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Ozet

Amac: Bu calismada global olcekte etkili olan Covid-19 salgininda, kendini ve
toplum saghgim1i korumak adina evlerinde sosyal izolasyonda olan bireylerin,
beslenme aligkanliklarinm1 incelemek, izolasyon oOncesine gore karsilastirilarak
degisiklikleri saptamak amaclanmastir.

Gerec ve Yontemler: Kesitsel tiirde yapilan bu calismada, Covid-19 salgininda
Tiirkiye’de en az 1 haftadir evlerinde sosyal izolasyonda olan 18 yasindan biiyiik 360
kisiye ulasilmigtir. Veri toplama araci olarak, demografik ozelliklerin, antropometrik
olclimlerin ve beslenme aligkanliklarinin sorgulandig1 31 sorudan olusan online bir
anket kullanilmis, elde edilen veriler frekans, yiizde dagilimlari ve ortalama degerler
olarak gosterilmistir.

Bulgular: Katihmecilarin %44,7’sinin izolasyon doneminde viicut agirhig
artmustir. Izolasyon dncesinde herhangi bir diyet yapan bireylerin %62,8’i diyetlerini
izolasyon doneminde siirdiirememislerdir. Katihmecilarin %52’si uyku diizenlerinin
bozuldugunu ve %42,2°si de daha ¢cok uydugunu belirtmistir. Bireylerin %42,7’si daha
cok cay-kahve ictigini, %79,4’1i sosyal izolasyon oOncesine gore karsilastirildiginda
izolasyon doneminde hazir yemek tiiketimini azalttigini belirtmistir. Besin tiiketim
sikliklar1 incelendiginde; katihmcilarin %42,1’i kek ve kurabiye tiirli besinlerin
tiiketimini arttirdig1, % 37,7’siise borek, pogaca, agma gibi hamur isleri tiirii besinlerin
tiketimini artirdigini belirtmistir. Katihmcilarin, % 26,9’u izolasyon oncesinde
diizenli egzersiz yaptigini belirtirken izolasyon doneminde egzersiz yaptigini
belirtenler % 32,2’dir.

Sonuc: Bu calismada, sosyal izolasyon doneminde karbonhidrat ve yag icerigi
yiiksek besinlere egilimin arttig1, uyku diizeninin degistigi sonucuna ulagilmistir. Bu
durum salgin doneminde sikhikla giindeme gelen bagisiklik sistemi acisindan
onemlidir. Sagliksiz besin secimi ve agirhik artig1 bagisiklik sistemini zayiflatabilir ve
enfeksiyonla miicadelede yetersiz kalabilir.

Anahtar Kelime: Covid-19, beslenme, agirlik artisi, beslenme davranisi

CHANGES TO THE NUTRITIONAL HABIT OF THE INDIVIDUALS IN SOCIAL
ISOLATION IN THE COVID-19 PANDEMIC

Abstract

Aim: To examine the nutrition and lifestyle behaviours of individuals who are in
social isolation in their homes in order to protect themselves and public health in the
Covid-19 epidemic, which is effective on a global scale, and to investigate the changes
between before and after the isolation.

Material and Methods: In this cross-sectional type study, during the Covid-19
epidemic in Turkey has reached 360 people who are in social isolation since at least a
week in their homes. An online questionnaire consisting of 31 questions in which
demographic characteristics, anthropometric measurements and nutritional habits
were questioned was used as data collection tool. The obtained data are shown as
frequency, percentage distributions and average values.
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Results: 44.7% of the participants gained weight during the isolation period.
62.8% of the individuals who dieted before social isolation could not continue their
diets during the isolation period. 52% of the participants stated that their sleep
patterns were disturbed and 42.2% of them stated that they slept more. 42.7% of
individuals stated that they drank more tea and coffee, and 79.4% of them stated that
they reduced the consumption of ready meals during the isolation period when
compared to the pre-social isolation. When food consumption frequencies are
examined; 42.1% of the participants stated that they increased the consumption of
cake and cookie-type foods, 37.7% stated that the consumption of pastries increased.
While 26.9% of the participants stated that they exercised regularly before isolation,
those who stated that they exercised during the isolation period were 32.2%.

Conclusion: In this study, it was concluded that the tendency to foods with high
carbohydrate and fat content increased period and the sleep pattern changed during
the social isolation. This is important in terms of the immune system, which often
comes to the fore during the epidemic. Unhealthy food selection and weight gain can
weaken the immune system and insufficient to infection.

Keyword: Covid-19, nutrition, weight gain, nutrition behavior

GIRIS

Koronaviriis (CoV), pnomoni, ates, solunum zorlugu ve akciger enfeksiyonu gibi
cesitli semptomlara neden olabilecek bir viriis ailesine aittir (Adhikari, vd. 2020).
2019'un sonlarinda CoV enfeksiyonu Wuhan, Hubei, Cin'de baslamistir. Hayvandan
insana enfekte olan bu viriisiin, 6lim nedeni genellikle siddetli atipik pnomoniye
baghdir. Subat 2020'de Diinya Saghik Orgiitii (DSO) tarafindan COVID-19 olarak
yeniden adlandirilmis olan bu viriis, 11 Mart da pandemi olarak ilan edilmistir
(Cascella, vd. 2020).

