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OZET

Fermente siit Grtnleri arasinda dnemli bir yeri olan ve iilkemizde de geleneksel olarak tiiketilen kefir, probiyotik 6zellikte
bircok mikroorganizma iceren fonksiyonel bir icecektir. Kefir geleneksel olarak, bakterilerin ve mayalarin simbiyotik olarak
birlikte yasadig1 spesifik ve kompleks bir bilesime sahip olan kefir danelerinden iiretilir. Kefirin mikrobiyal bilesimi ve besin
6gesi 6runtisu kullanilan kiiltiirtin tiirti ve miktari, kullanilan siitlin cinsi, stittin bilesimi, kiiltiir ortami, fermantasyon siiresi,
fermantasyon sicaklig1 ve depolama kosullarina gore degisiklik gostermektedir. Bununla birlikte, Lactobacillus, Lactococcus,
Leuconostoc cinsi bakteriler ve asetik asit bakterileri kefirde en fazla bulunan bakteriler, Saccharomyces, Kluyveromyces
ve Candida cinsi mantarlar ise kefirde fazla bulunan mayalardir. Son yillarda yapilan ¢caligmalar kefirin ve/veya kefirden
izole edilen bakterilerin saglik tizerine cesitli yararlar: olduguna isaret etmektedir. Calismalarda, kefirin antikarsinojenik,
antimikrobiyal, anti-inflamatuvar ve antihipertansif etki gosterdigi, ayrica sindirim sisteminin diizenlenmesinde, viicut
agirhiginin denetiminde, lipit profilinin ve glisemik yanitin kontroliinde yardimci olabilecegi gosterilmistir. Bu derlemede,
kefir ve kefir danesinin 6zellikleri, kefir tiretimi, kefirin besin 6gesi ve mikrobiyal bilesimi ile saglik tizerine olan yararlar:
ele alinmustir.

Anahtar kelimeler: Kefir, probiyotik, fermente siit tirtinleri, fonksiyonel ozellikler, saglik

ABSTRACT

Kefir, which has an important place among the fermented milk products and is consumed traditionally in our country,
is a functional drink with many probiotic microorganisms. Kefir is traditionally produced from kefir grains, which have
a specific and complex composition that bacteria and yeasts live together symbiotically. The microbial and nutritional
composition of kefir varies according to the type and amount of grains used, type and composition of milk used, culture
medium, fermentation period, fermentation temperature and storage conditions. Lactobacillus, Lactococcus, Leuconostoc
and acetic acid bacteria are the most common bacteria; Saccharomyces, Kluyveromyces and Candida species are mostly
found yeast in kefir. Studies conducted in recent years indicate that kefir and/or bacteria isolated from kefir have various
health benefits. Studies have shown that kefir has anticarcinogenic, antimicrobial, anti-inflammatory and antihypertensive
activities and may also help regulation of the digestive system, management of body weight, control of hyperlipidemia and
glycemic response. In this review, properties of kefir and kefir grains, kefir production, kefir’s nutritional and microbial
composition and health benefits were discussed.
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GIRiS

Bulgar koylulerinin saghkli ve uzun yasam sirri
olarak gosterilen fermente siit Uriinleri, yeterli ve
dengeli diyetin Onemli bilesenlerindendir. Kafkas
daglarindan koken alan ve tlkemizde de geleneksel
olarak tiiketilen bir icecek olan kefir, asidik, fermente
bir stt Girtintdur (1,2). Kefir kelimesinin, iyi hissetme,
iyi yasama anlamina gelen Keif-Keyif kokiinden
tiredigi distinilmektedir (1-4). Rusya, Dogu ve Kuzey
Avrupa, Glineybat1 Asya gibi bélgelerde yaygin olarak
tiketilen Kkefir, kephir, kefyr, kiaphur, kefer, Kipi,
knapon ve kippi gibi farkli isimlerle de bilinmektedir
(1,4). Bu derleme calismada, kefirin beslenme ve
saghik tuzerine olan etkilerinin degerlendirilmesi
amaclanmistir.

