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Oz

Insanlik tarihinin baslangiciyla birlikte ortaya ¢ikan yemek yeme ihtiyaci, giiniimiize kadar sekil
degistirerek gelmistir. Yemek ve beslenme, yasanilan bolgenin cografi yapisi, tarim- hayvancilik
ve ekonomik durumuna gore toplumdan topluma farklilik gostermektedir. Tiirk mutfak kiiltiirt,
Orta Asya’dan glinlimiize kadar gegen siireyi kapsamaktadir. Tlirk mutfagi, zengin menii yelpazesi
ve sahip oldugu {iriin ¢esitliligiyle yeterli ve dengeli beslenmeyi destekleyen nadir mutfaklarin-
dan biridir. Tiim enfeksiyon hastaliklarinda oldugu gibi COVID-19 enfeksiyonundan korunmada
yeterli ve dengeli beslenme olduk¢a 6nemlidir. Tiirk mutfagi, biinyesinde bagisiklik sistemimizi
giiclendirerek saghigimizi koruyacak ¢ok cesitli yiyecek ve i¢ecekler barindirmaktadir. COVID-19
enfeksiyonuna karsi bagisiklik sistemini giiclendirmek i¢in geleneksel beslenme sistemine doniis
yapilmasi elzem hale gelmistir. Bu ¢alismada, COVID-19 enfeksiyonunda Tiirk mutfagmin énemi
ortaya konulmustur.
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Covid 19 ile Miicadelede Tiirk Mutfaginin Onemi

The Importance of Turkish Cuisine in Fighting COVID-19

Abstract

The need to eat, which emerged at the beginning of human history, has changed shape in the pro-
cess until today. Food and nutrition, geographical structure of the region, agriculture and livesto-
ck differ from society to society according to their economic situation. Turkish culinary culture
covers the period from Central Asia to the present. Turkish cuisine is one of the rare cuisines that
supports adequate and balanced nutrition with its rich menu range and product variety. As with
all infectious diseases, adequate and balanced nutrition is very important in the prevention of
COVID-19 infection. Turkish cuisine contains a wide variety of foods and beverages that will
strengthen our immune system and protect our health. A return to the traditional nutrition system
has become essential to strengthen the immune system against COVID-19 infection. This study

revealed the importance of Turkish Cuisine in COVID-19 infection.

Keywords: Nutrition, COVID-19 Pandemic, Turkish Cuisine

Giris

Saglikli ve iiretken olmanin 6n kosulu, fizik-
sel ve ruhsal olarak iyi bir viicut yapisina sahip
olmak ve bu yapinin uzun siire siirdiiriilmesi-
dir. Insan saghgini etkileyen faktorler, beslen-
me, ¢evre ve kalitim olarak sayilabilir (Baysal,
2018). Toplumlarin yasam kalitesinin ve sag-
liginin artirilmasi, ayni zamanda is verimligi-
ni de artirarak ekonomik gelismeye de katki
saglamaktadir (Pekcan, 2008; Yiicecan, 2008).
Sagligin temelini olusturan yeterli ve dengeli
beslenme, bireyin degisik yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite durumlaria gore enerji ve besin 0ge-
lerini yeterli miktarda tiikketmesi anlamina gel-
mektedir (Ersoy, 2004). Yetersiz ve dengesiz
beslenme, viicut direncini diigiirerek hastalikla-
ra yakalanma olasiligin1 artirmakta ve hastalik-
lar agir seyretmektedir (Baysal, 2018; Pekcan,
Sanlier, Bas, Basoglu ve Tek Acar, 2016).

Bir iilkenin beslenme aliskanliklari, o iilkenin
mutfak kiiltiiriiniin de bir yansimasidir. Yemek
yemek, insanoglunun en temel gereksinimlerin-
dendir. Bu nedenle yemek tarihi, insanlarin var
olusuna dayanmaktadir. Bir toplumun yemek
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kiltlirii ve beslenme aliskanliklari, cografi ko-
sullar, iklim, dini inanglar vb. gore sekillen-
mektedir. Yemek kiiltiirti, toplumdan topluma
farkliliklar gostermekte ve toplumun ozellikle-
rini yansitmaktadir. Toplumun yasam seklinin
degismesi, beslenme aliskanliklarinin ve kiil-
tiirliniin degismesine de yol agmaktadir (Gii-
ler, 2010; Kozleme, 2012; Mavis, 2003). Tiirk
mutfak kiltirii denildiginde bu cografyada
yasayan insanlarin beslenme aligkanliklar1 ve
besin hazirlama, pisirme, saklama ve sunma
yontemleri anlagilmaktadir. Tirk Mutfag,
diinyanin en iinli Ui¢ mutfagl arasinda yer
almaktadir (Kézleme 2012; Siiriiciioglu ve Oz-
celik 2008). Tiirkiye’de ¢ok koklii, ¢ok yonlii
ve zengin bir mutfak kiiltiirii hiikiim stirmekte
olup, Tiirk mutfaginin bu zenginliginin nedeni
tarihsel stiregte diger toplumlarla yasanan kiil-
tiirel etkilesim, iriinlerin ¢esitliligi, Selguklu
ve Osmanli doneminde 6zellikle Osmanli sa-
rayinda mutfaga verilen 6nemdir (Giler, 2010;
Kizildemir, Oztiirk ve Sarnsik, 2014). Korona
viriis, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 11 Mart



2020 tarihinde pandemi ilan edilmesine neden
olmustur. Korona viriisler, ayni anda birden faz-
la sistemi etkileyen pozitif yonlii RNA viriisler
olarak tanimlanmaktadirlar. Yeni tip korona vi-
ristin adi,