Enfeksiyon, semptomatik hastalar tarafindan cksiirme ve hapsirma sirasinda
olusan damlaciklar yoluyla bulasmaktadir, ancak asemptomatik kisilerden ve
semptomlarin baslamasindan once de bulasma ortaya cikabilir (Rothe, vd. 2020). Bu
sebeple tiim iilkeler, viriisiin yayilmasinmi azaltmak i¢in hasta bireylere karantina sarti
koymakta ve saghkh kisilere de hastaliktan kacinmak icin sosyal izolasyon
uygulamalarim1 6nermektedir. Bu iki yontem, bulasici hastalik salginlarinin etkisini
onleyebilen veya en azindan minimize edebilen iki onlemdir (Parmet - Sinha, 2020).

11 Mart 2020’de Tirkiye'de ilk pozitif vakamin tanimlanmasiyla birlikte
tilkemizde de CoV onlemleri alinmaya baslanmistir. Okullarin fiziki olarak egitime ara
vermesi, kafelerin, restoranlarin, spor salonlarinin kapatilmasi, iilkemize olan
ucuslarin iptal edilmesi, seyahatlerin sadece 0zel izinle yapilabilmesi ve belirli
giinlerde uygulanan sokaga cikma yasaklar1 alinan 6nlemlerdendir (Saglik Bakanhg,
2020).

DSO’de karantina ve sosyal izolasyon donemlerinde saghkli beslenmenin
onemine dair bilgilendirici yayinlar yayinlamakta ve onerilerde bulunmaktadir. Bu
oneriler; ev yemeklerini tercih etmek, sekeri kisitlamak, tuzu kisitlamak, yag alimini
kisitlamak, lifli gida alimim arttirmak, yeterli su icmek, alkol almamak veya ilimh
seviyelere ¢ekmek ve besinlerin raf omriine gore tiiketimini saglamaktir (WHO,
2020a).

Pandemi ortaminda veya sosyal izolasyon kosullarinda bireylerde ozellikle
depresyon, kaygi bozuklugu ve artmis stres seviyeleri goriilebilmektedir (Brooks vd.
2020; Courtin - Knapp, 2017; Tang vd. 2020). Yapilan calismalarda depresyon, kaygi
ve artmis stres seviyelerinin, diyet secimlerinin degismesine neden oldugu
gozlemlenmistir (Arce, vd. 2010; Flaskerud, 2015; Vermeulen vd. 2017). Yiiksek
psikolojik stres altindaki kisilerde ozellikle duygusal yeme davranisi gozlemlenmekte
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ve bu bireyler yiiksek yag ve yiiksek seker icerigine sahip olan stresi azaltan besinlere
egilim gostermektedir (Jayne, vd. 2020; Vermeulen, vd. 2017; Xia, vd. 2017). Bu tarz
iceriklere sahip diyetlerin obeziteye neden oldugu ve bagisiklik sistemini kotii
etkiledigi de bilinmektedir (Christ, vd. 2019; de Heredia, vd. 2012). Fiziksel aktivitenin
de kilo kontroliinde dolayisiyla saglhigin korunmasinda ¢ok 6nemli bir rol oynadig
bilinen bir gercektir (Swift, vd. 2014).

Bu calismada sosyal izolasyon kosullarinin, beslenme davraniglarini nasil
etkiledigi, bu kosullarda degisen temel yasam tarzi degisikliklerinin neler oldugu
arastirilmak istenmektedir.

GEREC VE YONTEMLER

Kesitsel tiirde yapilan bu aragtirmanin etik kurul raporu alinmig olup (karar no:
20021704-604.01.01) evreni, Covid-19 salgininda Tiirkiye'de sosyal izolasyonda olan
bireyler olarak belirlenmistir. Evren biiyiikliigii degerlendirilerek arastirmanin
orneklemi icin 18 yasindan biiyiik, en az 1 haftadir evde sosyal izolasyonda olan en az
384 kisiye ulasilmasi hedeflenmistir. Is dolayisiyla evden c¢ikmak zorunda olan
bireyler arastirmaya dahil edilmemistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak online anket yontemi kullanilmigtir.
Ankete katilmadan once ¢calisma hakkinda bilgilendirme metni sunulmus, katihmecilar
gonilli olduklarina dair onam formunu kabul ederek ankete baglamigtir. Anket
formunda toplam 31 soru bulunmaktadir. Anket araciligiyla bireylerin demografik
ozellikleri, antropometrik ol¢timleri ve beslenme aligkanliklar1). Elde edilen veriler
frekans, yiizde dagilimlar: ve ortalama degerler olarak gosterilmistir.