Kefir Danesi

Geleneksel olarak kefir, kefir danelerinden uiretilir. Bu
yoniiyle, diger fermente siit irtinlerinden farklidir (2).
Kefir daneleri sekilsel olarak karnabahara benzeyen,
elastik, diizensiz, jelimsi 6zellikte, beyaz-sarimtirak
renkte ve 3-35 mm capinda yapilardir (2,3). Kocak ve
Glrsel’in 1981 yilindaki yayinlarinda kefir danesinin
elde edilisi su sekilde anlatilmigtir:

“Kefir daneleri, Kafkasya’da keci tulumu i¢inde, inek
stutlinin dana ve koyun sirdenleri ile pihtilagtirilmasi
sonucunda elde edilir. Pihtilagtirmanin yapildig:
tulumun i¢ ylizeyinde birka¢ hafta sonra siingerimsi
bir kabuk tabakasi olugur. Bu kabuk tabakas1 alinir
ve bolunerek kurutulur. Kurutma sonucunda olusan
kiiciik topaklar kefir daneleridir” (5).

Kefir daneleri, kazein ve polisakkaritlerden
olusmus bir matriks icinde, laktik asit ve asetik asit
ureten bakterilerle cesitli mayalarin simbiyotik
birlikteliginden olusmaktadir (3). Kefiran, Kkefirin
dis yuzeyindeki temel polisakkarit olup, yapisinda
1:1 oraninda D-glukoz ve D-galaktoz bulunmaktadir.
Kefiran olusumu, genellikle danelerdeki Lactobacillus
kefiranofaciens ve Lactobacillus kefiri ile iligkilidir

(2,3).

Kefir Uretimi

Kefir Uretimi icin en yaygin olarak inek sutd
kullanilmakla birlikte, keci, koyun, deve gibi farkli
hayvanlarin siitlerinden ya da soya, piring, hindistan
cevizi sutii gibi bitkisel kaynaklardan da Kkefir
uretilebilir. Kefir, tam yagli, yarim yagh ya da yagsiz
pastorize sutten hazirlanabilir (2,3).

Kefir Uretiminin 2 temel yontemi vardir. Birincisi
cogunlukla evlerde kullanilan geleneksel yontem,
ikicisi ise endiistriyel yéntemdir (Sekil 1). Ik
yontemde, baslangic kultiri olarak kefir daneleri
kullanir ve pastOrize inek sitiine eklenir. Dane sut
orani olarak 1:30-1:50 agirlik/hacim gibi ideal bir oran
belirlenmis olmakla birlikte, geleneksel olarak evlerde
uretilirken miktarlar ampirik olarak belirlenir. Kefir
danelerinin siite eklenmesinin ardindan, kapali bir
kapta, 8-25°C arasinda degisen sicakliklarda, 10-40
saat boyunca fermantasyon islemi gerceklestirilir (2).
Bununla birlikte, yaygin olarak 20-25°C’lik sicaklik ve
18-24 saatlik fermantasyon siiresi tercih edilmektedir
(3). Fermantasyondan sonra, daneler bir siizgeg
yardimiyla fermente olan siitten ayrilir. Kefir, daneler
ayridiktan hemen sonra tiketilebilir ya da daha
sonra tiiketilmesi i¢in buzdolabinda saklanabilir.
Sogutma sirasinda, olgunlagsma ile aroma bilesenleri
de artar (2,4).

Fermantasyon sonunda kefir daneleri boyutlarini
yaklasik %2-7 oraninda arttirir. Boylece surekli
olarak Uretim saglanabilir ve kefir daneleri tekrar
kullanilabilir. Daneler cesitli sekillerde saklanabilir.
Kefir daneleri, 4°C’de saklandig1 zaman 8-10 gin
sureyle aktif kalirlar. Oda sicaklifinda 36-48 saat
kurutma ile 12-18 ay arasinda saklanabilir (2,4).
Garotte ve arkadaslar1 (6), -20°C'de dondurma
isleminin daneleri saklamak i¢in en iyi yol oldugunu
bildirmislerdir. Kefir daneleri uygun kosullarda
depolanirsa, aktivitesini kaybetmeden uzun yillar
saklanabilir. Saklanan kefir daneleri, siitlin igine
basarilibirsekildeinkiibe edilirse,daneleragiriiklarini
arttirarak eski yapilarina tekrar kavusabilir (2).
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Kefirin endiistriyel liretiminde ise baslangi¢ kiltiiri
olarak, kefir danesi yerine Kkefir danelerinden
hazirlanmig ana kultir/bulk kultir (Rus yontemi)
veya kefir ya da Kkefir danelerinden izole edilen

mikroorganizmalar: iceren saf ticari kultirler (%2-
8) kullanilir (Sekil 1) (4,7). Uretimde ticari kiiltiir
kullanilmasi, standart bir Urin elde edilebilmesini
saglar (4)

