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itamin, mineral veya diger takvi-
Vyeleri almak sizi Covid19’dan ko-
rumaya yardimci olabilir mi? in-
ternette okuyabileceklerinizin aksine, bu
kesin olarak cevaplanamayan bir sorudur.

Bagisiklik arttirici ozelliklere sahip bazi
destekler hakkinda bilinenler var.

C Vitamini

On yillar boyunca, C vitamini, soguk al-
ginligini dnlemeye yardimci olmak igin
kullanilmistir. Diger islevlerin yani sira, bu
vitamin mikroplara ve diger zararl istila-
cilara koruyucu bariyer saglayan, cildin

Mineral Destekleri

korunmasina yardimci, saglkh bir madde
olabilir. Hepsi olmasa da bazi calismalar,
C vitamininin enfeksiyonlar ile savasan
bazi beyaz kan hicrelerinin islevini gelis-
tirebilecegini distindirmektedir.

Ek olarak, sistemik enfeksiyonlarin en sid-
detli formu olan sepsisli hastalar igin yik-
sek doz C vitamini kullaniminin potansiyel
Olimln azaltilmasinda yararlar hakkinda
celiskili kanitlar vardir. C vitamini takviyesi
almanin Covid19 igin yararl olup olmadigi
belirsiz olsa da, glvenli kullanim konusun-
da Ulusal Tip Akademisi tarafindan belirle-
nen Ust sinir gogu insan igin giinde 2.000
mg»a kadardir.



IDARECININ SESI / MAYIS / HAZIRAN

Sigara icenler ve yuksek riskli kisiler
icin C vitamini kullanimi kesinlikle
dikkate degerdir. C vitamini suda
¢OzUnulr, bu nedenle viicut ihtiyac
olmayan her seyi idrarla atar. Cok
yuksek dozlarda C vitamini alimi
ishale neden olabilir veya o6zellikle
erkeklerde bdbrek tasl riskini artira-
bilir, bu nedenle glinde 2.000 mg’in
aslimadigindan emin olunmalidir.

D Vitamini

Hem hormon, hem de vitamin ola-
rak D vitamini saglikta bir dizi 6nem-
li role sahiptir. Son yillarda, insanlar
bagisikligl arttirmak amaciyla ¢ok
yuksek dozlarda D vitamini almak-
tadirlar. Ama bu etkili ve dogru bir
taktik midir? 2017 yilinda yapilan 25
farkli karsilastirmal calismanin sis-
tematik bir incelemesinde; D vita-
mini takviyesi almanin cogu insanda
solunum yolu enfeksiyonlarina karsi
hafif bir koruyucu etkiye sahip oldu-
gunu, ancak D vitamini bakimindan

cok eksik olanlarda ise ¢ok daha faz-
la koruma sagladigi gérilmastar.

D Vitamini seviyeleri dustkse, glinde
2.000 IU (veya tibbi gdzetim ile daha
fazla) takviyesi yapilarak iyi kalma san-
st daha yuksek olabilir. Bircok insanin
D vitamini seviyesinin disik oldugu
ise bilinen bir gercektir. Bu nedenle,
ozellikle de Covid19 icin yiksek risk
altinda olanlar igin, su anda bir D vi-
tamini takviyesi alinmasi muhteme-
len akillica olacaktir. Tabii ki, cildimiz
glnes 1si8ina maruz kaldiginda vicu-
dumuz kendi basina D vitamini Urete-
bilir, bu ylzden mimkin oldugunca
biraz glines almaya calismakta fayda
var. Ne kadar glnesten faydalanilabi-
lecegi ise mevsime ve yasanilan yere
bagli degisebilir.

iyi bir baslangic noktasi, biyik
bir vicut kismina (gévde veya sirt
gibi) 15 dakikalik maruziyettir. Asiri
glinese maruz kalmanin riskli ola-
bilecegi; hatta bazi ciltlerde glnes
yaniklarina, kuruma, catlama ve

lekelenmelere neden olabilecegi
unutulmamalidir.

Cinko

Cinko, enfeksiyonlar ile savasan be-
yaz kan hicrelerinin enfeksiyona
tepkisinde rol oynayan &nemli bir
mineraldir. Bu nedenle, ¢inko ek-
sikligi olan insanlar soguk alginhgi,
grip ve diger virUslere karsi daha
hassastir. Yapilan yedi calismanin
degerlendirilmesine gore; c¢inko
takviyesinin soguk alginliginin uzun-
lugunu ortalama %33 oraninda
azalttgr gorilmustar. Cinko aliminin
Covid19 Uzerinde benzer bir etkiye
sahip olup olamayacagi heniiz bilin-
memektedir. Destekleyici anlamda
ginko almak, yasliinsanlar ve yuksek
risk altindaki diger insanlar igin iyi
bir strateji olabilir. Cinko almaya ka-
rar verirseniz, ginde 40 mg st sini-
rin altinda kaldiginizdan emin olun
ve koku almada bozulma komplikas-
yonlari riski nedeniyle nazal uygula-
maktan kaginilmasi dnerilmektedir.
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