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Öz

İnsanlık tarihinin başlangıcıyla birlikte ortaya çıkan yemek yeme ihtiyacı, günümüze kadar şekil 
değiştirerek gelmiştir. Yemek ve beslenme, yaşanılan bölgenin coğrafi yapısı, tarım- hayvancılık 
ve ekonomik durumuna göre toplumdan topluma farklılık göstermektedir. Türk mutfak kültürü, 
Orta Asya’dan günümüze kadar geçen süreyi kapsamaktadır. Türk mutfağı, zengin menü yelpazesi 
ve sahip olduğu ürün çeşitliliğiyle yeterli ve dengeli beslenmeyi destekleyen nadir mutfakların-
dan biridir. Tüm enfeksiyon hastalıklarında olduğu gibi COVİD-19 enfeksiyonundan korunmada 
yeterli ve dengeli beslenme oldukça önemlidir. Türk mutfağı, bünyesinde bağışıklık sistemimizi 
güçlendirerek sağlığımızı koruyacak çok çeşitli yiyecek ve içecekler barındırmaktadır. COVİD-19 
enfeksiyonuna karşı bağışıklık sistemini güçlendirmek için geleneksel beslenme sistemine dönüş 
yapılması elzem hale gelmiştir. Bu çalışmada, COVİD-19 enfeksiyonunda Türk mutfağının önemi 
ortaya konulmuştur. 
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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

Giriş

Sağlıklı ve üretken olmanın ön koşulu, fizik-
sel ve ruhsal olarak iyi bir vücut yapısına sahip 
olmak ve bu yapının uzun süre sürdürülmesi-
dir. İnsan sağlığını etkileyen faktörler, beslen-
me, çevre ve kalıtım olarak sayılabilir (Baysal, 
2018). Toplumların yaşam kalitesinin ve sağ-
lığının artırılması, aynı zamanda iş verimliği-
ni de artırarak ekonomik gelişmeye de katkı 
sağlamaktadır (Pekcan, 2008; Yücecan, 2008). 
Sağlığın temelini oluşturan yeterli ve dengeli 
beslenme, bireyin değişik yaş, cinsiyet, fiziksel 
aktivite durumlarına göre enerji ve besin öğe-
lerini yeterli miktarda tüketmesi anlamına gel-
mektedir (Ersoy, 2004). Yetersiz ve dengesiz 
beslenme, vücut direncini düşürerek hastalıkla-
ra yakalanma olasılığını artırmakta ve hastalık-
lar ağır seyretmektedir (Baysal, 2018; Pekcan, 
Şanlıer, Baş, Başoğlu ve Tek Acar, 2016).

Bir ülkenin beslenme alışkanlıkları, o ülkenin 
mutfak kültürünün de bir yansımasıdır. Yemek 
yemek, insanoğlunun en temel gereksinimlerin-
dendir. Bu nedenle yemek tarihi, insanların var 
oluşuna dayanmaktadır. Bir toplumun yemek

kültürü ve beslenme alışkanlıkları, coğrafi ko-
şullar, iklim, dini inançlar vb. göre şekillen-
mektedir. Yemek kültürü, toplumdan topluma 
farklılıklar göstermekte ve toplumun özellikle-
rini yansıtmaktadır. Toplumun yaşam şeklinin 
değişmesi, beslenme alışkanlıklarının ve kül-
türünün değişmesine de yol açmaktadır (Gü-
ler, 2010; Közleme, 2012; Maviş, 2003). Türk 
mutfak kültürü denildiğinde bu coğrafyada 
yaşayan insanların beslenme alışkanlıkları ve 
besin hazırlama, pişirme, saklama ve sunma 
yöntemleri anlaşılmaktadır. Türk Mutfağı, 
dünyanın en ünlü üç mutfağı arasında yer 
almaktadır (Közleme 2012; Sürücüoğlu ve Öz-
çelik 2008). Türkiye’de çok köklü, çok yönlü 
ve zengin bir mutfak kültürü hüküm sürmekte 
olup, Türk mutfağının bu zenginliğinin nedeni 
tarihsel süreçte diğer toplumlarla yaşanan kül-
türel etkileşim, ürünlerin çeşitliliği, Selçuklu 
ve Osmanlı döneminde özellikle Osmanlı sa-
rayında mutfağa verilen önemdir (Güler, 2010; 
Kızıldemir, Öztürk ve Sarıışık, 2014). Korona 
virüs, Dünya Sağlık Örgütü tarafından 11 Mart 
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2020 tarihinde pandemi ilan edilmesine neden 
olmuştur. Korona virüsler, aynı anda birden faz-
la sistemi etkileyen pozitif yönlü RNA virüsler 
olarak tanımlanmaktadırlar. Yeni tip korona vi-
rüsün adı, 

Dünya Sağlık Örgütü tarafından COVİD-19 
olarak belirlenmiştir (Cintoni, Rinninella, An-
netta ve Mele 2020; Dhama vd. 2020). Kasım 
2019’un ortalarında Çin’de (Hubei-Wuhan) 
başlayan enfeksiyon, aralık ayının ilk yarısın-
da COVİD-19 enfeksiyonu (SARS-CoV2 En-
feksiyonu) olarak tanımlanmıştır. Korona virüs 
enfeksiyonu, uzun süredir dünyada 170’in üze-
rinde ülkeyi sağlığın yanı sıra ekonomik açıdan 
da olumsuz etkilemektedir. COVİD-19 enfeksi-
yonu bulaşma ve yayılma hızı açısından günü-
müze kadar görülen viral enfeksiyonlara kıyas-
la oldukça hızlı olup, ölüm oranı yaş gruplarına 
göre farklılık göstermektedir (Akbıyık ve Avşar 
2020; Ankaralı, Ankaralı ve Erarslan, 2020; 
Kamer ve Çolak, 2020).Tüm enfeksiyon has-
talıklarında olduğu gibi COVİD-19 virüsünün 
yol açtığı hastalıktan korunmada ve hastalığın 
hafif seyretmesinde beslenme çok önemli bir 
etkiye sahiptir. Türk mutfağı, yeterli ve dengeli 
beslenme açısından oldukça geniş bir ürün yel-
pazesine sahip olması dolayısıyla COVİD-19 
virüsü ile mücadelede oldukça etkindir. 