Cig siit

l

l

Is1uygulamasi Yag standardizasyonu
(95°C, 15 dakika) Homojenizasyon
Sogutma Is1 uygulamasi
(20-25°C) (95 °C, 15 dakika)
Kefir daneleri ) |
(%2-10)
Fermantasyon Sogutma
(18-24 °C, 18-24 saat) (20-25 °C) Ticari
| | kefir
kiiltiirii
Stizme Fermantasyon (28
(18-24 °C, 18-24 saat)
Stizme/sogutma
Sogutma (4°C) Ana/Bulk
baglangig
kiiltiiri
Olgunlasma
Paketleme (8-10°C, 12 saat)
Pastorize siit
Paketleme
Sogukta depolama Fermantasyon
(4-6°C) (18-24 °C, 18-24 saat)
| Sogukta depolama
. Sogutma (4°C) @-6°0)
Geleneksel Uretim
| Endiistriyel iiretim
Paketleme
Sogukta depolama
(4-6°C)
Rus/Avrupa Metodu

Sekil 1. Kefir tretimi (4,7)
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Kefirin Besin Ogesi Bilesimi
Kefirin besin 06gesi bilegimi,
kullanilan baslangic kiltirt, fermantasyon sicakligi,
fermantasyon siiresi ve depolama kosullarina gore
degisiklik gosterir (1,2). Turk Gida Kompozisyonu
Veri Tabanrna gore 100 g kefirin bilesimde %88-
89 su, %3-6 karbonhidrat, %3-3.3 protein ve %1.6-
3.6 yag bulunmaktadir. Kefir, kalsiyum, fosfor,
magnezyum ve potasyum gibi mineraller ve B grubu
vitaminler acisindan iyi bir kaynaktir (Tablo 1) (8).
Bunun yam sira kefir, diisiik miktarda alkol (%0.5-
2) ve laktik asit (%0.8-1.0) icermektedir. Laktik asit,
fermantasyon asamasinda olusmaktadir. Kefirin
fermantasyonu sirasinda, sutteki laktozun %30’u
bakteriyel B-galaktosidaz enzimi ile hidrolize edilerek
glukoz ve galaktoza donustirulur. Olusan glukoz da,
kefir bakterileri tarafindan laktik aside donusttirultr
(2). Kefirdeki alkol ve CO, ise, temel olarak mayalarin
faaliyeti sonucunda olusmaktadir (7). Kefirdeki CO,
miktari, kullanilan kefir danesinin miktarina paralel
olarak artar (1). Kefirin pH’1 4.2-4.6 arasindadir (2).

sutin bilegimi,

Tablo 1. Kefirin enerji ve besin 6gesi icerigi (8)

Besin dgesi Ortalama miktar*

Enerji (kkal) 55

Su (g) 89.0
Karbonhidrat (g) 4.7

Protein (g) 31

Yag (g) 2.6

Kalsiyum (mg) 107.0
Fosfor (mg) 78.0
Potasyum (mg) 172.0
Cinko (mg) 0.35
A vitamini (RE) 24.0
E vitamini (IU) 0.25
Riboflavin (mg) 0.16
B, vitamini (mg) 0.01
B,, vitamini (ug) 0.16

*Ankara ve Kars kefirinin ortalamast olarak verilmistir.

Tiirk Gida Kodeksi Fermente Siit Uriinleri Tebligine
gore kefir, en az %2.7 protein ve %0.6 oraninda laktik
icermeli, yag orani %10’ u gecmemelidir. Alkol oranina
yonelik ise bir kural getirilmemistir (9).

Kefirin Mikrobiyolojik Bilesimi

Kefir mikrobiyotasi bakteri ve mayalarin simbiyotik
toplulugundan olugsan karmasik bir sistemdir.
Kefirin mikrobiyal bilesimi, kefir danelerinin ya
da kullanilan kultirin bilesimi ve miktari, kultir
ortami, fermantasyon suresi, fermantasyon sicakligi,
sutin cinsi, bilesimi ve depolama kogullarina gore
degisiklik gostermektedir (2). Temel olarak kefir
mikrobiyotasi, laktik asit ve asetik asit bakterileri
ile laktozu fermente eden ve etmeyen mayalardan
olusmaktadir. Lactobacillus, Lactococcus, Leuconostoc
cinsi bakteriler ve asetik asit bakterileri kefirde en
fazla bulunan bakterilerdir (10). Saccharomyces,
Kluyveromyces ve Candida cinsleri ise maya
populasyonun 6nemli bir kismini olusturmaktadir
11).