BULGULAR

Bu arastirmada pandemi doneminde en az 1 haftadir sosyal izolasyonda olan 18
-73 yas araliginda 399 kisiye ulasilmistir. Ancak calismaya 18 yasin altinda olan 7 Kkisi,
7 glinden az siiredir sosyal izolasyonda bulunan 24 kisi, ise gitmek i¢in evden ¢ikmak
zorunda olan 8 kisi arastirma kosullarim1 saglamadigindan calismadan cikarilmis ve
360 kisi ile calisma tamamlanmaistir.

Bireylerin sosyal izolasyonda gecirdikleri giin sayisinin 40,12+10,92 oldugu
saptanmistir. Katilimcilarin %91,4ii sosyal izolasyon siirecini evde aile veya
arkadasiyla gecirmektedir, %8,6’s1 ise sosyal izolasyon siirecini evde tek basina
gecirmektedir.

Arastirmaya dahil edilen 360 katihmcinin %76,7’si kadin, %23,3’1i erkektir ve
%69,7’si bekar, %30,30 evlidir. Katilmcilarin %80’inin herhangi bir kronik
rahatsizligl1 bulunmamakta ve %78,9u herhangi bir ila¢ kullanmamaktadir (Tablo 1).

Tablo.1 Katilimcilarin Demografik Ozelliklerinin Dagilimi

Cinsiyet n %
Kadin 276 76,7
Erkek 84 233
Egitim Durumu n %
ilkokul 7 1,9
Ortaokul 4 1,1
Lise 40 11,1
Lisans 231 64,2
Lisansiistii 78 21,7
Medeni Durum n %
Bekar 251 69,7
Evli 109 30,3
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Yas ortalamasi 30,17 + 10,35 olan bireylerin beden kiitle indeksi (BKI) 15,57-
35,83 kg/m?2 arasindadir (ort. 23,51 + 4,01 kg/m2) (Tablo.2)

Tanimlayic1 bazi 6zellikler Ort + SS
Agirhik, kg 66,63 + 14,64
Boy, cm 167,85 + 8,15
BKI, kg/m2 23,51 + 4,01

Tablo 2. Katimcilarin Antropometrik Olciimlerinin Ortalamalari

Viicut agirhklarindaki degisimler incelendiginde ise katihmecilarin %44,7’sinin
izolasyon doneminde viicut agirhginin arttigi ve ortalama agirlik kazaniminin da 5,2
kg + 3,57 kg oldugu saptanmastir.

Ankete katilan bireylerin beslenme aliskanliklar1 degerlendirildiginde;
%38,4’inlin 1-1,5 litre su tiiketimi oldugu saptanmistir. Katilimeilarin %68,9’u
besinlerin salgindan korunmada faydasi olabilecegine inanmakta ve bu besinler en ¢ok
sarimsak (%76,1), zencefil (%53,1), kefir (%42 ) ve sirke (%41,2) olmustur.
Katihmcilarin %49,9'u besin takviyesi kullanmaktadir. En c¢ok kullanilan besin
takviyeleri ise sirasiyla C vitamini (%19,6), D vitamini (%15,6), multivitamin (%13,9),
probiyotik-prebiyotik (%10,5), balik yagi (%7,4) (Tablo 3).

Tablo.3 Beslenme Aligkanliklarina Ait Verilerin Dagilimi

Giinliik tiiketilen su miktar: n %

< 1litre( 4 su bardag) 63 17,6
1-1.5 litre (4-6 su bardag) 137 38,4
1.5-2 litre (6-8 su bardagy) 95 26,6
> 2 litre (> 10 su bardag) 62 17,4
Salgindan koruduguna inanilan besinler n %
Sarimsak 181 76,10
Zencefil 122 51,30
Kefir 100 42,00
Sirke 98 41,20
Zerdecal 93 39,10
Bal 80 37,00
Tursu 76 31,90
Pekmez 70 29,40
Diger 80 0,40
*Birden fazla cevap verilmistir

Besin takviyesi kullanma durumu n %
Yok, kullanmiyorum 180 51,1
C vitamini 55 19,6
D vitamini 69 15,6
Multivitamin 49 13,9
Probiyotik - prebiyotik 37 10,5
Balik yag1 26 7.4
Kara miirver ekstresi 14 4,0
Beta- glukan 13 3,7
Propolis 6 1,7
Kurkimin veya zencefil ekstresi 9 2,6
Kantaron yag: 3 0,9
Sarimsak ekstrati 11 3,1
Zerdecal ekstrat 17 4,8
Cinko 8 2,4
Diger 25 5,9
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*Birden fazla cevap verilmistir