Türk mutfağı, tüm besin öğelerini barındıran 
geniş bir besin yelpazesine sahiptir. Türk mutfa-
ğının sahip olduğu ürün zenginliği ve çeşitliliği 
sayesinde beş temel besin grubundan yemekle-
ri bünyesinde barındıran çeşitli menüler oluş-
turmak oldukça kolaydır. Bu sayede yeterli ve 
dengeli beslenme sağlanacak ve bu da sağlığı 
olumlu yönde etkileyecektir. Dolayısıyla CO-
VİD-19 virüsünün yol açtığı hastalıktan ko-
runmada katkı sağlayacaktır. Bu çalışmada, 
COVİD-19 virüsünün yol açtığı hastalıklarla 
mücadelede Türk mutfağının öneminin ortaya 
konması amaçlanmıştır. Çalışmada, nitel araş-

tırma yöntemlerinden literatür tarama tekniği 
kullanılmıştır.

Türk Mutfağı Kavramı

Beslenme, insanlık tarihinin başlangıcıyla bir-
likte ortaya çıkan zorunlu fiziksel ihtiyaçlar 
arasında yer almaktadır. Önceden sadece hayat-
ta kalabilmek için yenilen yemek, zaman içeri-
sinde zevk, keyif ve farklı kültürleri tanıma gibi 
amaçlara hizmet etmeye başlamıştır (Şengül ve 
Türkay, 2017). Yemek ve beslenme, yaşanılan 
bölgenin coğrafi yapısı, tarım-hayvancılık ve 
ekonomik durumuna göre toplumdan toplu-
ma farklılık göstermektedir (Uzunağaç, 2015). 
Mutfak, bir kültür olup, bir bölgenin ve halkın 
beslenme alışkanlıkları, tüketilen gıdalar yiye-
cek ve içecek hazırlama ve pişirme sırasında 
kullanılan ekipmanlar ve araç gereçlerle su-
num şekillerini içermektedir (Aydoğdu, Okay 
ve Köse 2016). Türk mutfak kültürü, Orta As-
ya’dan günümüze kadar geçen süreyi kapsa-
maktadır. Türklerin bulundukları bölgelerde-
ki coğrafi özelliklerden ve farklı etnik kökene 
sahip toplulukların bir arada yaşamasından 
kaynaklanan kültürler arası etkileşimler ve gö-
çebe yaşam, Türk mutfağının zenginleşmesine 
katkı sağlamıştır (Baysal, 1993; Uzunağaç, 
2015). Türk mutfağı, dünya mutfakları arasında 
sayılı mutfaklardan biridir. Türk mutfağının 
zenginliği, tarihsel süreçte yaşanılan bölgele-
rin coğrafi özellikleri, gelenek görenekleri ve 
ekonomik yapısı ve diğer kültürlerle etkileşim 
içerisinde olmasından kaynaklanmaktadır (Al-
bayrak, 2013; Sürücüoğlu ve Özçelik, 2008). 
Türk kültüründe yemek, karın doyurmanın dı-
şında bir sosyalleşme aracı olma özelliğini sür-
dürmüş ve sürdürmektedir. Türk kültüründe 3 
öğün yenilen yemeğin dışında çeşitli kutlama-
larda, örneğin; düğün, nişan, doğum, sünnet 
düğünü, dini bayramlar gibi özel zamanlarda 
yemek tüketilmektedir. Ayrıca ölümler, mevlit 
ve önemli dini günlerde yemek yapılmakta ve 
bazen de dağıtılmaktadır. Böyle zamanlarda ye-
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mekler hep birlikte yenmekte, böylece yemek 
birleştirici bir özellik kazanmaktadır (Talas, 
2005). 

Türk mutfak kültürü; Türkiye’de yaşayan insan-
ların beslenme alışkanlıklarını, mutfakta kulla-
nılan besin maddelerini, yiyecek ve içeceklerin 
hazırlanması, pişirilmesi ve servisi sırasında 
uygulanan yöntemleri, yiyecek ve içecekleri 
saklama koşullarını, mutfakta kullanılan araç ve 
gereçleri ifade etmektedir (Maviş, 2003).

Türk mutfağının genel özellikleri aşağıda yer 
almaktadır (Baysal, Merdol Kutluay, Ciğerim, 
Sacır ve Başoğlu, 2005; Közleme, 2012; Maviş, 
2003; Önçel, 2015): 

 Türk mutfağında ekmek, ana besin maddesi 
olup yörelere göre farklılaşan çok fazla çeşidi 
bulunmaktadır.

 Türk mutfağında ister zeytinyağlı ister etli 
olsun yemekler yapılırken soğan mutlaka kul-
lanılmaktadır.

 Türk mutfağında yabani otlar, mantar ve kök 
bitkilerden yararlanılmaktadır. 

 Türk mutfağında kıyı kesimlerde örneğin Ak-
deniz Bölgesi’nde, Ege Bölgesi’nde ve Marma-
ra Bölgesi’nde yemeklerde daha çok zeytinyağı, 
İç Anadolu Bölgesi’nde, Doğu Anadolu Bölge-
si’nde ve Güneydoğu Anadolu Bölgesi’nde ise 
daha çok hayvansal yağlar kullanılmaktadır. 

 Yoğurt, Türk mutfağına özgü bir gıdadır. Yo-
ğurt, gerek yemeklerin yapımında gerekse ye-
meklerin yanında yardımcı yiyecek olarak kul-
lanılmaktadır.