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan COVID-19
olarak belirlenmistir (Cintoni, Rinninella, An-
netta ve Mele 2020; Dhama vd. 2020). Kasim
2019’un ortalarinda Cin’de (Hubei-Wuhan)
baslayan enfeksiyon, aralik aymin ilk yarisin-
da COVID-19 enfeksiyonu (SARS-CoV2 En-
feksiyonu) olarak tanimlanmistir. Korona virtis
enfeksiyonu, uzun siiredir diinyada 170’in {ize-
rinde iilkeyi sagligin yani sira ekonomik agidan
da olumsuz etkilemektedir. COVID-19 enfeksi-
yonu bulasma ve yayilma hizi agisindan giinii-
miize kadar goriilen viral enfeksiyonlara kiyas-
la oldukga hizli olup, 6liim orani yas gruplarina
gore farklilik gostermektedir (Akbiyik ve Avsar
2020; Ankarali, Ankarali ve Erarslan, 2020;
Kamer ve Colak, 2020).Tim enfeksiyon has-
taliklarinda oldugu gibi COVID-19 viriisiiniin
yol agtig1 hastaliktan korunmada ve hastaligin
hafif seyretmesinde beslenme ¢ok onemli bir
etkiye sahiptir. Tlirk mutfagi, yeterli ve dengeli
beslenme agisindan oldukga genis bir iiriin yel-
pazesine sahip olmasi dolayistyla COVID-19
viriisii ile miicadelede oldukga etkindir.

Tiirk mutfagi, tiim besin 6gelerini barindiran
genis bir besin yelpazesine sahiptir. Tiirk mutfa-
ginin sahip oldugu iirlin zenginligi ve ¢esitliligi
sayesinde bes temel besin grubundan yemekle-
ri blinyesinde barindiran cesitli meniiler olus-
turmak oldukca kolaydir. Bu sayede yeterli ve
dengeli beslenme saglanacak ve bu da sagligi
olumlu yonde etkileyecektir. Dolayistyla CO-
VID-19 viriisiiniin yol actign hastaliktan ko-
runmada katki saglayacaktir. Bu calismada,
COVID-19 viriisiiniin yol ac¢tigi1 hastaliklarla
miicadelede Tiirk mutfaginin 6neminin ortaya
konmasi amaglanmistir. Calismada, nitel aras-
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tirma yoOntemlerinden literatlir tarama teknigi
kullantlmistir.

Tiirk Mutfag Kavram

Beslenme, insanlik tarihinin baslangiciyla bir-
likte ortaya c¢ikan zorunlu fiziksel ihtiyaclar
arasinda yer almaktadir. Onceden sadece hayat-
ta kalabilmek i¢in yenilen yemek, zaman igeri-
sinde zevk, keyif ve farkli kiiltiirleri tanima gibi
amagclara hizmet etmeye baglamistir (Sengiil ve
Tirkay, 2017). Yemek ve beslenme, yasanilan
bolgenin cografi yapisi, tarim-hayvancilik ve
ekonomik durumuna goére toplumdan toplu-
ma farklilik gostermektedir (Uzunagag, 2015).
Mutfak, bir kiiltiir olup, bir bolgenin ve halkin
beslenme aliskanliklari, tiiketilen gidalar yiye-
cek ve icecek hazirlama ve pisirme sirasinda
kullanilan ekipmanlar ve ara¢ gereglerle su-
num sekillerini icermektedir (Aydogdu, Okay
ve Kose 2016). Tiirk mutfak kiiltiirii, Orta As-
ya’dan giinlimiize kadar gecen siireyi kapsa-
maktadir. Tiirklerin bulunduklar1 bdlgelerde-
ki cografi 6zelliklerden ve farkli etnik kokene
sahip topluluklarin bir arada yasamasindan
kaynaklanan kiiltiirler aras1 etkilesimler ve go-
¢ebe yasam, Tiirk mutfaginin zenginlesmesine
katki1 saglamistir (Baysal, 1993; Uzunagag,
2015). Tirk mutfagi, diinya mutfaklar1 arasinda
sayili mutfaklardan biridir. Tirk mutfaginin
zenginligi, tarihsel siirecte yasanilan bolgele-
rin cografi Ozellikleri, gelenek gorenekleri ve
ekonomik yapisi ve diger kiiltlirlerle etkilesim
igerisinde olmasindan kaynaklanmaktadir (Al-
bayrak, 2013; Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2008).
Tirk kiiltiiriinde yemek, karin doyurmanin di-
sinda bir sosyallesme araci olma 6zelligini siir-
diirmiis ve siirdiirmektedir. Tirk kiiltiiriinde 3
0giin yenilen yemegin disinda c¢esitli kutlama-
larda, 6rnegin; diigiin, nisan, dogum, siinnet
diiglinii, dini bayramlar gibi 6zel zamanlarda
yemek tiiketilmektedir. Ayrica oliimler, mevlit
ve 6nemli dini glinlerde yemek yapilmakta ve
bazen de dagitilmaktadir. Boyle zamanlarda ye-
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mekler hep birlikte yenmekte, boylece yemek
birlestirici bir 0zellik kazanmaktadir (Talas,
2005).

Tiirk mutfak kiiltiirii; Tiirkiye’de yasayan insan-
larin beslenme aliskanliklarini, mutfakta kulla-
nilan besin maddelerini, yiyecek ve iceceklerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve servisi sirasinda
uygulanan yontemleri, yiyecek ve igecekleri
saklama kosullarini, mutfakta kullanilan ara¢ ve
geregleri ifade etmektedir (Mavis, 2003).

Tiirk mutfaginin genel 6zellikleri asagida yer
almaktadir (Baysal, Merdol Kutluay, Cigerim,
Sacir ve Basoglu, 2005; Kozleme, 2012; Mavis,
2003; Ongel, 2015):

o Tiirk mutfaginda ekmek, ana besin maddesi
olup yorelere gore farklilasan cok fazla ¢esidi
bulunmaktadir.

o Tirk mutfaginda ister zeytinyaglh ister etli
olsun yemekler yapilirken sogan mutlaka kul-
lanilmaktadir.

« Tirk mutfaginda yabani otlar, mantar ve kok
bitkilerden yararlanilmaktadir.