Takviyelerin kullanim amaci n %
Bagisikligimi artirmak icin 130 68,1
Kanimda eksiklik oldugu i¢in 45 23,6
Saglikl oldugunu diisiindiiglim i¢in 40 20,9
Hastaligima iyi geldigi igin 13 6,8
Ailem istedigi i¢in 9 4,7
Diger 9 4,5
*Birden fazla cevap verilmistir

Bu siirecte market aligverisini %59,4 stipermarketlerden, %41,1 bakkallardan ve
lokal marketlerden, %15,8’, online market olarak yaptiginmi belirtmistir. Katilimeilarin
%19,7’sinin sosyal izolasyon oncesinde bir diyet uyguladigi ve bu diyetlerin %55,8’inin
zayiflama diyeti oldugu saptanmistir. Diyet yapanlarin %62,8’i diyetlerini izolasyon
doneminde siirdiirememistir. Ayrica sosyal izolasyon doneminde egzersiz yapanlarin
%60,40 kendini iyi hissetmek, %32,5’'u kilo almamak, %32,1'i bagisikligim
giiclendirmek ve %26,5’1 viicudunu giliclendirmek i¢in spor yaptigini bildirmistir
(Tablo 4).

Tablo.4 Izolasyon Déneminde Diyet ve Egzersize Ait Verilerin Dagilimi

Diyete devam etmeyen bireylerin diyeti birakma nedenleri | n %
Psikolojik olarak yemek yiyorum ve diyetimi bozuyorum 25 27,2
Bagisikligim diiser diye korkuyorum 15 16,3
Su donemde diyet yapmak stresimi arttirdig igin 13 14,1
Evde diyetime uygun olmayan yemekler yapiliyor 14 15,3
Fiziksel aktivitem smirli oldugu icin diyetin etkisi olmayacagini | 7 7,6
diistinliyorum 6 6,5
Daha ¢ok acikiyorum 6 6,5
Thtiyacim olmadig icin biraktim 3 3,3
Diyetime nasil devam etmem gerektigini bilmiyorum 2 2,2
Diyet danigmanligi icin ekonomik biitce ayiramiyorum

*Birden fazla cevap verilmistir

izolasyon déneminde egzersiz yapan bireylerin egzersiz

yapma nedenleri

Kendinizi iyi hissetmek 162 60,4
Kilo almamak 87 32,5
Bagisikligimizi giiclendirmek 86 32,1
Viicudunuzu gelistirmek 71 26,5
Kilo vermek 60 22,5
Kilo almak 4 1,5
Diger 12 4,5
*Birden fazla cevap verilmistir

Izolasyon dénemi boyunca ortalama uyku saati 8,26 + 1,6°d1r. Bireylerin %52,4"i
uyku diizenin bozulduguna tamamen, %28,2’si ise kismen katildigim1 belirtmis ve
katilimcilarin %42,1’i daha ¢ok uyudugunu bildirmistir. Ayrica bireylerin %34,5’i gece
yeme davranisi gelistigini, %38,7’si daha cok karbonhidratli besinler tiikettigini,
%34,3’1i daha ¢ok abur-cubur tiikettigini belirtmistir. Bununla birlikte katilimeilarin
%79,41 sosyal izolasyon Oncesine gore karsilastirildiginda izolasyon doneminde daha
cok hazir yemek yemedigini belirtmistir. Katihmcilarin %901 izolasyon déneminde
daha az disaridan yemek siparis etmistir. Sigara ve alkol kullanimi artanlarin oram
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s1ra51y1a %70.0 ve %79,7 iken: bireylerin %42,7’si daha ¢cok cay kahve ictigini, %26,11
ise kismen daha cok ictigini b11d1rm1§t1r Blreylerln %42,4 u 1zolasyon oncesinde bir
egzersiz yapmadigini, %32,2’si sosyal izolasyon siiresince egzersiz yapmaya caligtigim