Tiirk Gida Kodeksi Fermente Siit Uriinleri Tebligi’ne
gore ise kefir, fermantasyonda spesifik olarak
Lactobacillus kefiri, Leuconostoc, Lactococcus ve
Acetobacter cinslerinin degisik suglar1 ile laktozu
fermente eden (Kluyveromyces marxianus) ve etmeyen
(Saccharomyces unisporus, Saccharomyces cerevisiae
ve Saccharomyces exiguus) mayalar1 iceren baslangic
kiiltirlerinin ya da kefir danelerinin kullanildig:
fermente siit irinu olarak tanimlanmaktadir (9).

Kefirin bilesimi kadar icerigindeki bakteri ve
mayalarin sayisi da, Urinun kalitesi ve bioyararlanimi
acisindan o6nemlidir. Turk Gida Kodeksi Fermente
Stit Uriinleri Tebligi’'nde, kefirdeki toplam spesifik
mikroorganizma sayisinin en az 107 koloni olusturan
birim (kob)/g, maya sayisinin ise en az 10* kob/g olmasi
gerektigi belirtilmistir (9). Yapilan caligmalarda,
kefirdeki bakteri ve maya miktarinin degisken oldugu
gozlenmistir. Depolama siirecinin de bu miktarlar
uzerinde o6nemli etkisinin olabilecegi saptanmistir
(12). Ulkemizde, ozellikle ticari olarak tiretilen
kefirlerin yasal limitleri karsilamadig1 ve probiyotik
etki gosterebilecek duzeyde canhi mikroorganizma
icermedigini bildiren calisma da mevcuttur (13).
Bu nedenle, kefirin saghk tuzerine olan etkisi
degerlendirilirken, kullanilan urtun ve bilesimine
dikkat edilmelidir.
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Kefirin Saghik Uzerine Etkileri

Kefir mikrobiyotasinda probiyotik o6zellikte birgok
mikroorganizmanin oldugu belirlenmigtir. Yapilan
calismalarda, kefirden izole edilen cesitli bakterilerin
ve mayalarin, disik pH ve safra asitlerine karsi
dayanikl oldugu, intestinal mukozaya tutunabildigi,
patojenlere karsi giiclii antagonistik etki gosterdigi ve
saglik tizerine olumlu etkilerinin oldugu saptanmistir
(14-16). Cesitli calismalarda kefirin antimikrobiyal,
anti-inflamatuvar, antiallerjen ve antikarsinojenik
etki gosterdigi, vicut agirhigi, glisemik yanit, kan
basinct ve kan lipitlerinin kontroliinde etkili
olabilecegi, ayrica laktoz intoleransi ve konstipasyon
gibi sindirim sistemi sorunlarina karsi kullanabilecegi
bildirilmistir (17-24).

Antimikrobiyal etki: Laktik asit bakterilerinin
besin kaynakl patojenlerin gelisimini engelleyerek
antimikrobiyal etki gosterdigi bilinmektedir (25).
Kefirle yapilan c¢alismalarda da kefirin Bacillus
cereus, Cronobacter sakazakii, Escherichia coli,
Listeria monocytogenes, Pseudomonas aeruginosa,
Salmonella enteritidis, Staphylococcus aureus gibi
cesitli mikroorganizmalara karst antimikrobiyal
etki gosterdigi saptanmistir (21,26). Kahverengi
sekerde kiiltiire edilmis kefirin de Candida albicans,
Salmonella typhi, Shigella sonnei, Staphylococcus
aureus ve Escherichia coli'ye karsi etkili oldugu
bildirilmigtir (27). Ayrica, kefir danesinin temel
polisakkariti olan kefiranin da antimikrobiyal aktivite
gosterdigi saptanmistir (28). Kefirin antimikrobiyal
etkisi kefirin pH’1, fermantasyon sonucu olusan
biyoaktif peptitler, organik asitler ve hidrojen
peroksit ile iliskilendirilmektedir (1). Kullanilan kefir
kiltira ve fermantasyon siiresi de antimikrobiyal
etkinligi etkilemektedir. Kim ve arkadaglarinin (21)
yuruttikleri calismada, fermantasyon suresi 36-48
saat olan kefirlerin antimikrobiyal aktivitesinin daha
yuksek oldugu belirlenmistir.