  Türk mutfağında sos yoktur. Sos olarak sa-
rımsaklı yoğurt, salça ve domates sosu kullanıl-
maktadır.

 Türk mutfağında karabiber, kişniş, kekik, 
defne, kimyon, kırmızıbiber, maydanoz ve de-
reotu ile yaş ve kuru nane kullanımı yaygındır.

 Türk mutfağında yemekler lezzetiyle ön pla-

na çıktığından dolayı süslemeye fazla önem ve-
rilmemektedir.

COVİD-19 Pandemisi

Çin’in Wuhan kentinde 2019 Aralık ayında pnö-
moni belirtileriyle ortaya çıkan salgın, Dünya 
Sağlık Örgütü tarafından 2020 yılı ocak ayında 
COVİD-19 pandemisi olarak tanımlanmış ve 
duyurulmuştur. Virüs, kısa zamanda hızla tüm 
dünyaya yayılmış ve birçok insanın hastalan-
masına ya da ölümüne neden olmuştur (Mavi 
ve İnkaya, 2020). COVİD-19 enfeksiyonunun 
klinik bulguları değişkenlik göstermekle birlik-
te sıkça görülen semptomlar ateş, öksürük ve 
nefes darlığı olup bu belirtilere bazen boğaz ağ-
rısı, miyalji (kas ağrısı), baş ağrısı ve halsizlik 
de eşlik edebilmektedir. Nadiren anozmi (koku 
kaybı), tat kaybının yanı sıra bulantı, ishal gibi 
gastrointestinal semptomlar da hastalarda gö-
rülebilmektedir (Karaca, 2020). Dünya Sağlık 
Örgütü’nün verilerine göre küresel olarak, 14 
Ocak 2022 itibarıyla, 5.518.343 ölüm dâhil 
318.648.834 onaylanmış COVID-19 vakası 
olmuştur. Türkiye’de 3 Ocak 2020 - 14 Ocak 
2022 arasında, Dünya Sağlık Örgütü’ne bildiri-
len 84.278 ölümle 10.270.349 onaylanmış CO-
VID -19 vakası olmuştur (WHO, 2022).

Bağışıklık Sistemi ve Beslenme

Bağışıklık sistemi ya da immün sistem, vücudu 
mikroorganizmalara veya zararlı tüm antijenle-
re karşı koruyan, savunma yanıtı olarak adlan-
dırılmaktadır (Akçal, 2021). Bağışıklık sistemi, 
vücuda giren patojen, virüs, bakteri gibi mik-
roorganizmalarla savaşan bir sistemdir. Beslen-
me, immün sistem üzerinde önemli bir etkiye 
sahiptir. Yetersiz ve dengesiz beslenme bağışık-
lık sistemini olumsuz etkilediğinden dolayı vü-
cut enfeksiyonlara açık duruma gelmektedir. Bu 
nedenle, bağışıklık sisteminin görevini yerine 
getirebilmesi için gerekli olan besin öğelerinin 
önerilen miktarlarda tüketilmesi gerekmektedir 
(Önal ve Demirci, 2020). 
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Bağışıklık sisteminin güçlenmesinde beslen-
menin rolü büyüktür. Beslenme yetersizliği, 
bağışıklık sistemini baskılayan, enfeksiyon-
lar ise yetersiz beslenmeye yol açan başka bir 
faktördür. Bu iki faktör arasında sıkı bir ilişki 
bulunmaktadır. Bu nedenle sağlıklı bir bes-
lenme, enfeksiyonlardan korunma konusunda 
çok önemlidir (Emre, 2021; Eynallı, 2021). 
Bağışıklık sisteminin güçlenmesi için bireyin 
yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir. 
Dünyada bağışıklık yetmezliğinin en yaygın 
nedenleri arasında malnütrisyonun yer alması, 
beslenmenin immün sistem üzerindeki etkisini 
günümüzde çok daha önemli bir hale getirmiş-
tir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek için besin 
öğeleri hakkında bilgi sahibi olmak gereklidir. 
Besin öğeleri; karbonhidratlar, proteinler, vita-
minler ve mineraller, lipitler ve sudur. Dengeli 
beslenebilmek için besin öğelerinin her birin-
den günlük yeterli miktarda alınmalıdır (Ars-
lan, Bozkurt, Karaağaoğlu, Mercanlıgil ve Açık 
Erge, 2001; Baysal, 2018; Bulduk, Yabancı ve 
Demircioğlu, 2002; Chandra, 1997; Merdol 
Kutluay, 2012; Venter, Eyerich, Sarin ve Klatt, 
2020). Vitamin ve mineraller çoğu besinde bu-
lunmakta olup önerilen miktarlarda tüketilmesi 
bağışıklık sistemini desteklemeye yardımcı 
olacaktır. Bağışıklık sistemini güçlü kılmak için 
İmmün sistem üzerinde oldukça olumlu etkiye 
sahip olan A ve C gibi antioksidan vitaminleri 
içeren sebze-meyvelerin, çinkodan ve demirden 
zengin olan kırmızı et ve kabuklu yemişlerin, 
selenyum ve omega-3’ten zengin deniz ürün-
lerinin tüketilmesi immün sistemin desteklen-
mesi açısından fayda sağlamaktadır (Önal ve 
Demirci 2020; Songu ve Katılmış, 2012). Ba-
ğışıklık sistemi, bağırsak florası ve mikrobiyota 
ile ilişkilidir. Besinlerle yararlı bakterilerin vü-
cuda alınması bağırsak sağlığını korumakta ve 
bağışıklık sistemi üzerinde olumlu etkiye sahip 
olmaktadır (Wong, 2014). 