belirtmistir (Tablo 5).
Tablo.5 Beslenme ve Yagsam Tarzi1 Degisimlerinin Dagilimi
Kismen
Katiliyorum Katilyorum Katilmiyorum
n % n % n %
Ogiin saymm artt1 99 27,5 95 26,4 138 38,3
Su tiiketimim artt 96 28,5 134 39,8 107 31,8
Gece yeme davranisim gelisti 115 34,5 96 28,8 122 36,6
Daha ¢ok karbonhidrath besinler 190 3 08 10 5
tiiketiyorum 3 387 | 97 9 9 32,4
Daha ¢ok yagl besinler tiiketiyorum 88 27,1 82 25,2 155 47,7
Daha ¢ok abur-cubur tiiketiyorum 115 34,3 100 29,9 120 35,8
Daha cok hazir yemek yiyorum 25 7,8 41 12,8 254 79,4
Uyku diizenim bozuldu 178 52,4 96 28,2 66 19,4
Daha cok uyuyorum 141 42,1 87 26,0 107 31,9
Daha sagliksiz besleniyorum 83 25,3 80 24,4 165 50,3
Sosyal izolasyon siiresince simdiden 112 o 20 )
kilo aldim 34, 74 »5 43 43,5
Disardan yemek siparis etme sikligim 9 2.8 23 7.2 289 90,0
artti
Ekmegimi evde yapiyorum 117 34,7 94 27,9 126 37,4
Daha ¢ok sigara iciyorum (eger sigara 41 7.8 28 12,2 161 70,0
iciyorsaniz cevaplayin cevaplayiniz)
Daha sik alkollii icki tiiketmeye
basgladim (eger alkol tiiketiyorsaniz 14 6,8 28 13,5 165 79,7
cevaplayimiz)
Sosyal izolasyon siireci bitmeden
diyet yapmayi diigiiniiyorum 96 30,1 79 24,8 144 45,1
Sosyal izolasyon siirecinde daha cok 8 ) 8 o4l ) 61.0
paketli gida tiiketiyorum. 4 4,9 7 4 77 ’
Medyada/sosyal medyada duydugum
beslenme tavsiyelerini bu siirecte 41 12,8 99 30,9 180 56,3
daha ¢ok dikkate almaya basladim
Psikolojik olarak kendimi
rahatlatmak icin daha ¢ok sekerli 61 18,6 75 22,9 192 58,5
besinler yiyorum
Daha cok cay - kahve iciyorum 141 42,7 86 26,1 103 31,2
Egzersiz yapmaya calisiyorum 111 32,2 138 40,0 96 27,8
Daha 6nce de diizenli egzersiz o 26 10 o 142 0
yapardim 9 9 3 30,7 4 42,4

Izolasyon 6ncesine ait besin tiiketim kayd: formu ve besinlerin izolasyon
oncesi ve sirasinda tiiketimlerinin karsilatirmasi Tablo.5’de verilmistir. Buna gore;
sebze ve meyvelerin izolasyon sirasindaki tiiketim sikligy degerlend1r11d1g1nde sirasiyla
% 35,8 ve % 37,3 oraninda arttig1 goriilmiistiir. izolasyon 6ncesi dénemde tiiketim
siklig1 %30 oraninda seyrek tiiketilen baligin, izolasyon sirasindaki tiiketiminin de
%21,2 oraninda azaldigl gozlemlenmistir. Yagh tohum ve kuruyemiglerin izolasyon
oncesinde ki tiiketim sikhig1 %35,8 oraninda haftada 2-3 olarak kaydedilmistir ve
katihmcilarin =~ %27’sinde  izolasyon doneminde tiiketim sikliginin  arttigs
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gozlemlenmistir. Beyaz ekmek ve tiirevleri % 42,9 oraninda her giin tiiketilmektedir
ve bireylerin %24,8’i izolasyon doneminde tiiketimi arttirmistir. Kek ve kurabiyenin
tiketimi %42, borek, pogaca, agma gibi hamur islerinin tiiketimi de %37,7 oraninda
artis gostermistir. Sirasiyla %53,9 ve %78 oraninda her giin tiiketilen kahve ve cayin,
katilimcilarin sirasiyla %267 ve %37,1’1 izolason doneminde tiiketimlerinin arttigini
belirtmislerdir. Alkollii iceceklerin tiiketimi degerlendirildiginde; katilimcilarin %
73,5 1 tiiketimlerinin degismedigini bildirmigtir.
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Tablo.6 Besin Tiiketim Kayd1 ve Izolasyon Dénemindeki Degisimlerin Dagilimi

Izolasyon Oncesine Ait Besin Tiiketim Sukhgt Formu Izolasyon Strasindaki Tiiketimin Karsilatirmast
Her giin Haftada2-3 kez Haftada 1 kez Ayda 2-3 Ayda 1 veya Hig Tiiketimi Tiiketimi Tiiketimi
Kez daha seyrek Artt Degismedi Azaldi