« Tlrk mutfaginda kiy1 kesimlerde 6rnegin Ak-
deniz Bolgesi’nde, Ege Bolgesi’'nde ve Marma-
ra Bolgesi’nde yemeklerde daha ¢ok zeytinyagi,
I¢ Anadolu Bélgesi’nde, Dogu Anadolu Bolge-
si’nde ve Giineydogu Anadolu Bolgesi’nde ise
daha ¢ok hayvansal yaglar kullanilmaktadir.

« Yogurt, Tiirk mutfagina 6zgii bir gidadir. Yo-
gurt, gerek yemeklerin yapiminda gerekse ye-
meklerin yaninda yardimci yiyecek olarak kul-
lanilmaktadir.

« Tiirk mutfaginda sos yoktur. Sos olarak sa-
rimsakl1 yogurt, salca ve domates sosu kullanil-
maktadir.

o Tirk mutfaginda karabiber, kisnis, kekik,
defne, kimyon, kirmizibiber, maydanoz ve de-
reotu ile yas ve kuru nane kullanim1 yaygindir.

« Tiirk mutfaginda yemekler lezzetiyle on pla-
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na ¢iktigindan dolayi slislemeye fazla 6nem ve-
rilmemektedir.

COVIiD-19 Pandemisi

Cin’in Wuhan kentinde 2019 Aralik ayinda pno-
moni belirtileriyle ortaya ¢ikan salgin, Diinya
Saglik Orgiitii tarafindan 2020 yil1 ocak ayinda
COVID-19 pandemisi olarak tanimlanmis ve
duyurulmustur. Viriis, kisa zamanda hizla tim
diinyaya yayilmis ve bir¢ok insanin hastalan-
masina ya da oliimiine neden olmustur (Mavi
ve Inkaya, 2020). COVID-19 enfeksiyonunun
klinik bulgular1 degiskenlik gostermekle birlik-
te sikga goriilen semptomlar ates, Okstiriik ve
nefes darlig1 olup bu belirtilere bazen bogaz ag-
r1s1, miyalji (kas agrisi), bas agris1 ve halsizlik
de eslik edebilmektedir. Nadiren anozmi (koku
kaybr), tat kaybinin yani sira bulanti, ishal gibi
gastrointestinal semptomlar da hastalarda go-
rilebilmektedir (Karaca, 2020). Diinya Saglk
Orgiitii’niin verilerine gore kiiresel olarak, 14
Ocak 2022 itibartyla, 5.518.343 o6liim dahil
318.648.834 onaylanmis COVID-19 vakasi
olmustur. Tiirkiye’de 3 Ocak 2020 - 14 Ocak
2022 arasinda, Diinya Saglik Orgiitii’ne bildiri-
len 84.278 6liimle 10.270.349 onaylanmis CO-
VID -19 vakasi olmustur (WHO, 2022).

Bagisiklik Sistemi ve Beslenme

Bagisiklik sistemi ya da immiin sistem, viicudu
mikroorganizmalara veya zararl tiim antijenle-
re kars1 koruyan, savunma yanit1 olarak adlan-
dirilmaktadir (Akgal, 2021). Bagisiklik sistemi,
viicuda giren patojen, viriis, bakteri gibi mik-
roorganizmalarla savasan bir sistemdir. Beslen-
me, immiin sistem ilizerinde énemli bir etkiye
sahiptir. Yetersiz ve dengesiz beslenme bagisik-
lik sistemini olumsuz etkilediginden dolay1 vii-
cut enfeksiyonlara agik duruma gelmektedir. Bu
nedenle, bagisiklik sisteminin gdrevini yerine
getirebilmesi i¢in gerekli olan besin 6gelerinin
Onerilen miktarlarda tiiketilmesi gerekmektedir
(Onal ve Demirci, 2020).



Bagisiklik sisteminin giliglenmesinde beslen-
menin rolii biiyiiktiir. Beslenme yetersizligi,
bagisiklik sistemini baskilayan, enfeksiyon-
lar ise yetersiz beslenmeye yol agan bagka bir
faktordiir. Bu iki faktor arasinda siki bir iligki
bulunmaktadir. Bu nedenle saglikli bir bes-
lenme, enfeksiyonlardan korunma konusunda
¢ok Onemlidir (Emre, 2021; Eynalli, 2021).
Bagisiklik sisteminin giiclenmesi i¢in bireyin
yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir.
Diinyada bagisiklik yetmezliginin en yaygin
nedenleri arasinda malniitrisyonun yer almasi,
beslenmenin immiin sistem iizerindeki etkisini
giiniimiizde ¢ok daha 6nemli bir hale getirmis-
tir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in besin
ogeleri hakkinda bilgi sahibi olmak gereklidir.
Besin 0geleri; karbonhidratlar, proteinler, vita-
minler ve mineraller, lipitler ve sudur. Dengeli
beslenebilmek icin besin 6gelerinin her birin-
den giinliik yeterli miktarda alinmalidir (Ars-
lan, Bozkurt, Karaagaoglu, Mercanligil ve Ac¢ik
Erge, 2001; Baysal, 2018; Bulduk, Yabanc1 ve
Demircioglu, 2002; Chandra, 1997; Merdol
Kutluay, 2012; Venter, Eyerich, Sarin ve Klatt,
2020). Vitamin ve mineraller ¢cogu besinde bu-
lunmakta olup Onerilen miktarlarda tiikketilmesi
bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci
olacaktir. Bagisiklik sistemini gii¢lii kilmak i¢in
Immiin sistem {izerinde oldukg¢a olumlu etkiye
sahip olan A ve C gibi antioksidan vitaminleri
iceren sebze-meyvelerin, ¢inkodan ve demirden
zengin olan kirmizi et ve kabuklu yemislerin,
selenyum ve omega-3’ten zengin deniz iiriin-
lerinin tliketilmesi immiin sistemin desteklen-
mesi acisindan fayda saglamaktadir (Onal ve
Demirci 2020; Songu ve Katilmis, 2012). Ba-
g1siklik sistemi, bagirsak florasi ve mikrobiyota
ile iligkilidir. Besinlerle yararli bakterilerin vii-
cuda alinmasi bagirsak sagligini korumakta ve
bagisiklik sistemi iizerinde olumlu etkiye sahip
olmaktadir (Wong, 2014).