Karbonhidratlar, bağışıklık hücreleri için önem-
li bir yakıt kaynağıdır (Akçal, 2021). Karbon-

hidratların en zengin kaynağı, tahıllardır. Gün-
lük karbonhidrat gereksinimimizi kompleks 
karbonhidratlardan karşılamak daha sağlıklıdır. 
Karbonhidratlar, ekonomik enerji kaynağıdırlar. 
Sindirilmeyen karbonhidratlardan posa (lif), ba-
ğırsak hareketlerini hızlandırmaktadır (Arslan 
vd. 2001, Baysal, 2018; Çakırcalı, 1998). Pro-
tein, hayvansal ve bitkisel kaynaklardan elde 
edilmektedir. Hayvansal proteinlerin kalitesi 
daha yüksektir. Yumurta proteini, örnek protein 
olup emilim oranı oldukça yüksektir. Proteinler, 
yaşamsal olaylarda görevlidirler. Büyüme, ge-
lişme, enzim hormon ve kan yapımı gibi birçok 
yaşamsal olayda fonksiyonları vardır (Baysal, 
2018; Sencer, 1991; Toser Güner, 2005). 

Yağlar, yağda eriyen A, D, E ve K vitaminle-
rinin emilebilmesi için gereklidir. Vücudun 
ısı izolasyonunu sağlar. Yağlar, enerji verirler. 
Omega-3 yağ asitleri, bağışıklık sistemini güç-
lendirmede etkili olup balıklarda, ceviz, keten 
tohumu, yeşil yapraklı sebzelerde bulunmak-
tadır (Çakırcalı, 1998). Deri altı yağ tabakası, 
vücut ısısının kaybını önlemektedir. Yağlar, 
midenin boşalmasını geciktirerek, tokluk hissi 
vermektedir (Akşit, 1991; Baysal, 2018; Toser 
Güner, 2005 ). 

Vitaminler, yağda ve suda eriyenler olmak üze-
re iki çeşittir. B grubu ve C vitaminleri suda 
erirken, A, D, E ve K vitamini yağda erir (Bay-
sal, 2018). Vitamin açısından yeterli ve dengeli 
beslenmenin COVİD-19 enfeksiyonu patofiz-
yolojisi üzerinde yararlı etkileri bulunmaktadır. 
COVİD-19 enfeksiyonundan korunmak ve te-
davi olmak için A, D, E, K, C ve B grubu vita-
minlerinin yeterli ve dengeli düzeyde alınması 
gerekmektedir. Ancak COVİD-19 ile vitamin 
düzeyleri arasında daha geniş çaplı çalışmala-
rın yapılmasına ihtiyaç bulunmaktadır (Akçal, 
2021; Dönder, 2021). A, E ve C vitaminleri, 
antioksidan vitaminler olup, bağışıklığın sağ-
lanmasında oldukça önemli işleve sahiptirler 
(Erol vd., 2019). A vitamininin, COVID-19 dâ-
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hil olmak üzere viral hastalıklara karşı müca-
delede önemli rolü olabileceği düşünülmektedir 
(Caccialanza vd., 2020). A vitamininin akciğer 
enfeksiyonlarından korunmak ve COVİD-19 
tedavisinde bir seçenek olarak kullanılması 
önerilmiştir (Timoneda vd., 2018). A vitami-
ni, özellikle akciğer enfeksiyonları ve bulaşıcı 
hastalıklar açısından oldukça önemlidir. Enfek-
siyona bağlı oluşan yaralanma sonrası normal 
akciğer dokusunun gelişimi ve doku onarımı 
için çok önemli bir vitamindir (Chew ve Park, 
2004). Tepasse ve arkadaşları yaptıkları çalış-
mada, COVİD-19 hastalarında A vitamini plaz-
ma seviyelerinin akut inflamasyon sırasında 
azaldığı ve ciddi şekilde azalan plazma A 
vitamini seviyelerinin mortalite ile ilişkili oldu-
ğunu ortaya koymuşlardır (Ulukaya, 2021). 

E vitamininin bağışıklık sistemi üzerinde olum-
lu etkisi bulunmaktadır (Traber, 2007). Klinik 
çalışmalar, E vitamini takviyesinin başta soğuk 
algınlığı olmak üzere üst solunum yolu enfek-
siyonlarının insidansını azalttığını göstermiştir 
(Meydani vd., 2004). COVİD-19 hastalarında 
vitamin E ile ilgili mekanizma tam olarak açık-
lanmamıştır. E vitamini, COVİD-19 hastalığı-
nın beslenme statüsünde önemli rol üstlenecek 
bir vitamindir.

COVİD-19 hastalarında yapılan bir çalışma-
da, K vitamini eksikliğinin sıklıkla görüldüğü 
ve eksikliğinin erkeklerde kadınlara göre daha 
fazla olduğu belirtilmiştir. Ayrıca erkek hasta-
larda K vitamini eksikliğinin daha yüksek İL-6 
seviyesi ile ilişkili olduğu belirtilmiştir (Shioi, 
Morioka, Shoji ve Emoto, 2020).

COVİD-19 hastaları üzerinde yapılan çalışma-
larda, D vitamini eksikliğinin kötü klinik so-
nuçları arasında anlamlı bir ilişki olduğu, ayrıca 
şiddetli COVİD-19 enfeksiyonu geçiren has-
talarda D vitamini eksikliğinin yüksek olduğu 
ileri sürülmüştür. D vitamini düzeylerinin art-
masıyla vücudun klinik sonuçlarında önemli bir 

artış olduğu, D vitamini düzeylerinin azalması-
nın ise hastalığın ağır seyredebileceği belirtil-
miştir (Maghbooli vd., 2020). Düşük vitamin 
D düzeylerine sahip olan 4314 kişi üzerinde 
yapılan çalışmada, bireylerde PCR pozitif olma 
riskinin arttığı belirlenmiş ve COVİD-19 ölüm 
oranı ve şiddeti arasında vitamin D eksikliği iliş-
kisi olduğu ifade edilmiştir (Meltzer vd,. 2020).  
D vitamini besinlerde pek fazla bulunmamakta-
dır. Özellikle kış mevsimde havanın güneşli ol-
duğu zamanlarda mümkün olduğunca güneşten 
faydalanılmalıdır. Güneşten faydalanılmasının 
mümkün olmadığı hallerde besin desteği ola-
rak D vitamini alınabilir. Balık D vitamini, be-
yin fonksiyonlarının gelişimi için gerekli çoklu 
doymamış yağ asitleri (omega-3), kalsiyum, 
fosfor, selenyum, iyot mineralleri ve E vitamini 
içerir (Baysal 2018). Bu nedenle özellikle kış 
aylarında haftada 2-3 kez balık tüketilmedir. 