n % n % n % n % n % n % n % n % n %
St 75 213 120 34,1 65 18,5 28 8,0 24 6,8 40 11,4 48 22,4 158 73,8 8 3,7
Yogurt 171 48,2 138 38,9 25 7,0 15 4,2 6 1,7 0 0 57 26,4 153 70,8 6 2,8
Ayran 45 12,8 105 29,9 76 21,7 67 19,1 31 8,8 27 7,7 25 11,5 179 82,1 14 6,4
Peynir 264 75,2 63 17,9 13 3,7 4 1,1 1 0,3 6 1,7 42 20,2 164 78,8 2 1,0
Kirmizi et 24 6,8 185 52,6 103 29,3 21 6,0 15 4,3 4 1,1 39 18,4 165 77,8 8 3,8
Beyaz et 16 4,6 159 45,7 102 29,3 102 11,5 40 6,3 9 2,6 24 11,5 162 71,5 23 11,0
Et iirtinleri 22 6,5 73 21,5 64 18,8 64 18,8 60 17,6 57 16,8 35 17,0 151 73,3 20 9,7
Balik 6 1,8 17 5,0 84 24,8 85 25,4 102 30,1 44 13,0 20 9,6 144 69,2 44 21,2
Yumurta 198 56,6 104 29,7 30 8,6 12 3,4 4 1,1 2 0,6 52 24,9 151 72,2 6 2,9
Kurubaklagiller 32 9,2 153 44,2 107 30,9 33 9,5 17 49 4 1,2 33 15,6 171 80,7 8 3,8
Yagh tohum/ kuru yemis 67 194 124 35,8 87 25,1 37 10,7 19 5,5 12 3,5 58 27,0 140 65,1 17 7,9
Sebze 170 48,7 138 39,5 23 6,6 12 3,4 2 0,6 4 1,1 77 35,8 133 61,9 5 2,3
Meyve 186 53,1 115 32,9 31 8,9 14 4,0 2 0,6 2 0,6 81 37,3 122 56,2 14 6,5
Tursu/salamura 43 11,9 97 26,9 80 22,2 54 15 38 10,6 31 3,6 36 10 171 47,5 11 3,1
Kurutulmug meyve 43 124 66 19,1 69 19,9 54 15,6 46 13,3 68 19,7 25 11,4 180 81,8 15 6,8
Beyaz ekmek ve tiirleri 148 429 79 22,9 41 11,9 12 35 20 5,8 45 13,0 55 24,8 147 66,2 20 9,0
Tam tahilli ekmek ve tiirleri 108 32,0 97 28,8 37 11,0 27 8,0 12 3,6 56 16,6 30 13,3 175 77,4 21 93
Makarna, eriste, piring, bulgur 58 16,16 174 48,4 80 222 34 9,47 7 1,95 6 1,67 49 22,2 156 70,9 15 6,82
Kek, kurabiye 31 8,83 100 28,4 117 333 55 15,6 30 8,55 18 5,13 94 42,1 113 50,6 16 7,17
Borek, pogaca, agma gibi hamur isleri 26 7,56 79 22,9 106 30,8 71 20,6 44 12,7 18 5,23 85 37,7 120 53,3 20 8,89
Kahvaltilik tahil tirtinleri 67 19,14 55 15,7 62 17,7 49 14,0 29 8,29 88 25,1 27 12,0 181 80,8 16 7,14
Cips,kraker vb. 22 6,32 57 16,3 81 232 50 14,3 64 18,3 74 21,2 51 23,8 142 64,2 28 12,6
Hazir ¢orba 12 3,53 22 6,47 14 4,12 36 10,5 46 13,5 | 210 61,7 8 27,5 18 62,0 3 10,3
Zeytinyagi 193 54,83 99 28,1 28 7,95 14 3,98 5 1,42 13 3,69 33 14,6 190 84,0 3 1,33
Diger siv1 yaglar 92 26,82 105 30,6 57 16,6 17 4,96 15 4,37 57 16,6 17 7,66 193 86,9 12 5,41
Margarin 25 7,29 39 11,3 59 17,2 30 8,75 31 9,04 | 159 46,3 15 7,08 181 85,3 16 7,55
Tereyag 110 30,73 119 33,2 68 18,9 22 6,15 13 3,63 26 7,26 32 14,5 180 81,8 8 3,64
Seker, sekerleme, lokum 36 10,56 67 19,6 62 18,1 51 14,6 44 12,9 81 23,7 33 14,5 165 72,6 29 12,7
Cikolata 58 16,48 124 35,2 80 22,7 42 11,9 26 7,39 22 6,25 55 25,2 136 62,3 27 12,3
Bal,recel,pek-mez 84 23,73 107 30,2 71 20,0 32 9,04 33 9,32 27 7,63 52 23,6 153 69,5 15 6,82
Meyve sulari 28 8,02 67 19,2 61 17,4 37 10,6 34 9,74 | 122 34,9 29 13,1 169 76,4 23 10,4
Gazli icecek 31 8,91 57 16,3 50 14,3 39 11,2 36 10,3 135 38,7 34 15,6 157 72,3 26 11,9
Maden sular1 61 17,43 106 30,2 67 19,1 33 9,43 38 10,8 45 12,8 47 21,3 158 71,8 15 6,82
Kahve 192 539 79 22,1 34 9,55 21 5,90 11 3,09 19 5,34 59 26,7 146 66,0 16 7,24
Cay 278 78,0 32 8,99 18 5,06 7 1,97 7 1,97 14 3,93 82 37,1 130 58,8 9 4,07
Bitki caylar1 65 18,73 81 23,3 60 17,2 46 13,2 34 9,80 61 17,5 44 19,6 162 72,3 18 8,04
Alkollii igecek 5 1,49 19 5,67 24 7,16 31 9,25 52 15,5 | 204 60,9 17 7,76 161 73,5 41 18,7
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TARTISMA

Bu calisma Covid-19 salgininda Tiirkiye‘de evlerinde sosyal izolasyonda olan
bireylerin bazi beslenme ve yasam tarzi1 aligkanliklarindaki degisiklikleri aragtirmak
amaciyla yapilmistir.

