nedenle kullanilmamasi ile ilgili calismalar
mevcuttur (Alschuler vd., 2020; Young ve Zampella, 2020).

Cinko, bagisiklik sistemini dlizenleyici olarak gorev alan bir iz elementtir. Cinko eksikliginin zatlrre riskini arttirdigi, yiksek cinko seviyesinin (>70 pg/dl) ise azalttigi gosterilmektedir. COVID-19’un akcigerlerde neden oldugu
zatlrreye karsi, cinkonun potansiyel koruyucu bir mikro bilesen oldugu, 75mg/gliin dozunun zatlirre siresini kisalttigi bildirilmektedir (Skalny vd., 2020). Cinkonun daha 6nceki SARS-CoV virlsiinl inhibe edici etkisi
gosterilmistir; COVID-19 icin de potansiyel olarak benzer rolinun olabilecegi disintlmektedir. Cinkonun tek basina veya D vitamini, C vitamini, laktoferin vb. biyoaktif bilesenlerle birlikte kullaniminin COVID-19’a karsi
etkinlik derecesi klinik calismalarla incelenmektedir (Serrano vd., 2020; Zhang vd., 2020).

Cinko icerigi acisindan zengin olan fava fasulyesi (bakla), kinin fonksiyonel grubu iceren kuinon (quinone) isimli bir aromatik bilesik icermektedir, kinin bazli olan bu biyoaktif sitma tedavisinde kullanilan ilaclara benzer
Ozelligi nedeniyle COVID-19 hastalari icin de 6nemli bir besin 6gesi olarak dikkat cekmektedir. Ancak, favizm hastasi olan bireyler hemolitik anemi riski nedeniyle tiiketiminden kacinmalidir (Kalantar-Zadeh vd., 2020).
Onemli bir cinko kaynagi olan yesil mercimek vb. baklagillerde bulunan lektin proteininin de SARS-CoV virtsiinii inhibe edebildigi gériilmistiir (Mani vd.,2020).

Beta-glukan, Saccharomyces cerevisiae isimli ekmek mayasinin hicre duvarlarinda bulunan; vyulaf, arpa, mantar vb. gidalarda da mevcut olan dogal bir polisakkarittir. Beta-glukanin, maraton kosuculari, ileri yastaki
yetiskinler, cocuklar ve stresli bireylerde genel fiziksel saglgi gelistirdigi, stres kosullari altinda bagisiklik destegi sagladigi gosterilmistir (De Marco Castro vd., 2020). Beta-glukan tiiketiminin st solunum yolu enfeksiyon
semptomlarini azalttigi ve stresini kisalttig! bildirilmektedir (Fuller vd., 2017; Mah vd., 2020).

Beslenme programina beta-glukan iceren gidalarin dahil edilmesi, kronik bobrek rahatsizligi olan hastalardaki bazi Giremik toksin seviyelerinin azalmasini saglamistir (Hil vd., 2020). Kolesterol disuriici etkisi ile kardiyolojik

saglik acisindan olumlu etkileri bildirilmistir, COVID-19 bobrek vb. ic organlara da zarar verdiginden, kronik bébrek hastalarinin pandemi stiresince beta-glukan tiketiminin 6nemine dikkat cekilmektedir (Kalantar-Zadeh
vd., 2020).

Probiyotiklerin, bagisiklik sistemini olumlu yonde etkilemeleri acisindan pandemi déneminde de kullanimlari 6nem kazanmaktadir. Bircok probiyotik mikroorganizma arasindan, saglik etkileri kanitlanmis olan
Bifidobacterium lactis HNO19 bagisiklik sistemini modulasyonu alaninda dékiimente edilmis etkileri ile iyi karakterize edilmis suslardan biridir. Influenza gibi viral enfeksiyonlardan korunmak icin genel olarak Lactobacillus
turlerine ait probiyotikler bagisikligimizi gelistirmek icin etkilidir (Sanders vd., 2018; Jayawardena vd., 2020). Klinik arastirmalari derleyen bir calisma, probiyotik kullaniminin soguk alginligina karsi belirli bir azaltici etkisi
oldugunu gostermistir (Jayawardena vd., 2020). Lactobacillus gasseri ile ilgili hayvan calismasinda, bebeklerde o6lumlere ve yaslilarda alt solunum yolu enfeksiyonuna neden olan solunum sinsisyal virtisi (RSV) Uzerine
anti-viral etkileri oldugu gosterilmistir (Eguchi vd., 2019).

Probiyotikler ile ilgili olarak entibe hastalarda iki randomize kontrolli klinik calismalar gerceklestirilmis; probiyotik takviyesi (Lactobacillus rhamnosus GG, Bacillus subtilis ve Enterococcus faecalis) uygulananan bu
hastalarda placeboya gore gelisme gorulmuastiur (Marrow vd., 2010; Zeng vd., 2016; Mak vd., 2020). COVID-19 hastalarinda Lactobacillus ve Bifidobacterium turlerinin azaldigi bulunmustur (Mak vd., 2020). COVID-19
pandemi doneminde probiyotik iceren gidalarin (yogurt, kefir, boza, tuzu azaltilmis tursu ve salgam suyu) tuketiminin bagisiklik sistemini viral enfeksiyonlarina karsi desteklemede yardimci olacaktir.

Kurkumin, zencefilgiller ailesinin 6nemli bir Gyesi olan zerdecalda bulunan bir biyoaktif pigmenttir. Anti-viral, anti-inflamatoér ve dogal bagisikligi destekleyen etkileri gozlemlenmistir. Laboratuvar calismalari 6nceki SARS-
CoV virlsune karsi anti-viral etkisi oldugunu gostermistir (Wen vd., 2007). Hayvanlar lizerinde yapilan ¢alismalarda bu korona virlGistintin konakgi hiicrelere girmek icin kullandigi reseptor bolgelerine baglanmayi inhibe edici
etkisinin oldugu bulgulanmistir. (Fazal vd., 2015). COVID-19a karsi etkisini inceleyen glincel bir calisma bulunmamaktadir; daha onceki calismalar Zerdecal etken maddesinin IL-1B, IL-6, TNFa inflamator biyobelirteg
seviyelerini disurerek bagisikligi destekledigini gostermektedir (Wen vd., 2007; Derosa vd., 2016; Yin vd., 2018, Alschuler vd., 2020).
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