B12 vitamini, yalnızca hayvansal yiyeceklerde 
bulunur ve bağışıklık sistemi üzerinde etkilidir 
(Arslan vd., 2001; Baysal, 2010; Baysal, 2018).

B6 vitaminleri ile folik asit ve çinko, bakır, 
selenyum, demir gibi minerallerin tümü meta-
bolik yollarda, hücre işlevleri ve bağışıklığın 
sağlanmasında anahtar rollere sahiptir (Karyadi 
vd., 2000).

C vitamini, bağışıklık sisteminin güçlendirilme-
sinde oldukça önemlidir (Emre, 2021). Vitamin 
C’nin anti-inflamatuvar ve antioksidan özelli-
ğinin bulunmasından dolayı COVİD-19 olgu-
larının tedavisinde olumlu etkiye sahip olduğu 
gösterilmiştir (Wiersinga, Rhodes, Cheng, Pea-
cock ve Prescott, 2020). Erol (2020) tarafından 
gerçekleştirilen çalışmada, intravenöz yüksek 
doz vitamin C’nin COVİD-19 enfeksiyonunun 
erken dönemlerinde etkili bir seçenek olduğu 
ileri sürülmüştür.  Mineraller, bağışıklık hücrele-
rinin işlevlerini yerine getirebilmesi için birçok 
basamakta kofaktörler olarak destek sağlayan 
besin öğeleridir. Çinko, kalsiyum, magnezyum, 
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demir ve selenyum immün sistem açısından öne 
çıkan elementlerdir (Akçal, 2021). Mineraller-
den çinko, enfeksiyonlara karşı direncin artı-
rılmasında önem taşımaktadır. Çinkoca zengin 
besinler; kırmızı et, tavuk, balık, deniz ürünleri, 
yağlı tohumlar, baklagiller, tahıllar ve süt ürün-
leridir (Akdeniz, Kınık, Yerlikaya ve Akan, 
2016; Baysal, 2018). Demir, bağışıklık siste-
minde önemlidir ve kırmızı et, sakatatalar, kuru 
baklagiller ve yağlı tohumlarda bulunmaktadır. 
Ancak hayvansal kaynaklı yiyeceklerden alınan 
demirin emilimi daha yüksektir (Baysal, 2018; 
Ersoy, 2004). 

Probiyotikler Prebiyotikler ve Bağışıklık 
Sistemi

Bir besinin prebiyotik olarak nitelenebilmesi 
için sindirim sistemi enzimlerine dirençli olma-
sı, bir veya daha fazla türde yararlı bakterinin 
çoğalmasını sağlaması gerekmektedir (Baysal, 
2018; Bengmark, 2001; Charalampopoulos, 
Wang, Pandiella ve Webb, 2002; Hasler, 2002). 
Probiyotikler, sağlığa zararlı yani patojen mik-
roorganizmaların çoğalmasını engellemektedir. 
Prebiyotikler ise bağırsak bakterilerinin sayı ve 
aktivitelerini ve probiyotiklerin etkisini artıran, 
sindirilmeyen karbonhidratlardır. Son yıllarda 
yapılan çalışmalar, probiyotiklerin sindirim sis-
temi hastalıklarında olumlu etki sağlayabilece-
ğini göstermektedir (Livaoğlu ve Şahin, 2006; 
Taşdemir, 2017). Aynı zamanda yararlı mikro-
organizmalar olan probiyotiklerin ve yoğurt, 
süt, peynir, ayran ve kefir gibi probiyotik içeren 
fermente besinlerin de sağlıklı beslenmede ve 
immün sistemin gelişiminde katkı sağlayacağı 
düşünülmektedir. İmmün sistemi desteklemek 
için vitamin ve mineral açısından zengin be-
sinlerin tüketiminin yanı sıra probiyotik özel-
liği olan, zerdeçal, ginseng, beta-glukan ve 
omega-3 yağ asitlerinin tüketiminin de immün 
sistem üzerinde olumlu etkilerinin olduğu belir-
lenmiştir (Önal ve Demirci, 2020).

Türk Mutfağı ve Bağışıklık Sistemi

Tüm enfeksiyon hastalıklarında olduğu gibi 
COVİD-19 enfeksiyonundan korunmada yeter-
li ve dengeli beslenme oldukça önemlidir. Türk 
mutfağı, zengin menü yelpazesi ve sahip olduğu 
ürün çeşitliliğiyle yeterli ve dengeli beslenmeyi 
destekleyen nadir mutfaklarından biridir. Tarih-
sel süreçte, yaşanılan bölgelerde coğrafi, tarihi 
ve kültürel zenginlikler, Türk mutfağını olduk-
ça önemli bir şekilde etkilemiştir. Türk mutfağı, 
5 temel besin grubunu kapsayan menüler oluş-
turulmasında oldukça elverişli bir mutfak ol-
ması dolayısıyla yeterli ve dengeli beslenmeyi 
sağlamaktadır. 

