TRAFSK

KORONAVIRUS VE BESLENME

Tavuk suyu corba, kelle paca, avokado, zerdecal ve digerleri... Viruse
karsi ne kadar etkililer? Beslenme ve Diyet Uzmani Dr. Dyt. Tuba
Kayan Tapar, Radyo Trafik’te, trafik haric her seyin konusuldugu Ozay
Sendir ile “ince Ayar” programina konuk oldu.

Koronavirlis nedeniyle gindemden dismeyen saglkh beslenme ile bagisikhgin
giiclendirilmesi konusunda kulaktan dolma bilgiler kafa karisikigina neden oluyor. Ozay
Sendir, “ince Ayar” programinda viriislerden korunmak icin nasil beslenilmesi gerektigini ele
aldi. Beslenme ve Diyet Uzmani Dr. Dyt. Tuba Kayan Tapar, Radyo Trafik canli yayininda
yararl bilgiler paylasti.

C VE D VITAMINiINiN ONEMi

Tavuk suyu corbanin koronavirise karsi etkili oldugu gorusleri Gzerine Dr. Dyt. Tuba Kayan
Tapar, Tavuktaki kolajenin faydasindan bahsederken, icinde kullanilan karabiberin de Ust
solunum vyollarindaki enfeksiyonu azaltmada yardimci oldugunu belirtti. Tapar, ¢orbaya
stkilan limondan da C vitamini anlaminda destek alindigina vurgu yaparak, “C vitamini
sikildiginda hemen kullanilmasi gereken bir vitamin. O yilizden tavuk suyuna corba
yaptiginizda limon sikip hemen igmeniz gerekiyor. Hepsi bir araya geldigi zaman lst solunum
yollarinda enfeksiyonun akcigere inmesinde azaltici etki sagliyor. Tam olarak virlise karsi
direnc¢ olusturuyorsunuz. C vitamini bakimindan ne kadar yiksek beslenebiliyorsaniz, ne
kadar kaliteli protein aliyorsaniz, ne kadar turunggilleri tliketiyorsaniz o kadar direnci
arttiriyorsunuz. Tabi ki D vitamini de buna bir destek.” dedi.

“AVOKADO OLMAZSA OLMAZ DEGIL”

Dr. Dyt. Tuba Kayan Tapar, koronavirlse karsi savasta siklikla 6nerilen avokadonun, omega3
kaynagl olmasi, igerisinde demir, magnezyum, ¢inko bulunmasinin bagisiklik sistemi
acisindan gindeme getirildiginden bahsetti. Avokadonun yetistirilmesi icin ¢ok suya ihtiyac
duymasinin su kaynaklari acgisindan ¢ok onemli arz ettigini belirten Tapar, “Avokado
hayatimizda yokken nasil yasiyorduk? Omega3’l semizotu, ceviz, badem, findik ve baliktan
da alabiliriz. Sirf omega3 i¢in avokado tiketiyoruz gibi bir durum da s6z konusu degil. Ceviz,
badem, findik, fistiktan da yliksek oranda cinko alabiliyoruz.” seklinde konustu.

DIiGER YARARLI BESINLER...

Bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi ve saglkli beslenme anlaminda Ozay Sendir’in sorularini
yanitlayan Beslenme ve Diyet Uzmani Dr. Dyt. Tuba Kayan Tapar, yararli oldugu belirtilen
diger besinler hakkinda aciklayici bilgiler verdi:
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“Balkabagi, az sekerli olmasi kaydiyla, tiiketecek kisinin herhangi bir rahatsizligi varsa tatl
olarak tuketilebilir. Balkabagi ¢orbasinin avantaji lif ve magnezyum igeriginin ¢ok yuksek
olmasi. Kelle paca corbasi kolajen anlaminda oldukca faydali. icerisinde kullandigimiz
sarimsak da onemli bir besin. Bagisikhgl giiclendiren zerdegali kullanken de 1 tath kasigini
gecmememiz gerekiyor.”

“KISA SUREDE MUCiZE BEKLENMEMELI”

Saglikli beslenmenin, vitamin aliminin bir siire¢ olduguna vurgu yapan Beslenme ve Diyet
Uzmani Dr. Dyt. Tuba Kayan Tapar, “Uzun siire saglikli beslenme ¢ok daha iyi bir sisteme
sahip olmanizi saglar. Son donemde sogan ¢aylarindan bahsediliyor. Akcigerin kapasitesini
arttirdigi bilimsel olarak da kanitlandi. Pirasa ve sogan ile elma, ayva ve nar kabuklari da ¢ok
degerli. Bunlari demleyerek cay yaptiginiz takdirde ucucu yaglari alabiliyorsunuz ve bagisiklik
sistemini kuvvetlendiriyorsunuz. 10 giindiir kullanilan probiyotigin bir etkisini goremezsiniz.
Probiyotigin en az 3 ay kullanilmasi gerekiyor. B vitamininin de etkisini 3 ay almadan kanda
goremezsiniz. Vitamin alimlari kisa siirede mucizevi bir etki yaratmiyor.” uyarisinda bulundu.