Calismamiza katilan bireylerin ¢ogunlugunun viicut agirliginda degisim
gozlenmistir ve bu degisim biiyiik oranda agirhgin artis1 yoniindedir. Bizim
sonuclarimiza benzer sekilde stres altindaki bireylerin viicut agirliginin arttigina dair
veriler ¢esitli calismalarca bildirilmistir (Harding, vd. 2014; Jackson, vd. 2017). Tucker
ve ark.,(2010) 256 kadin katihma ile yaptiklar1 arastirmada daha diisiik pozitif
duygusal saghg olan bireylerin kilo alma riskinin daha yiiksek oldugunu
bildirmislerdir. Benzer sekilde iiniversite 0grencilerinde yapilan bir calismada da
stresin viicut agirhiginda artis ile iliski oldugu ve kad 1n katilimcilarda bu iliskinin daha
yiiksek oldugu bildirilmistir (Serlachius, vd. 2007). Calismamizda da agirhik artig
oraninin yiiksek olmasinin nedeni katilimeilarin gogunun kadin olmasi olabilir.

Calismamizda, bireylerin biiyiik bir kismu besinlerin salgindan korunmasinda
yardimer olacagina inanmaktadir. Ozellikle sarimsak, zencefil ve kefir salgindan
koruduguna en cok inanilan besinlerdir. Yapilan bir calismada taze zencefilin,
respiratuar sinsityal viriisiine karsi anti-viral etkisi oldugu gosterilmistir (Chang, vd.
2013). Sarimsak ve kefirin de solunum yolu ve akcigerleri tutan viriislere kars1 anti-
viral etki gosterebilecegini ortaya koyan sonuclar bildirilmistir (Mohajer Shojai, vd.
2016; Morsy, vd. 2014). Pandemi doneminde medyada bu besinlerin ozellikle anti-viral
etkilerine dikkat cekilmesi, katihmcilarin da bu nedenle bu besinleri daha fazla
tiikettigi soylenebilir. Ancak bu besinlerin kesin bir sekilde Covid-19 salginindan
koruduguna dair net bir verinin olmadig: da belirtilmelidir.

Sosyal izolasyon doneminde bireylerin en cok C vitamini, D vitamini ve
multivitamin takviyelerini kullandig1 gozlemlenmistir. Yiiksek dozlarda C vitamin
takviyesinin, CoV pozitif vakalarda kullanilabilecegine dair yayinlar mevcuttur (Boretti
- Banik, 2020; Carr, 2020; Cheng, 2020) ancak hastaliga kars1 koruyucu oldugu kesin
olarak kanitlanmamigtir. Yeni yayinlanan bir arastirma, ortalama vitamin D seviyeleri
diisiik olan tiilkelerde, Covid-19 vaka sayisinin daha fazla oldugunu bildirmistir (Ilie,
vd. 2020). Buna benzer sonuclar cesitli arastirmalarda yayinlanmaktadir (Grant, vd.
2020; Lau, vd. 2020). D vitamini eksikliginin, ozellikle solunum yolu basta olmak
iizere artmis enfeksiyon riski ve daha yiliksek enfeksiyon siddeti ile iligkili oldugu
bilinmektedir (Gunville, vd. 2013). Pandemi siirecinde medyada bu konunun siklikla
yer almasi bireylerin, D vitamini takviyelerinin kullanimim arttirmis olmalarina sebep
olabilir.

Besin tiiketim sikliklar: incelendiginde o0zellikle bireylerin ¢cogunlukla ¢ay-kahve
tiketimini arttirdigi gozlemlenmistir. Aym1 zamanda yag ve karbonhidrat igerigi
yiiksek olan kek, kurabiye, borek, pogaca gibi besinlerin tiiketim sikhiginin arttig
kaydedilmistir. Katilimcilarimizin neredeyse {iicte biri psikolojik olarak kendini
rahatlatmak icin daha ¢ok sekerli besin tiikettigini ifade etmistir. Yapilan bir calismada
psikososyal strese maruz kalan maymunlarin, diisiik yagh-yiiksek lifli diyet secimi de
olmasina ragmen yiliksek yagh-yiiksek karbonhidrath diyet se¢imini yaptig
bildirilmistir (Michopoulos, vd. 2012). Bizim sonuc¢larimiza da benzer sekilde stres
durumlarinda yag ve kompleks olmayan karbonhidrat aliminin arttigini bildiren baska
calismalar da mevcuttur (Finger, vd. 2012; Mikolajczyk, vd. 2009; Vidal, vd. 2018).
Calismamizda izolasyon oOncesinde diyet yapan bireylerin biiyiik cogunlugunun
izolasyon doneminde diyetlerini devam ettiremedikleri gozlenmistir. Diyetlerini
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birakan bireylerin ¢cogunlugu psikolojik olarak yemek yedigini ve bu sebeple diyetine
devam edemedigini belirtmistir. Yapilan bir arastirmada duygusal olarak beslenmenin
kotli bir diyet kalitesiyle iligkili oldugu ve obeziteye sebep olabilecegi bildirilmistir
(Kim, vd. 2016). Ayrica yiiksek yag ve yliksek karbonhidrat iceren besinlerin
tiiketiminin artmis olmasi, uyku diizensizligi ve evde ¢ok fazla vakit gecirmenin sonucu
azalan fiziksel aktivite de diyetlerin devamliliginin saglanamamasinda ki nedenler
olabilir.