Temel besin grupları aşağıda yer almaktadır 
(Akdevelioğlu, 2019; Arslan vd., 2001; Baysal 
vd., 2005; Baysal, 2018; Osmanoğlu, 2011):

 1. Et, tavuk, balık, sakatat, yumurta, kuru bak-
lagiller ve yağlı tohumlar

 2.Süt ve türevleri

 3.Sebze ve meyveler

 4.Tahıl ve türevleri

 5.Yağlar, şeker, bal ve pekmez

Her öğünde yukarıdaki besin gruplarının her 
birinden birer tane bulunursa yeterli ve denge-
li beslenme sağlanmış olacaktır. Türk Mutfa-
ğındaki yemeklere baktığımızda 5 temel besin 
grubunun da bulunduğu menüler oluşturmak, 
oldukça ekonomik ve kolay olabilmektedir. 

Türk Mutfağında gerek kırmızı et gerekse be-
yaz et ile yapılan yemek çeşitleri oldukça fazla-
dır (Güllü, 2019). Türk mutfağı, koyun ve kuzu 
eti ile pişirilen şiş ve döner kebap ile oldukça 
ünlenmiştir (Baysal, 1993; Karadağ Gezmen, 
Çelebi, Ertaş ve Şanlıer, 2014). Kırmızı et, de-
mir ve çinko yönünden zengin olup iyi protein 
kaynağıdır (Baysal, 2018). Sade et yemekleri, 
protein, B vitaminleri ve demirden zengindirler 
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(Baysal vd., 2005). Türk mutfağında kebaplar, 
güveçler, yahniler ve etli sebze yemekleri, ana 
yemek olarak tüketilmektedir. Kebapların ya-
nında bol salata ve yeşillik tüketme geleneği, 
sağlık açısından oldukça yararlıdır. Ette bulu-
nan demirin emilimini C vitamini artırmaktadır. 
Ayrıca kolesterolün yükselmesini engellemek-
tedir (Baysal vd., 2005). Tavuk ve hindi eti, en 
çok kullanılan kanatlı etlerindendir (Akdeveli-
oğlu, 2019). Beyaz etler, protein kalitesi yüksek 
olan besinler olup bağışıklık sistemi açısından 
etkili olan çinko mineralini de içerirler (Baysal, 
2018). Türk mutfağında balık yemeklerinin sa-
yısı, Türklerin Anadolu’ya gelmesinden sonra 
artmıştır (Sezgin, 2019c). Balık, omega-3 yağ 
asitlerince zengin bir besindir ve sağlık üzerin-
de oldukça önemli etkiye sahiptir. Bu nedenle 
haftada 1-2 kez tüketilmelidir (Akdevelioğlu, 
2019; Baysal 2018).

Birçok yörede çoğu yiyecekte et yerine kuru 
baklagiller kullanılmaktadır. Kuru baklagiller 
de et grubu yiyeceklerdendir. Dolayısıyla besle-
yici değerleri gayet iyidir. Kuru baklagillerden 
nohut ve mercimek, çorba, yahni, sebze yemek-
leri, köfte, börek ve pilavlar, mantı, meze ve sa-
latalarda kullanılmaktadır (Baysal, 1997). 

Dolma ve sarmalar, Türk mutfağına özgü 
besleyici değeri fazla yemeklerdendir. 
Zeytinyağlı yapıldığı gibi etli de yapılmaktadır 
(Sezgin, 2019b). Türk mutfağındaki dolma ve 
sebzeler, yoğurt ile servis edilmektedir (Bay-
sal vd., 2005). Örneğin, etli biber dolması ve 
yanında yoğurt tüketilirse bir öğünde 4 temel 
besin grubunun da yer aldığı dengeli bir menü 
tüketilmiş olur. 

Türk mutfağında dolma ve sarmalarda et yeri-
ne mercimek ya da nohut kullanılabilmektedir. 
Mercimek ve nohut, et ile aynı grupta olup fiya-
tı ete göre daha ekonomik olabilmektedir (Bay-
sal, 1997).

Türk Mutfağında yumurtalı yemekler de ol-
dukça yaygın kullanılmaktadır (Baysal vd., 
2005; Özkök Algan, 2019). Örneğin, ebegü-
meci, ısırgan vb. yabani otlar yumurtalı olarak 
pişirilmektedir. Bu durum, yeşil yapraklı seb-
ze yemeklerinin protein ve diğer besin öğeleri 
içeriğini artırmaktadır. Yeşil yapraklı sebzeler, 
bol miktarda C ve A vitamini yani antioksidan 
vitaminleri içermektedir. Ancak yeşil yapraklı 
sebzeler ayıklanırken ve pişirilirken besin kay-
bını önlemek amacıyla bazı kurallara uymak 
gerekmektedir. Yeşil yapraklı sebzeler ayıkla-
nır, yıkanır ve doğranır. Doğrandıktan sonra bir 
daha yıkanmaz ve bıçakla çok ince parçalara 
ayrılmaz. Aksi takdirde C vitamini kayıpları ar-
tacaktır (Baysal vd., 2005). Yine patates, soğan, 
ıspanak, pırasa gibi yemekler de yumurtalı pi-
şirilip yanına tarhana çorbası ya da yoğurt veya 
tam tahıllı ekmek eklendiğinde besin öğesi açı-
sından zenginleştirilmiş olmaktadır. Yumurta, 
A, E, D, K ve B grubu vitaminlerinin iyi kay-
nağıdır. Yumurtada demir, kalsiyum, sodyum, 
potasyum, bakır, klor iyot, magnezyum ve man-
gan gibi mineraller bulunmaktadır. Yumurta 
proteinin biyolojik değeri çok yüksektir (Özkök 
Algan, 2019). Menemen, Türk mutfağında seb-
ze ve yumurtanın birlikte bulunduğu yemeklere 
en iyi örnektir. Yanında yoğurt ve erişte ile tü-
ketildiğinde oldukça besleyici bir menü ortaya 
çıkmaktadır. 