Karbonhidratlar, bagisiklik hiicreleri i¢in 6nem-
li bir yakit kaynagidir (Akgal, 2021). Karbon-
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hidratlarin en zengin kaynagi, tahillardir. Giin-
lik karbonhidrat gereksinimimizi kompleks
karbonhidratlardan karsilamak daha sagliklidir.
Karbonhidratlar, ekonomik enerji kaynagidirlar.
Sindirilmeyen karbonhidratlardan posa (lif), ba-
girsak hareketlerini hizlandirmaktadir (Arslan
vd. 2001, Baysal, 2018; Cakircali, 1998). Pro-
tein, hayvansal ve bitkisel kaynaklardan elde
edilmektedir. Hayvansal proteinlerin kalitesi
daha ytiksektir. Yumurta proteini, drnek protein
olup emilim oran1 oldukga yiiksektir. Proteinler,
yasamsal olaylarda gorevlidirler. Biiylime, ge-
lisme, enzim hormon ve kan yapimi gibi birgok
yasamsal olayda fonksiyonlar1 vardir (Baysal,
2018; Sencer, 1991; Toser Giiner, 2005).

Yaglar, yagda eriyen A, D, E ve K vitaminle-
rinin emilebilmesi i¢in gereklidir. Viicudun
151 izolasyonunu saglar. Yaglar, enerji verirler.
Omega-3 yag asitleri, bagisiklik sistemini giig-
lendirmede etkili olup baliklarda, ceviz, keten
tohumu, yesil yaprakli sebzelerde bulunmak-
tadir (Cakircali, 1998). Deri alt1 yag tabakasi,
viicut 1sismnin kaybmi 6nlemektedir. Yaglar,
midenin bosalmasini geciktirerek, tokluk hissi
vermektedir (Aksit, 1991; Baysal, 2018; Toser
Gtiner, 2005 ).

Vitaminler, yagda ve suda eriyenler olmak iize-
re iki cesittir. B grubu ve C vitaminleri suda
erirken, A, D, E ve K vitamini yagda erir (Bay-
sal, 2018). Vitamin agisindan yeterli ve dengeli
beslenmenin COVID-19 enfeksiyonu patofiz-
yolojisi iizerinde yararl etkileri bulunmaktadir.
COVID-19 enfeksiyonundan korunmak ve te-
davi olmak i¢in A, D, E, K, C ve B grubu vita-
minlerinin yeterli ve dengeli diizeyde alinmasi
gerekmektedir. Ancak COVID-19 ile vitamin
diizeyleri arasinda daha genis ¢apli ¢alismala-
rin yapilmasina ihtiya¢ bulunmaktadir (Akgal,
2021; Donder, 2021). A, E ve C vitaminleri,
antioksidan vitaminler olup, bagisikligin sag-
lanmasinda olduk¢a onemli isleve sahiptirler
(Erol vd., 2019). A vitamininin, COVID-19 da-
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hil olmak iizere viral hastaliklara kars1 miica-
delede 6nemli rolii olabilecegi diisliniilmektedir
(Caccialanza vd., 2020). A vitamininin akciger
enfeksiyonlarindan korunmak ve COVID-19
tedavisinde bir segenek olarak kullanilmasi
onerilmistir (Timoneda vd., 2018). A vitami-
ni, 0zellikle akciger enfeksiyonlar1 ve bulasici
hastaliklar agisindan olduk¢a énemlidir. Enfek-
siyona bagli olugsan yaralanma sonrasi normal
akciger dokusunun gelisimi ve doku onarimi
icin ¢ok Oonemli bir vitamindir (Chew ve Park,
2004). Tepasse ve arkadaslar1 yaptiklar calig-
mada, COVID-19 hastalarinda A vitamini plaz-
ma seviyelerinin akut inflamasyon sirasinda
azaldigr ve ciddi sekilde azalan plazma A
vitamini seviyelerinin mortalite ile iliskili oldu-
gunu ortaya koymuslardir (Ulukaya, 2021).

E vitamininin bagisiklik sistemi iizerinde olum-
lu etkisi bulunmaktadir (Traber, 2007). Klinik
caligmalar, E vitamini takviyesinin basta soguk
alginlig1 olmak tizere iist solunum yolu enfek-
siyonlarinin insidansini azalttigin1 goéstermistir
(Meydani vd., 2004). COVID-19 hastalarinda
vitamin E ile ilgili mekanizma tam olarak agik-
lanmamistir. E vitamini, COVID-19 hastaligi-
nin beslenme statiisiinde 6nemli rol iistlenecek
bir vitamindir.

COVID-19 hastalarinda yapilan bir ¢aligma-
da, K vitamini eksikliginin siklikla goriildiigii
ve eksikliginin erkeklerde kadinlara gore daha
fazla oldugu belirtilmistir. Ayrica erkek hasta-
larda K vitamini eksikliginin daha yiiksek 1L-6
seviyesi ile iliskili oldugu belirtilmistir (Shioi,
Morioka, Shoji ve Emoto, 2020).