Calismamizda, bireylerin sosyal izolasyon doneminde uyku diizenlerinin
bozuldugu ve daha ¢ok uyuduklar1 sonucuna ulagilmistir. Bizim sonug¢larimiza benzer
sekilde salgindan sonra Italya’da yapilan bir calismada karantinada ki bireylerde
artmis anksiyeteye bagli olarak uyku saatlerinin degistigi ve uyku kalitelerinde de
azalma oldugunu belirtilmistir (Cellini, vd. 2020). Ayrica Lianne M. ve ark.,(2011)
sosyal izolasyon ve toplumdan uzaklasmanin getirdigi yalmzhigin daha huzursuz bir
uyku ile pozitif bir iligkili oldugunu bildirmislerdir. Bununla birlikte yiiksek doz kafein
tiketimi, uyku kalitesinde azalmaya sebep olabilmektedir (Clark - Landolt, 2017).
Bizim ¢alisgmamizda bireylerin, cay-kahve tiiketimlerinin arttirmasi ve uzun siire evde
kalmanin stres seviyelerinde artisa arttirmis olmasi da uyku diizensizligini tetiklemis
olabilir.

Stres ve alkol aliminin artmasi arasinda pozitif bir iliski oldugunu gosteren
calismalar literatiirde mevcuttur (McCaul, vd. 2017; McGrath, vd. 2016) ancak bizim
calismamizda alkol aliminin sosyal izolasyon doneminde degismedigi gozlenmistir.
Ancak stres faktorlerinin cesitliligine gore alkol alimindaki artis riskinin degistigi de
bilinmektedir. Ozellikle alkoliin kétiiye kullanimi olan bireylerde, stres durumlarina
bagh alkol aliminin arttirilmasi daha yaygin bir davranigtir (Keyes, vd. 2011). Bununla
birlikte calismamiza katilan bireylerde alkol kullanim oranin diisiik oldugu ve
aragtirmanin ramazan ayinda yapildig1 da goz oniinde bulundurulmahidir.

DSO, izolasyon déneminde bireylerin fiziksel olarak aktif olmasi icin énerilerde
bulunmaktadir (WHO, 2020b). Calismamizda egzersiz durumu degerlendirildiginde;
egzersiz yapan bireylerin biiyiik bir kisminin ‘kendini iyi hissetmek’ icin egzersiz
yaptig1 sonucuna ulasilmistir. 168 calismanin incelendigi bir derlemede, strese bagl
olarak fiziksel aktivitenin degisiminde kesin bir sonuca ulasilamadigi belirtilmistir
(Stults, vd. 2014). Bu baglamda strese bagh egzersiz artabilir veya azalabilir. Bizim
calismamizda izolasyon Oncesinde egzersiz yapan bireylerle karsilastirildiginda
izolasyon doneminde egzersiz yapan bireylerin sayis1 daha fazladir.

SONUC

Bu calisma sonunda, sosyal izolasyon kosullarinin bireylerde bazi beslenme ve
yasam tarz1 degisikliklerine sebep oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu dénem de
karbonhidrath besinlerin tiiketiminin arttig1, diyete devamliligin azaldig ve bireylerde
viicut agirhginin arthigr saptanmistir. Ayrica izolasyon donemindeki kisilerin cay-
kahve tiiketimleri artmakta ve uyku diizenleri bozulmaktadir. Uzun siireli uygulanan
kotii beslenme, fiziksel aktivite azlig1 ve uyku diizensizligi nedeniyle viicut agirliginin
artisi; obezite, metabolik sendrom, tip 2 diyabet gibi hastaliklara sebep olabilir. Bu da
bagisiklik sistemini zayiflatarak Covid-19 viriisii nedeniyle hastalik riskini artirabilir.
Bu nedenle toplumun dogru beslenme bilgileri ile bu konuda bilinclendirilmesi
gerekmektedir. Bu calisma toplumun ve bireylerin yasam kosullarini ¢ok biiyiik ol¢iide
degistiren Covid-19 salginin, beslenme ve yasam tarzina olan etkilerine iligkin verileri
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sunmaktadir ancak bu konuyu daha iyi anlamak icin daha cok arastirmaya ihtiyac
vardir.
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