Türk mutfağında çorbalar sıklıkla tüketilmek-
tedir. Çorbalar, Türk Mutfağında genellikle 
başlangıçta tüketilir. Çorbayla menüye başlamak 
mideyi sindirime hazırlamaktadır. Hemen 
hemen her besin grubundaki besinlerden çorba 
yapılmaktadır (Ceyhun Sezgin, 2019a). Tarhana 
çorbası, Türk Mutfağındaki çorbalar içerisinde 
en yaygın kullanılanlardandır. Tarhana, fermen-
te bir ürün olup ülkemizde her bölgede farklı 
şekillerde yapılmakla birlikte temelde kullanı-
lan malzemeler ve yapılış biçimi aynıdır. Tar-
hana pişirilirken nohut, börülce, kuru sebzeler, 
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çeşitli baharatlar eklenerek besin değeri artırıl-
maktadır. Tarhana çorbası pişirilirken et ya da 
tavuk suyu kullanılabilmektedir. Tek bir tarhana 
çorbası neredeyse beş besin grubundan da besin 
içermektedir (Arlı ve Gümüş, 2007; Coşkun, 
2014; Güldemir, Haklı, Işık 2018; Özdemir, 
Göçmen, Yıldırım Kumral, 2007). 

Tarhanadan başka yayla, toyga ve mercimek 
çorbalarının yanına turşu ya da salata eklenme-
si dengeli karışımlar oluşturmakta (Baysal vd., 
2005), ayrıca menünün probiyotik ve prebiyotik 
içeriğini artırarak enfeksiyona karşı bağışıklık 
sisteminin güçlenmesine yardımcı olmaktadır. 

Türk mutfağı, sebzeler yönünden oldukça zen-
gindir. Çok çeşitli renklerde her mevsim seb-
ze ve meyve tüketilmektedir (Ceyhun Sezgin, 
2019b; Sormaz, 2019). Sebze ve meyveler, 
hangi yöntemle olursa olsun uzun süre saklan-
mamalı, taze olarak mevsiminde tüketilmelidir 
(Baysal vd., 2005; Ceyhun Sezgin, 2019b).

Zeytinyağı, antioksidan özellikte fenolik bile-
şikler içermekte olup A, D, E ve K vitamininin 
kaynağıdır (Baysal vd., 2005; Ceyhun Sezgin, 
2019b).

Türk Mutfağında salata, yemeklerin yanında 
tüketilir. Salatalar, sebze ve meyvelerle hazır-
landığı gibi nohut, kuru fasulye, mercimek gibi 
kuru baklagillerin de salataları yapılmaktadır 
(Akman, 2019). Salatalara sos olarak eklenen 
sarımsak, sirke, limon zeytinyağı sosu, anti-
oksidan ve probiyotik özellikleriyle bireyleri 
enfeksiyonlardan korumaktadır. Soğan ve sa-
rımsakta bulunan allilik sülfitler, bağışıklık sis-
temini güçlendiren besinlerdendir (T.C. Sağlık 
Bakanlığı, 2022). Sarımsak, yüzyıllar boyunca 
alternatif tıpta da kullanılmıştır. Sarımsağın 
bağışıklık sisteminin iyileştirilmesinde ve bazı 
hastalıkların tedavisinde biyolojik etkiye sa-
hip olduğu belgelenmiştir. Sarımsak ile ilgili 
yapılan çalışmalar, sarımsağın kolesterolü ve 

kan basıncını düşürdüğünü ve antioksidan du-
rumunu artırdığını göstermiştir (Tekbaş, 2021; 
Rahman ve Lowe 2006). Sarımsak, yüzyıllar 
boyunca sağlıkla ilgili çoğu rahatsızlık için ge-
leneksel bir çare olarak kullanılmıştır. Sarım-
sağın bağışıklık sisteminin iyileştirilmesinde, 
kardiyovasküler hastalıkların tedavisinde, kan-
ser, karaciğer ve diğer alanlarda açık ve önemli 
bir biyolojik etkiye sahip olduğu belgelenmiş-
tir. Araştırmalar, sarımsağın kolesterolü düşür-
düğünü, trombosit agregasyonunu engellediği-
ni, kan basıncını düşürdüğünü ve antioksidan 
durumunu artırdığını göstermektedir (Tekbaş, 
2021; Rahman ve Lowe, 2006). Zeytinyağın-
da bulunan bileşikler, antioksidan etkiye sahip 
olduğundan sağlık üzerinde de olumlu etkileri 
bulunmaktadır (Armutcu, Namuslu, Yüksel ve 
Kaya, 2013; Toker, 2021). Türk mutfağından 
başta üzüm olmak üzere elma vb. meyvelerin 
sirkesi yapılmaktadır. Sirkenin sağlık üzerine 
etkileri uzun yıllardır bilinmektedir. Geleneksel 
tıpta sirke, Hipokrat döneminden beri kullanıl-
mıştır (Gökırmaklı, Güzel-Seydim ve Budak, 
2019).

Fermente ürünler, antimikrobial, antioksidan, 
probiyotik bileşiklere sahip olmalarından dolayı 
fonksiyonel gıdalardır. Besinlerin içindeki lak-
tik asit bakterileri, patojen mikroorganizmaların 
aktivitelerini önlemekte ve sağlığı olumlu yön-
de etkilemektedir. Türk mutfağındaki fermente 
ürünler turşu, sirke, yoğurt, pekmez, boza gibi 
ürünlerdir. Fermente ürünlerin bağışıklık sis-
temi üzerinde olumlu etkileri vardır. (Bayrak, 
2019; Karababa, Develi ve Işıklı, 2005).