COVID-19 hastalar iizerinde yapilan galigma-
larda, D vitamini eksikliginin kot klinik so-
nuglar1 arasinda anlamli bir iligki oldugu, ayrica
siddetli COVID-19 enfeksiyonu gegiren has-
talarda D vitamini eksikliginin ytliksek oldugu
ileri stiriilmiistiir. D vitamini diizeylerinin art-
mastyla viicudun klinik sonug¢larinda 6nemli bir
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artis oldugu, D vitamini diizeylerinin azalmasi-
nin ise hastalifin agir seyredebilecegi belirtil-
mistir (Maghbooli vd., 2020). Diisiik vitamin
D diizeylerine sahip olan 4314 kisi {izerinde
yapilan ¢alismada, bireylerde PCR pozitif olma
riskinin artt1g1 belirlenmis ve COVID-19 &liim
orani ve siddeti arasinda vitamin D eksikligi ilig-
kisi oldugu ifade edilmistir (Meltzer vd,. 2020).
D vitamini besinlerde pek fazla bulunmamakta-
dir. Ozellikle kis mevsimde havanin giinesli ol-
dugu zamanlarda miimkiin oldugunca gilinesten
faydalanilmalidir. Glinesten faydalanilmasinin
miimkiin olmadig: hallerde besin destegi ola-
rak D vitamini alinabilir. Balik D vitamini, be-
yin fonksiyonlariin gelisimi igin gerekli coklu
doymamis yag asitleri (omega-3), kalsiyum,
fosfor, selenyum, iyot mineralleri ve E vitamini
icerir (Baysal 2018). Bu nedenle 6zellikle kis
aylarinda haftada 2-3 kez balik tiiketilmedir.

B12 vitamini, yalnizca hayvansal yiyeceklerde
bulunur ve bagisiklik sistemi tlizerinde etkilidir
(Arslan vd., 2001; Baysal, 2010; Baysal, 2018).

B6 vitaminleri ile folik asit ve ¢inko, bakir,
selenyum, demir gibi minerallerin timii meta-
bolik yollarda, hiicre islevleri ve bagisikligin
saglanmasinda anahtar rollere sahiptir (Karyadi
vd., 2000).

C vitamini, bagisiklik sisteminin giiclendirilme-
sinde olduk¢a 6nemlidir (Emre, 2021). Vitamin
C’nin anti-inflamatuvar ve antioksidan 6zelli-
ginin bulunmasindan dolayr COVID-19 olgu-
larinin tedavisinde olumlu etkiye sahip oldugu
gosterilmistir (Wiersinga, Rhodes, Cheng, Pea-
cock ve Prescott, 2020). Erol (2020) tarafindan
gerceklestirilen ¢alismada, intravendz yiiksek
doz vitamin C’nin COVID-19 enfeksiyonunun
erken donemlerinde etkili bir segenek oldugu
ileri siirilmiistiir. Mineraller, bagisiklik hiicrele-
rinin iglevlerini yerine getirebilmesi igin birgok
basamakta kofaktorler olarak destek saglayan
besin 6geleridir. Cinko, kalsiyum, magnezyum,



demir ve selenyum immiin sistem ag¢isindan 6ne
cikan elementlerdir (Akgal, 2021). Mineraller-
den ¢inko, enfeksiyonlara karsi direncin arti-
rilmasinda 6nem tasimaktadir. Cinkoca zengin
besinler; kirmizi et, tavuk, balik, deniz iiriinleri,
yagli tohumlar, baklagiller, tahillar ve siit iirlin-
leridir (Akdeniz, Kinik, Yerlikaya ve Akan,
2016; Baysal, 2018). Demir, bagisiklik siste-
minde 6nemlidir ve kirmizi et, sakatatalar, kuru
baklagiller ve yagl tohumlarda bulunmaktadir.
Ancak hayvansal kaynakli yiyeceklerden alinan
demirin emilimi daha ytiksektir (Baysal, 2018;
Ersoy, 2004).

Probiyotikler Prebiyotikler ve Bagisiklik
Sistemi

Bir besinin prebiyotik olarak nitelenebilmesi
i¢in sindirim sistemi enzimlerine direncli olma-
s1, bir veya daha fazla tlirde yararli bakterinin
cogalmasini saglamasi gerekmektedir (Baysal,
2018; Bengmark, 2001; Charalampopoulos,
Wang, Pandiella ve Webb, 2002; Hasler, 2002).
Probiyotikler, sagliga zararl yani patojen mik-
roorganizmalarin ¢ogalmasini engellemektedir.
Prebiyotikler ise bagirsak bakterilerinin say1 ve
aktivitelerini ve probiyotiklerin etkisini artiran,
sindirilmeyen karbonhidratlardir. Son yillarda
yapilan ¢alismalar, probiyotiklerin sindirim sis-
temi hastaliklarinda olumlu etki saglayabilece-
gini gostermektedir (Livaoglu ve Sahin, 2006;
Tagdemir, 2017). Aym1 zamanda yararli mikro-
organizmalar olan probiyotiklerin ve yogurt,
slit, peynir, ayran ve kefir gibi probiyotik iceren
fermente besinlerin de saglikli beslenmede ve
immiin sistemin gelisiminde katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Immiin sistemi desteklemek
icin vitamin ve mineral agisindan zengin be-
sinlerin tiiketiminin yani sira probiyotik 6zel-
ligi olan, zerdegal, ginseng, beta-glukan ve
omega-3 yag asitlerinin tiilketiminin de immdiin
sistem iizerinde olumlu etkilerinin oldugu belir-
lenmistir (Onal ve Demirci, 2020).
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Tiirk Mutfag ve Bagisiklik Sistemi

Tim enfeksiyon hastaliklarinda oldugu gibi
COVID-19 enfeksiyonundan korunmada yeter-
li ve dengeli beslenme olduk¢a onemlidir. Tiirk
mutfagi, zengin menii yelpazesi ve sahip oldugu
irlin ¢esitliligiyle yeterli ve dengeli beslenmeyi
destekleyen nadir mutfaklarindan biridir. Tarih-
sel siirecte, yasanilan bolgelerde cografi, tarihi
ve kiiltiirel zenginlikler, Tiirk mutfagini olduk-
¢a dnemli bir sekilde etkilemistir. Tiirk mutfagi,
5 temel besin grubunu kapsayan meniiler olus-
turulmasinda oldukga elverisli bir mutfak ol-
masi1 dolayisiyla yeterli ve dengeli beslenmeyi
saglamaktadir.