Kefirin  antimikrobiyal etkinligi  destekledigi
Helicobacter pylori’ye Lkarst da gosterilmistir.
Helicobacter pylori enfeksiyonu olan ve dispepsi
sikayeti olan 82 hastanin dahil edildigi randomize

¢ift kor bir calismada, standart tedaviye ek olarak 14
glin boyunca ginlik 500 mL kefir ya da plasebo siit
verilmistir. Calisma sonunda eradikasyon oraninin
kefir tiiketenlerde (%78.2) plasebo grubuna gore
(%50.0) daha yuksek oldugu ve standart tedaviye
ek olarak kefir kullaniminin Helicobacter pylori
eradikasyonunda daha etkili oldugu sonucuna
ulasilmistir (29).

Anti-inflamatuvar etki: inflamasyon viicudun doku
hasarina veya enfeksiyona karsi verdigi ve viicut
homeostazinin saglanmasina yardimeci bir savunma
mekanizmasidir. Ancak, sistemik dusik diizeydeki
kronik inflamasyonun, bircok kronik hastalifin
patogenizinde rol aldif1 dusinilmektedir (30).
Probiyotiklerin intestinal epitel bariyerin yapisim
ve fonksiyonunu destekleyerek ayrica inflamasyonla
iligkili ~¢esitli yolaklar Uzerinden immin ve
inflamatuvar yaniti dizenleyebilecegi bildirilmistir
(31). Bu kapsamda, hayvan modelleri tizerinde
kefirin inflamatuvar yanita etkisinin incelendigi
cesitli calismalar mevcuttur. Sicanlarla yapilan bir
calismada, hiperglisemi olusturulmus sicanlarda sade
kefirin 30 giin sureyle verilmesi, proinflamatuvar
sitokinlerden interlokin-1 ve interlokin-6 (IL-6)
diizeylerinde anlamhi azalma, anti-inflamatuvar
sitokin olan interl6kin-10 diizeylerinde ise anlamh bir
artig saglamistir (22). Yuksek yagh diyet ile beslenmis
farelerde yapilan bir calismada, 12 hafta siireyle
kefir verilmesinin benzer sekilde IL-6 diizeylerinde
azalma sagladig1 gosterilmistir (32). Deneysel olarak
astim modeli olusturulan farelerde yiritilmis
bir calismada da, kefirin anti-inflamatuvar ve anti-
alerjik etki gosterdigi belirlenmistir (18). Kefirin
inflamatuvar yanit Uzerine etkisini inceleyen klinik
veriler ise heniiz ¢ok sinirh olup (33), inflamatuvar
hastalign olan gruplarda planlanacak calismalara
gereksinme oldugu soylenebilir.

Antikarsinojenik etki: Kefirin kanserden korunma
ve kanser tedavisindeki etkinlifine yonelik olarak
da cesitli calismalar yurutilmustir. Bu ¢alismalarin
degerlendirildigi sistematik bir derlemede, kefirin
meme kanseri, gastrik kanser, kolon adenokarsinoma,
melanomaveldsemihticrehatlarindaantikarsinojenik
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etki gosterdigi bildirilmistir (20). Yapian, in
vivo calismalarda da Kkefirin timoér hitcrelerinin
blytumesini engelledigi ve timor capini kuculttigu
rapor edilmistir (34,35). Kefirin bu etkisinde biyoaktif
peptitler, polisakkaritler ve sifingolipitlerin de rol
alabilecegi bildirilmistir (20).

Kefirin viicut agirhg iizerine etkisi: Yapilan
epidemiyolojik c¢alismalarin sonuglar1 yogurt gibi
fermente stt trunlerinden zengin bir diyetin obezite
riskini azalttigin1 gostermektedir (36). Bu iligkide
kalsiyumun yami sira fermente sut uriinlerindeki
biyoaktif peptitlerin ve probiyotiklerin de rolu
olabilecegi diusuniulmektedir. Kefirin viicut agirlif1
uzerine etkisinin incelendigi hayvan modelleri ile
yapilan calismalarda, kefir tiiketiminin ytksek yagh
diyete bagh gelisen obeziteye karsi koruyuculuk
gosterdigi saptanmastir (23,32). Choi ve arkadaslarinin
(23) sicanlarla yuruttikleri bir calismada, yiiksek yagh
diyete %0.1 veya %0.2 oraninda kefir tozu (Leuconostoc
mesenteroides, Lactobacillus kefiri ve Kluyveromyces
marxianus) eklenmesinin yuksek yagh diyetin
neden oldugu asir1 yag birikimini ve viicut agirlifi
artisin1 azalttif1 gosterilmistir. Calismada, kefirin bu
etkisini adipogenez ve lipogenez ile iligkili genlerin
ekspresyonlarini azaltarak gosterdigi saptanmuistir.
Farelerle yapilan baska bir calismada, yuksek yagh
diyete ek olarak laktik asit, asetik asit bakterileri
ile Candida ve Saccharomyces cinsi mayalar1 iceren
kefir ya da siit 12 hafta siireyle verilmistir. Kefir alan
gruptaki farelerin sit alan gruptakilere gore viicut
agirhigr artisinin daha az oldugu saptanmistir (32).