Türk mutfağında her yemekte ister zeytinyağ-
lı isterse etli olsun mutlaka soğan kullanılır. 
Soğan, antioksidan vitaminleri içermektedir. 
Yemek yaparken çok fazla kavrulmayıp direkt 
pişirilmeye başlanması besin öğesi kayıplarını 
azaltır. Türk mutfağında sos geleneği yoktur. 
Yemekler oldukça lezzetli olduğundan sosa ge-
rek duyulmamıştır. Sos olarak sarımsaklı yoğurt 
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ve domates sosu kullanılır. (Maviş, 2003). Do-
mates, likopen açısından oldukça zengindir ve 
antioksidan vitaminler içermektedir. Domatesin 
pişirildiğinde likopenin kullanım oranı artar. 
Türk mutfağında yemeklerde domates ya da do-
mates salçasının kullanılması sağlık açısından 
oldukça yararlıdır. Bu da vücudu enfeksiyonlar-
dan korumaktadır. Yoğurt, Türklere özgü probi-
yotik ürünlerden biridir. Çok eski yıllardan beri 
Türkler, yoğurdun sağlığı koruduğuna inanmış-
lar ve yoğurdu hemen her öğünde tüketmişlerdir. 
Yoğurt, bağışıklık sistemi üzerinde etkili birçok 
vitamin ve mineral barındırır (Artık ve Poyra-
zoğlu 2010; Kızılaslan ve Solak, 2016). Yapılan 
çalışmalarda, düzenli yoğurt tüketiminin bazı 
kanser türlerini ve enfeksiyon hastalıklarını ön-
lediği ve bağışıklık sistemini güçlendirdiğini 
ortaya çıkarmıştır (MEGEP, 2016). Son yıllarda 
araştırmacılar, canlı fermentler içeren fermente 
bir süt olan bu ürünün tüm dünyada aynı fikirde 
olduğu yoğurdun ‘sağlık’ değerine artan bir ilgi 
duymaktadır (Bourlioux ve Pochart, 1988). 

Türk Mutfağında tatlılar da önemli bir yere 
sahiptir (Sürücüoğlu, 2019). Bunlardan şeker 
yerine meyvelerle tatlandırılanları küçük por-
siyonlar halinde tüketmek önemlidir. Hoşaf ve 
kompostolar, sindirim sistemini oldukça ra-
hatlatırlar. Hoşaf ve kompostoların içerisine 
karanfil ve tarçın gibi baharatların eklenmesi 
ise oldukça sağlıklıdır (Sezgin, 2019a). Hoşaf 
ve kompostolara şeker ilave edilmemeli, eğer 
enerji gereksinmemiz fazlaysa az miktarda 
pekmez ilave edilmelidir. 

Yağ olarak zeytinyağı ve tereyağı kullanılma-
lı, margarin gibi trans yağ içeren yağlar kulla-
nılmamalıdır. Tüm menülerde gelenekselliğe 
önem verilmelidir. Kahvaltıda mutfağımıza 
özgü peynir, zeytin, tereyağı, tahin pekmez, 
sebze ve meyvelere yer verilmelidir. Öğle ve 
akşam öğünlerinde kolalı ve gazlı içecekler ye-
rine komposto, hoşaf veya ayran, şalgam suyu 
ya da taze sıkılmış meyve suları tercih edilmeli-

dir. Türk mutfağının ana besin maddesi ekmek-
tir ve yörelere göre değişen çok fazla çeşitleri 
bulunmaktadır. Mayalı ekmeklerin besleyici 
değeri yüksektir (Baysal, 2018). Ekmeğin gü-
nümüzde özellikle de pandemiyle birlikte evde 
yapımı artmıştır. Ekmek yapılırken içerisine 
yağlı tohumlar ve çeşitli tahıl ya da kuru bakla-
gil unları eklenerek besin değerleri artırılabilir. 
Ancak çok fazla ekmek tüketimi kalori alımını 
artırabilmektedir. 

Türk mutfağında yaz aylarında erişte yapılıp ku-
rutulur ve kış aylarında tüketilir. İçine yumurta, 
süt eklendiğinden dolayı oldukça besleyicidir. 
Ancak pişirme sırasında pişirme suyu dökül-
memeli, çekeceği kadar su eklenmelidir. Erişte, 
üzerine peynir, yoğurt, domates sosu ve ceviz 
eklenerek de tüketilebilir (Baysal vd. 2005). 

Sonuç

Tüm enfeksiyon hastalıklarında olduğu gibi 
COVİD-19 enfeksiyonundan korunmada ba-
ğışıklık sistemimizin güçlü olması oldukça 
önemlidir. Güçlü bir bağışıklık sistemine sa-
hip olmanın en önemli gereği, yeterli ve den-
geli beslenmenin sağlanmasıdır. Türk mutfağı, 
yeterli ve dengeli beslenmeyi sağlayabilecek 
yiyecek ve içecekleri bol miktarda içermekte-
dir. Bireyin bu yiyecek ve içeceklerden aktivi-
tesine, yaşına ve cinsiyetine uygun çok sağlıklı 
menüler oluşturabilmesi mümkün olmaktadır. 
COVİD-19 enfeksiyonuna karşı bağışıklık sis-
temini güçlendirmek için geleneksel beslenme 
sistemine dönüş yapılması elzem hale gelmiştir. 
Birçok besinin, örneğin turşu, tarhana, sirke, 
yoğurt gibi probiyotik özelliği olan besinlerin 
ev koşullarında üretilmesi oldukça sağlıklıdır. 
Yine fast food, katkılı, basit şeker içeriği yük-
sek, yağlı, paketli gıdalardan uzak durulması, 
evde çeşitli besin gruplarından oluşan tencere 
yemeklerinin yapılması, çorba, komposto ya 
da hoşaf gibi sıvı içeriği yüksek gıdalara her 
mevsim soframızda yer verilmesi, yemeklerin 
yanında yoğurt, ayran, cacık ve salataların tü-
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ketilmesi, salatalara sos olarak sirke, nar ekşi-
si, sumak, sarımsak ve zeytinyağı limon karı-
şımından oluşan sosların ilave edilmesi, sebze 
ve meyvelerin mevsiminde tüketilmesine özen 
gösterilmesi önemlidir. 
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