Temel besin gruplar1 asagida yer almaktadir
(Akdevelioglu, 2019; Arslan vd., 2001; Baysal
vd., 2005; Baysal, 2018; Osmanoglu, 2011):

1. Et, tavuk, balik, sakatat, yumurta, kuru bak-
lagiller ve yagli tohumlar

2.Siit ve tiirevleri
3.Sebze ve meyveler
4.Tahil ve tiirevleri

5.Yaglar, seker, bal ve pekmez

Her 6giinde yukaridaki besin gruplarmin her
birinden birer tane bulunursa yeterli ve denge-
li beslenme saglanmis olacaktir. Tiirk Mutfa-
gindaki yemeklere baktigimizda 5 temel besin
grubunun da bulundugu meniiler olusturmak,
olduk¢a ekonomik ve kolay olabilmektedir.

Tiirk Mutfaginda gerek kirmizi et gerekse be-
yaz et ile yapilan yemek ¢esitleri oldukg¢a fazla-
dir (Giilld, 2019). Tiirk mutfagi, koyun ve kuzu
eti ile pisirilen sis ve doner kebap ile oldukca
tinlenmistir (Baysal, 1993; Karadag Gezmen,
Celebi, Ertas ve Sanlier, 2014). Kirmiz1 et, de-
mir ve ¢inko yoniinden zengin olup iyi protein
kaynagidir (Baysal, 2018). Sade et yemekleri,
protein, B vitaminleri ve demirden zengindirler
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(Baysal vd., 2005). Tiirk mutfaginda kebaplar,
giivecler, yahniler ve etli sebze yemekleri, ana
yemek olarak tiiketilmektedir. Kebaplarin ya-
ninda bol salata ve yesillik tiiketme gelenegi,
saglik acisindan oldukga yararlidir. Ette bulu-
nan demirin emilimini C vitamini artirmaktadir.
Ayrica kolesteroliin yilikselmesini engellemek-
tedir (Baysal vd., 2005). Tavuk ve hindi eti, en
cok kullanilan kanath etlerindendir (Akdeveli-
oglu, 2019). Beyaz etler, protein kalitesi yiiksek
olan besinler olup bagisiklik sistemi agisindan
etkili olan ¢inko mineralini de igerirler (Baysal,
2018). Tirk mutfaginda balik yemeklerinin sa-
yis1, Tiirklerin Anadolu’ya gelmesinden sonra
artmistir (Sezgin, 2019¢). Balik, omega-3 yag
asitlerince zengin bir besindir ve saglik lizerin-
de olduk¢a 6nemli etkiye sahiptir. Bu nedenle
haftada 1-2 kez tiiketilmelidir (Akdevelioglu,
2019; Baysal 2018).

Bircok yorede cogu yiyecekte et yerine kuru
baklagiller kullanilmaktadir. Kuru baklagiller
de et grubu yiyeceklerdendir. Dolayisiyla besle-
yici degerleri gayet iyidir. Kuru baklagillerden
nohut ve mercimek, ¢orba, yahni, sebze yemek-
leri, kofte, borek ve pilavlar, manti, meze ve sa-
latalarda kullanilmaktadir (Baysal, 1997).

Dolma ve sarmalar, Tirk mutfagina 06zgii
besleyici  degeri fazla  yemeklerdendir.
Zeytinyagl yapildig: gibi etli de yapilmaktadir
(Sezgin, 2019b). Tiirk mutfagindaki dolma ve
sebzeler, yogurt ile servis edilmektedir (Bay-
sal vd., 2005). Ornegin, etli biber dolmas: ve
yaninda yogurt tliketilirse bir 6giinde 4 temel
besin grubunun da yer aldig1 dengeli bir menii
tiiketilmis olur.

Tirk mutfaginda dolma ve sarmalarda et yeri-
ne mercimek ya da nohut kullanilabilmektedir.
Mercimek ve nohut, et ile ayni grupta olup fiya-
t1 ete gore daha ekonomik olabilmektedir (Bay-
sal, 1997).
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Tirk Mutfaginda yumurtali yemekler de ol-
duk¢a yaygin kullanilmaktadir (Baysal vd.,
2005; Ozkdk Algan, 2019). Ornegin, ebegii-
meci, 1sirgan vb. yabani otlar yumurtali olarak
pisirilmektedir. Bu durum, yesil yaprakli seb-
ze yemeklerinin protein ve diger besin dgeleri
icerigini artirmaktadir. Yesil yaprakli sebzeler,
bol miktarda C ve A vitamini yani antioksidan
vitaminleri igermektedir. Ancak yesil yaprakl
sebzeler ayiklanirken ve pisirilirken besin kay-
bin1 6nlemek amaciyla bazi kurallara uymak
gerekmektedir. Yesil yaprakli sebzeler ayikla-
nir, yikanir ve dogranir. Dograndiktan sonra bir
daha yikanmaz ve bicakla ¢ok ince pargalara
ayrilmaz. Aksi takdirde C vitamini kayiplar ar-
tacaktir (Baysal vd., 2005). Yine patates, sogan,
1spanak, pirasa gibi yemekler de yumurtali pi-
sirilip yanina tarhana ¢orbasi ya da yogurt veya
tam tahilli ekmek eklendiginde besin 6gesi aci-
sindan zenginlestirilmis olmaktadir. Yumurta,
A, E, D, K ve B grubu vitaminlerinin iyi kay-
nagidir. Yumurtada demir, kalsiyum, sodyum,
potasyum, bakir, klor iyot, magnezyum ve man-
gan gibi mineraller bulunmaktadir. Yumurta
proteinin biyolojik degeri cok yiiksektir (Ozkdk
Algan, 2019). Menemen, Tiirk mutfaginda seb-
ze ve yumurtanin birlikte bulundugu yemeklere
en iyi ornektir. Yaninda yogurt ve eriste ile tii-
ketildiginde oldukca besleyici bir menii ortaya
cikmaktadir.