Kefirin klinik calismalardaki etkisine bakildiginda ise
calismalarin hentiz sinirh oldugu soylenebilir. Fathi
ve arkadaslarinin (37) calismasinda, hafif sisman ve
obez kadinlarda (n=58) kefir ve siitiin agirlik kaybi
uzerine olan etkisi karsilastirlmigtir. Calismada
kadinlar kefir, siit ve kontrol grubu olmak tizere g
gruba ayrilmigtir. Kontrol grubuna gunlik 2 porsiyon
az yagl sut urinleri iceren agirlik koruyucu bir diyet
verilmistir. Kefir ve siit alan gruptaki kadinlara ise
kontrol grubundaki onerilere ek olarak ekstra 2
porsiyon siit ya da kefir (toplam 4 porsiyon stit irint/
glin) verilmistir. Calismanin 8 haftalik miidahalesi

sonunda gruplardaki vicut agirhgindaki ortalama
azalma sirasiyla kefir alan grup icin 2.4 kg, siit alan
grup icin 2.1 kg, kontrol grubu i¢in 1.0 kg olarak
bulunmustur. Bel ¢evresi degerlerinde ise kefir alan
grupta 2.1 cm, siitalan grupta 2.0 cm, kontrol grubunda
ise0.9cmazalmaoldugubelirlenmistir. Antropometrik
Olcimler acisindan gruplar karsilastirildiginda kefir
ve sut alan gruplar arasinda degisimlerin benzer
oldugu, bu gruplardaki degisimin kontrol grubuna
gore ise farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgular,
siit ve kefir alan gruplarda gozlenen agirlik kaybinin
calismadaki yuksek miktarda sit urunu tiketimi
ve dolayisiyla yiiksek Kkalsiyum alhmi ile iligkili
olabilecegini diisindirmektedir. Kefirin kalsiyumdan
bagimsiz olarak vicut agirlifi Gizerine etkisinin olup
olmadigini degerlendirmek i¢in ise yeni ¢aligmalara
gerek oldugu soylenebilir.

Kefirin lipit etkisi: Probiyotiklerin
hiperlipidemi etkisi bircok calismada
incelenmis ve yapilan meta analizlerde probiyotik
miudahalelerinin total kolesterol diizeyinde ortalama
6.6-10.4 mg/dL, dusik yogunluklu lipoprotein (LDL)
kolesterol duzeyinde ise ortalama 7.3-8.9 mg/dL
azalma sagladig1 saptanmistir (38-40). Kefir ve kefiran
ile yurutulmus ¢alismalar incelendiginde ise hayvan
modelleri ile yapilan ¢alismalarin sonuclari umut
vaat etmekle birlikte (24,41), klinik calismalarin
sonuglar1 kefirin serum lipit profili tizerine etkisinin
sinirh ve sit ile benzer oldugunu gostermektedir.
Premenapozal dénemdeki kadinlarla yuritilen bir
calismada gunluk 2 porsiyon az yagh sut urunlerine
ek olarak 2 porsiyon kefir tiiketiminin total kolesterol
ve LDL kolesterolde baglangica gore sirasiyla 10.4 mg/
dL ve 9.7 mg/dL oraninda anlamli azalma sagladig:
belirlenmistir. Ancak aym c¢alismada, kefir yerine
sut verilmesinin de benzer etki gosterdigi rapor
edilmigtir (37). Hiperlipidemisi olan 13 erkek bireyle
yurutilen randomize caprazlama bir calismada, 4
hafta siireyle giinliik 500 mL kefir ya da az yagh stt
tiketiminin serum total kolesterol, LDL kolesterol,
yuksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol ve
trigliserit duzeylerini etkilemedigi bulunmustur (42).
Ostadrahimi ve arkadaslari (43) tarafindan yuritilen

profiline
uzerine
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bir calismada ise, 8 hafta slreyle giinlik 600 mL
kefir ve ayran tuketimi karsilagstirimistir. Calisma
sonunda her iki grubun da total kolesterol, trigliserit,
LDL Kkolesterol degerlerinin azalma egiliminde
oldugu ancak degisimlerin istatistiksel acidan anlamh
olmadig belirlenmistir.

Kefir ve hiperlipidemi iligkisine yonelik bu celigkili
sonuglar incelenen grubun 6zellikleri ve ¢alismalarda
kullanilan Kkefir kiiltirlerinin farkhiligr ile iligkili
olabilir. Ornegin Ostadrahimi ve arkadaglarinin
(43) calismasinda incelenen grubun baslangi¢ total
kolesterol ve LDL kolesterol dizeylerinin yiksek
olmamas1 istatistiksel acidan anlamli bir etki
gorilmemesinin nedeni olabilir. Bu dogrultuda,
kefir ve hiperlipidemi arasindaki iligkinin net olarak
ortaya konulabilmesi igin, in-vivo c¢alismalarda
yuksek potansiyel gosteren suslari iceren kefirle
dislipidemik bireylerde yurutilecek iyi planlanmis
Kklinik calismalara gerek oldugu sodylenebilir.

Kefirin kan basincina etkisi: Probiyotiklerin
hipertansiyon ile iligkisi sik arastirilan bir konu
olup, probiyotiklerin inflamatuvar yanit1 ve vaskiiler
oksidatif stresi azaltarak, nitrik oksit (NO) dlizeylerini
ise arttirarak kan basmmcinin diuzenlenmesine
yardimcl olabilecegi one surulmustir (44). Ayrica,
fermente turtnlerde, fermantasyon sirasinda olusan
biyoaktif peptidlerin de, anjitotensin II olusumunu
baskilayarak kan basincini  dusirmede etkili
olabilecegi bildirilmistir (45). Buna karsilik literattirde
kefirin hipertansiyon ile iligkisinin incelendigi
calismalar hentiz simirh olup, yapilan arastirmalar
genellikle hayvan modelleri tizerinde yurutilmustur.
Spontan hipertansiyon gelistirilmis sicanlarda
Acetobacter aceti, Acetobacter sp., Lactobacillus
delbrueckii, Lactobacillus fermentum, Lactobacillus
fructivorans, Enterococcus faecium, Leuconostoc spp.,
Lactobacillus kefiranofaciens bakterilerini ve maya
olarak Candida famata ile Candida krusei igeren
kefirin 60 giin sonunda kan basincinda yaklasik
%15 oraninda azalma sagladigl ve reaktif oksijen
tirleri ile NO dengesini diizenleyerek endotel
fonksiyonu iyilestirdigi saptanmistir (46). Kanbak ve
arkadaslarinin (47) yuruttikleri calismada da benzer

bulgular rapor edilmistir. Rosa ve arkadaslar1 (48) ise
metabolik sendrom gelistirilmis sicanlarda kefirin
antihipertansif etki olusturmadigini bildirmistir.

Kefirin glisemik yanit iizerine etkisi: Kefirin
glisemik yanit lzerine olan etkisi de son yillarda
arastirlmaya  baslanmistir.  Hadisaputro  ve
arkadaglarinin (22) yuruttikleri in-vivo bir ¢caligmada,
diyabet gelistirilmis sicanlarda 30 giin stire ile kefir
tiketiminin achik kan glukozunu kontrol grubuna
gore anlaml olarak azalttif1 saptanmistir. Konu
ile iligkili yurutilen Kklinik bir ¢alismada da tip 2
diyabetik bireylerde 8 hafta siireyle gunlik 600 g
kefir tiiketiminin kontrol icecefi olan ayrana gore
achik kan glukozunu (baglangic= 161.6+57.71 mg/dL,
bitis= 139.2+46.66 mg/dL) ve Hemoglobin Alc (HbA1lc)
duizeylerini (basglangic= %7.6+1.22, bitis= %6.4+1.91)
anlaml olarak azalttig1 gosterilmistir. Probiyotiklerin
ve kefirin oksidatif stresi azaltarak, bagirsak hormon
duzeylerini duzenleyerek ve bagirsaklardan glukoz
emilimini azaltarak glisemik Kkontrole yardimci
olabilecegi bildirilmistir (43).