Tiirk mutfaginda corbalar siklikla tiiketilmek-
tedir. Corbalar, Tirk Mutfaginda genellikle
baslangicta tiiketilir. Corbayla meniiye baglamak
mideyi sindirime hazirlamaktadir. Hemen
hemen her besin grubundaki besinlerden ¢orba
yapilmaktadir (Ceyhun Sezgin, 2019a). Tarhana
corbasi, Tirk Mutfagindaki ¢orbalar igerisinde
en yaygin kullanilanlardandir. Tarhana, fermen-
te bir {irtin olup lilkemizde her bolgede farkl
sekillerde yapilmakla birlikte temelde kullani-
lan malzemeler ve yapilis bi¢imi aynidir. Tar-
hana pisirilirken nohut, boriilce, kuru sebzeler,



cesitli baharatlar eklenerek besin degeri artiril-
maktadir. Tarhana ¢orbasi pisirilirken et ya da
tavuk suyu kullanilabilmektedir. Tek bir tarhana
corbasi neredeyse bes besin grubundan da besin
igermektedir (Arli ve Gilimiis, 2007; Coskun,
2014; Giildemir, Hakli, Isik 2018; Ozdemir,
GoOc¢men, Yildirim Kumral, 2007).

Tarhanadan bagka yayla, toyga ve mercimek
corbalarinin yanina tursu ya da salata eklenme-
si dengeli karisimlar olusturmakta (Baysal vd.,
2005), ayrica meniiniin probiyotik ve prebiyotik
icerigini artirarak enfeksiyona karsi bagisiklik
sisteminin gliclenmesine yardimci olmaktadir.

Tiirk mutfagy, sebzeler yoniinden oldukca zen-
gindir. Cok ¢esitli renklerde her mevsim seb-
ze ve meyve tliketilmektedir (Ceyhun Sezgin,
2019b; Sormaz, 2019). Sebze ve meyveler,
hangi yontemle olursa olsun uzun siire saklan-
mamali, taze olarak mevsiminde tiiketilmelidir
(Baysal vd., 2005; Ceyhun Sezgin, 2019b).

Zeytinyag1, antioksidan ozellikte fenolik bile-
sikler icermekte olup A, D, E ve K vitamininin
kaynagidir (Baysal vd., 2005; Ceyhun Sezgin,
2019b).

Tiirk Mutfaginda salata, yemeklerin yaninda
tiiketilir. Salatalar, sebze ve meyvelerle hazir-
landig1 gibi nohut, kuru fasulye, mercimek gibi
kuru baklagillerin de salatalar1 yapilmaktadir
(Akman, 2019). Salatalara sos olarak eklenen
sarimsak, sirke, limon zeytinyagi sosu, anti-
oksidan ve probiyotik ozellikleriyle bireyleri
enfeksiyonlardan korumaktadir. Sogan ve sa-
rimsakta bulunan allilik siilfitler, bagisiklik sis-
temini gliclendiren besinlerdendir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2022). Sarimsak, yiizyillar boyunca
alternatif tipta da kullanilmistir. Sarimsagin
bagisiklik sisteminin iyilestirilmesinde ve bazi
hastaliklarin tedavisinde biyolojik etkiye sa-
hip oldugu belgelenmistir. Sarimsak ile ilgili
yapilan caligmalar, sarimsagin kolesterolii ve
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kan basincini diigiirdiiglinii ve antioksidan du-
rumunu artirdigint géstermistir (Tekbas, 2021;
Rahman ve Lowe 2006). Sarimsak, ylizyillar
boyunca saglikla ilgili cogu rahatsizlik i¢in ge-
leneksel bir ¢are olarak kullanilmistir. Sarim-
sagin bagisiklik sisteminin iyilestirilmesinde,
kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisinde, kan-
ser, karaciger ve diger alanlarda ac¢ik ve 6nemli
bir biyolojik etkiye sahip oldugu belgelenmis-
tir. Aragtirmalar, sarimsagin kolesterolii diisiir-
diigiinii, trombosit agregasyonunu engelledigi-
ni, kan basincini disiirdiigiinii ve antioksidan
durumunu artirdigin1 gostermektedir (Tekbas,
2021; Rahman ve Lowe, 2006). Zeytinyagin-
da bulunan bilesikler, antioksidan etkiye sahip
oldugundan saglik iizerinde de olumlu etkileri
bulunmaktadir (Armutcu, Namuslu, Yiiksel ve
Kaya, 2013; Toker, 2021). Tiirk mutfagindan
basta lizlim olmak {izere elma vb. meyvelerin
sirkesi yapilmaktadir. Sirkenin saglik tizerine
etkileri uzun yillardir bilinmektedir. Geleneksel
tipta sirke, Hipokrat doneminden beri kullanil-
mistir (Gokirmakli, Giizel-Seydim ve Budak,
2019).

Fermente {iriinler, antimikrobial, antioksidan,
probiyotik bilesiklere sahip olmalarindan dolay1
fonksiyonel gidalardir. Besinlerin i¢indeki lak-
tik asit bakterileri, patojen mikroorganizmalarin
aktivitelerini 6nlemekte ve saglig1 olumlu yon-
de etkilemektedir. Tiirk mutfagindaki fermente
tiriinler tursu, sirke, yogurt, pekmez, boza gibi
iriinlerdir. Fermente {irtinlerin bagisiklik sis-
temi lizerinde olumlu etkileri vardir. (Bayrak,
2019; Karababa, Develi ve Isikli, 2005).

Tiirk mutfaginda her yemekte ister zeytinyag-
I1 isterse etli olsun mutlaka sogan kullanilir.
Sogan, antioksidan vitaminleri igermektedir.
Yemek yaparken ¢ok fazla kavrulmayip direkt
pisirilmeye baslanmas1 besin 6gesi kayiplarin
azaltir. Tirk mutfaginda sos gelenegi yoktur.
Yemekler oldukga lezzetli oldugundan sosa ge-
rek duyulmamustir. Sos olarak sarimsakli yogurt
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ve domates sosu kullanilir. (Mavis, 2003). Do-
mates, likopen acisindan olduk¢a zengindir ve
antioksidan vitaminler icermektedir. Domatesin
pisirildiginde likopenin kullanim orani artar.
Tiirk mutfaginda yemeklerde domates ya da do-
mates salcasinin kullanilmasi saglik agisindan
oldukga yararlidir. Bu da viicudu enfeksiyonlar-
dan korumaktadir. Yogurt, Tiirklere 6zgii probi-
yotik {irlinlerden biridir. Cok eski yillardan beri
Tiirkler, yogurdun sagligi koruduguna inanmis-
lar ve yogurdu hemen her 6gtinde tiiketmislerdir.
Yogurt, bagisiklik sistemi iizerinde etkili birgok
vitamin ve mineral barindirir (Artik ve Poyra-
zoglu 2010; Kizilaslan ve Solak, 2016). Yapilan
caligmalarda, diizenli yogurt tiikketiminin bazi
kanser tiirlerini ve enfeksiyon hastaliklarini 6n-
ledigi ve bagisiklik sistemini giiclendirdigini
ortaya ¢cikarmistir (MEGEP, 2016). Son yillarda
arastirmacilar, canli fermentler iceren fermente
bir siit olan bu iiriiniin tiim diinyada ayni fikirde
oldugu yogurdun ‘saglik’ degerine artan bir ilgi
duymaktadir (Bourlioux ve Pochart, 1988).

Tirk Mutfaginda tathilar da 6nemli bir yere
sahiptir (Siiriictioglu, 2019). Bunlardan seker
yerine meyvelerle tatlandirilanlan kiigiik por-
siyonlar halinde tiikketmek onemlidir. Hosaf ve
kompostolar, sindirim sistemini oldukca ra-
hatlatirlar. Hosaf ve kompostolarin igerisine
karanfil ve tar¢in gibi baharatlarin eklenmesi
ise oldukca sagliklidir (Sezgin, 2019a). Hosaf
ve kompostolara seker ilave edilmemeli, eger
enerji gereksinmemiz fazlaysa az miktarda
pekmez ilave edilmelidir.

Yag olarak zeytinyadi ve tereyagi kullanilma-
l1, margarin gibi trans yag igeren yaglar kulla-
nilmamalidir. Tim meniilerde geleneksellige
onem verilmelidir. Kahvaltida mutfagimiza
Ozgli peynir, zeytin, tereyagi, tahin pekmez,
sebze ve meyvelere yer verilmelidir. Ogle ve
aksam ogiinlerinde kolali ve gazli icecekler ye-
rine komposto, hosaf veya ayran, salgam suyu
ya da taze sikilmig meyve sular tercih edilmeli-
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dir. Tiirk mutfaginin ana besin maddesi ekmek-
tir ve yorelere gore degisen ¢ok fazla cesitleri
bulunmaktadir. Mayali ekmeklerin besleyici
degeri yiiksektir (Baysal, 2018). Ekmegin gii-
niimiizde 6zellikle de pandemiyle birlikte evde
yapimu artmistir. Ekmek yapilirken igerisine
yagli tohumlar ve ¢esitli tahil ya da kuru bakla-
gil unlar1 eklenerek besin degerleri artirilabilir.
Ancak ¢ok fazla ekmek tiiketimi kalori alimin1
artirabilmektedir.

Tiirk mutfaginda yaz aylarinda eriste yapilip ku-
rutulur ve kis aylarinda tiiketilir. I¢ine yumurta,
stit eklendiginden dolay1 oldukg¢a besleyicidir.
Ancak pisirme sirasinda pisirme suyu dokiil-
memeli, ¢cekecegi kadar su eklenmelidir. Eriste,
lizerine peynir, yogurt, domates sosu ve ceviz
eklenerek de tiiketilebilir (Baysal vd. 2005).

Sonug

Tiim enfeksiyon hastaliklarinda oldugu gibi
COVID-19 enfeksiyonundan korunmada ba-
gisiklik sistemimizin giiclii olmast oldukca
onemlidir. Gliglii bir bagisiklik sistemine sa-
hip olmanin en dnemli geregi, yeterli ve den-
geli beslenmenin saglanmasidir. Tiirk mutfagi,
yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilecek
yiyecek ve igecekleri bol miktarda icermekte-
dir. Bireyin bu yiyecek ve igeceklerden aktivi-
tesine, yasina ve cinsiyetine uygun ¢ok saglikli
mentiler olusturabilmesi miimkiin olmaktadir.
COVID-19 enfeksiyonuna kars1 bagisiklik sis-
temini giiclendirmek icin geleneksel beslenme
sistemine doniis yapilmasi elzem hale gelmistir.
Bir¢ok besinin, 0rnegin tursu, tarhana, sirke,
yogurt gibi probiyotik 6zelligi olan besinlerin
ev kosullarinda iiretilmesi olduk¢a sagliklidur.
Yine fast food, katkili, basit seker icerigi yiik-
sek, yagl, paketli gidalardan uzak durulmasi,
evde ¢esitli besin gruplarindan olusan tencere
yemeklerinin yapilmasi, corba, komposto ya
da hosaf gibi siv1 igerigi yiiksek gidalara her
mevsim soframizda yer verilmesi, yemeklerin
yaninda yogurt, ayran, cacik ve salatalarin tii-



ketilmesi, salatalara sos olarak sirke, nar eksi-
si, sumak, sarimsak ve zeytinyagi limon kari-
stimindan olusan soslarin ilave edilmesi, sebze
ve meyvelerin mevsiminde tiikketilmesine 6zen
gosterilmesi 6nemlidir.
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