Kefirin bagirsak saghgl tuzerine etkileri:
Probiyotiklerin en iyi bilinen etkilerinden birisi
sindirim sistemini diizenleyici etkileridir. Bu etki
ile iligkili olarak tulkemizde probiyotik besinlerin
etiketinde saghikbeyaninadaizin verilmistir (49). Buna
karsilik fermente siit Urtinleri ve kefir ile yuritilmus
calismalar ¢ok smurhdir. Kefir ve konstipasyon
arasindaki iligkinin incelendigi pilot bir ¢aligmada,
fonksiyonel konstipasyonu olan bireylerde, 4 hafta
stireyle giinliik 500 mL kefir tiiketiminin defekasyon
parametrelerinde (diskilama sikligi, digkinin kivami,
laksatif kullanim orani) gelisme sagladif1 ve kolon
gecisini hizlandirdig bildirilmistir (19).

Probiyotiklerin diyare Uzerine olan etkileri, fermente
stt urunlerinin de benzer etkilere sahip olabilecegini
dustundirmusgtir. Konu ile ilgili yapilan bir calismada
kefirin antibiyotikiliskili diyareyi énlemedeki etkinligi
arastirllmistir. Randomize ¢ift kér plasebo kontrolli
olarak yurutilen ¢alismaya 1-5 yaslari arasinda 125
¢ocuk dahil edilmigtir. Caligmada, antibiyotik aliminm
izleyen 14 gin stireyle kefir ya da 1s1 uygulanarak



Bes Diy Derg 2018;46(2):166-175

173

bakterileri 6ldirilmis kefir kullanilmis ve diyare
insidansi arastirilmistir. Her iki grupta da benzer
oranlarda (kefir %18, plasebo %21.9) diyare goruldigi
belirlenmis ve kullanilan kefirin antibiyotik iligkili
diyareye kars1 koruyucu olmadig bildirilmistir (50).

Laktoz intoleransi olan bireylerde siit yerine yogurt
gibifermentesutiriinlerinintiiketilmesininintolerans
sikayetlerini azalttif1 bilinmektedir. Yapilan klinik
bir calismada 20 g laktoz iceren siit, kefir ve yogurt
tiketimi sonrasinda kefir ve yogurdun benzer etki
gostererek suite gore laktoz sindirimini kolaylastirdigi
saptanmistir. Bu etkinin kefirdeki beta-galaktosidaz
aktivite ile iligkili oldugu one strtlmustir (17).

SONUC VE ONERILER

Diizenli ve yeterli miktarda siit ve sut urunleri
tiketimi yasamin her doneminde saglikli bir diyetin
vazgecilmez parcasidir. Bunun yani sira, son yillardaki
calismalar, fermente siit uriinlerinin bilesimindeki
canll  mikroorganizmalarin  saghgli  Kkoruyucu
etkilerine dikkat cekmektedir. Fermente siit Grtnleri
arasinda oldukca popiiler olan kefir, hem besin dgesi
bilesimi hem probiyotik 6zelligi ile fonksiyonel bir
besin olarak saghkli bir diyetin bir parcasi olabilir.
Ulkemizde geleneksel olarak tiiketilmesi, erisiminin
kolay olmasi ve maliyetinin ¢ok ytiiksek olmamas: da
bukonuda verilebilecek 6nerileri kolaylastirmaktadir.
Ancak guintumiuzde toplam siit Urtnleri tuketiminden
ayr1 olarak kefir tiiketimine iligkin ulusal ya da
uluslararas: dizeyde bir 6neri mevcut degildir. Kefir
kullanimina iligkin dikkat edilmesi gereken bir nokta
standardizasyondur. Tirk Gida Kodeksi’nde yer
alan diizenlemelere karsilik, tretilen ve kullanilan
kefirlerin mikrobiyal bilesimlerinin ve miktarlarinin
standart olmamasi kefir kullanimi ile iligkili fizyolojik
etkilerin de farkli olmasina neden olabilir. Benzer
sekilde, literatiirde yer alan calismalarda da kullanilan
kefirlerin icerigi birbirinden 6nemli oranda farklilik
gostermektedir. Bu nedenle, elde edilen sonuclarin
genellemesi mimkin olmamaktadir. Kefirle ilgili
klinik ¢alismalarin da heniiz ¢ok az sayida oldugu goz
oniine alindiginda kullanilan kefirin mikrobiyolojik

profilininin de belirtildi§i ve standardize edildigi
daha cok calismaya gereksinim oldugu soylenebilir.
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