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Özet 

Gıdaların insanların refahı ve yaşam uzamasındaki aktif rolünün yanı sıra; bulaşıcı olmayan, kronik hastalıkların 
başlaması veya gelişmesinin önlenmesinde tüketici ilgisinde bir artış olmuştur. Bu sebeple fonksiyonel gıdalar 
incelenmeye başlanmıştır. Süt ve süt ürünleri insan beslenmesinin ayrılmaz bir parçası olmasıyla beraber ve 
biyolojik değeri yüksek proteinlerin, kalsiyumun, esansiyel yağ asitlerinin, amino asitlerin, yağın, suda çözünen 
vitaminlerin ve çeşitli biyokimyasal ve fizyolojik işlevler için oldukça önemli olan çeşitli biyoaktif bileşiklerin 
taşıyıcıları olarak kabul edildiklerinden bu bağlamda hayatımızda düzenli yer edinmesi gereken bir fonksiyonel 
gıda grubudur. Kefir, simbiyotik bir ilişki içinde yaşayan bakteri ve mayaların spesifik ve karmaşık bir karışımı 
fermente süt ürünüdür. Son zamanlarda iddia edilen sağlık yararları nedeniyle kefir önemli bir fonksiyonel süt 
ürünü haline gelmekte ve sonuç olarak kefir üzerine araştırmalar artmaktadır. Bu çalışmanın amacı, süt ve süt 
ürünlerinin fonksiyonel gıda olarak incelenmesi ve süt ürünleri grubundan olan kefir hakkında bilgi vermektir. 
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Abstract 

 

In addition to the active role of food in human well-being and life extension, there has been an increase in 

consumer interest in preventing the onset or development of non-communicable, chronic diseases. For this 

reason, functional foods have started to be examined. Milk and dairy products are an integral part of the human 

diet and are considered to be carriers of proteins with high biological value, calcium, essential fatty acids, amino 

acids, fat, water-soluble vitamins and various bioactive compounds that are very important for various 

biochemical and physiological functions, so they are a functional food group that should have a regular place in 

our lives in this context. Kefir is a fermented milk product, a specific and complex mixture of bacteria and yeasts 

living in a symbiotic relationship. Recently, kefir is becoming an important functional dairy product due to its 

claimed health benefits and as a result, research on kefir is increasing. The aim of this study is to examine milk 

and dairy products as functional foods and to give information about kefir, which is one of the dairy products 

group. 
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1. Giriş 

Fonksiyonel gıdalar; normal bir diyetin bileşeni olarak tüketilmesi hedeflenen; kapsül veya herhangi bir diyet 

takviyesi olmayan, temel beslenme fonksiyonları ötesinde insan sağlığını artıran ya da hastalık riskini azaltma 

potansiyeline sahip olan bileşenlerdir [1].  

Fonksiyonel gıda terimi ilk olarak 1980'lerin başında Japonya'da özel hazırlanmış fizyolojik etkili gıdalar 

(FOSHU) olarak; besleyici özelliğinin yanında bireyin sağlığı, fiziksel performansı ve ruhsal durumu üzerine 

olumlu etkiler yapan gıdalar olarak tanımlanmıştır [2]. 

Fonksiyonel gıdalara yönelik küçülen pazarın üstesinden gelmek için, 2015 yılında ABD'de hali hazırda 

kurulmuş olan Besin Takviyesi Sağlık ve Eğitim Yasası (DSHEA) sistemine dayanan yeni bir işlevsel 

düzenleyici sistem kurulmuştur. DSHEA, 1994 yılında ABD'de sağlık yararları olan takviyeler için düzenleyici 

bir sistem olarak tanıtıldı. “İşlev iddiaları olan gıdalar” (Yeni İşlevsel Gıdalar) adlı yeni sistem, DSHEA fikrine 

dayanarak 2015 yılında kurulmuştur [3]. 

Fonksiyonel gıdaların özellikleri; doğal bir gıda olmalı, gıdaya sağlık üzerine olumlu etkisi olan bir bileşen 

eklenmiş ve/veya gıdadan zararlı bileşenleri uzaklaştırılmış olmalı, gıdanın bileşenlerinden bir veya birden 

fazlasının yapısı değiştirilmiş olmalıdır [4]. 

Fonksiyonel gıdalar, kalp damar rahatsızlıkları, kanser, yüksek tansiyon, kollestrol, şeker, ülser ve ishal gibi 

hastalıkların oluşma risklerini azaltırlar [2,5,6]. Bunu insanın temel fizyolojisini, bağışıklık, sinir, hormon, 

solunum, dolaşım ve sindirim sistemlerine faydalı olarak yaparlar [7].  

Süt, doğanın en eksiksiz gıdası olarak bilinir ve insan beslenmesinde önemli bir rol oynamaktadır [8]. Süt, 

peynir, yoğurt ve diğer süt ürünlerinin uzun zamandır iyi beslenme sağladığı bilinmektedir [9]. 

Birçok insanın diyetine sağlıklı katkıda bulunan başlıca faktörler arasında sütte bulunan protein, mineraller, 

vitaminler ve yağ asitleri bulunur. Son çalışmalar, süt ürünleri tüketiminin kas yapımında, kan basıncını ve düşük 

yoğunluklu lipoprotein kolesterolü düşürmede ve diş çürümesini, diyabeti, kanseri ve obeziteyi önlemede faydalı 

göründüğünü göstermiştir. Ek faydalar, organik süt ve süt ürünlerini araç olarak kullanan probiyotik 

mikroorganizmalar tarafından sağlanabilir. Süt ürünleri ve beslenme üzerine yapılan yeni araştırmalar, bu ürünler 

arasındaki bağlantıları, içindeki biyoaktif bileşikleri ve bunların insan vücudu üzerindeki etkilerini anlamamızı 

geliştirecektir [9]. 

2. Fonksiyonel Gıda Olarak Tüketilen Süt ve Süt Ürünleri 

Süt ve süt ürünleri insan beslenmesinin bir parçası olmuştur ve dünya çapında insan popülasyonlarının 

beslenmesinde ve gelişiminde önemli bir rol oynamaktadır. Bununla birlikte, yirmi birinci yüzyıl tüketicileri, 

temel beslenmenin yanı sıra sağlık, rahatlık ve iyileştirilmiş sağlık sağlayanları seçerek gıdalarında beslenmenin 

ötesinde faydalar aramaktadır. Bu bağlamda, fonksiyonel gıda olarak süt ve süt ürünlerinin geliştirilmesi, her yıl 

yüzlerce yeni ürünün geliştirildiği ve küresel fonksiyonel gıda pazarındaki en büyük sektörlerden birini oluşturan 

süt ürünleri endüstrisinde önemli bir genişleme alanıdır [10]. 

Fonksiyonel süt ve süt ürünlerinin formülasyonunda kullanılan temel ilkeler arasında, probiyotik 

mikroorganizmaların ve prebiyotik liflerin eklenmesi en popüler olanlardan bazılarıdır, ancak fitosteroller, 

konjuge linoleik asit, omega-3 yağ asitleri, mineraller ve biyoaktif peptitlerin kullanımı sağlık sorunlarıyla başa 

çıkmanın bir yolu olarak popülaritesi artmaktadır [10]. 

Çok çeşitli süt ürünleri arasında farklı yağ içeriklerine sahip süt, fermente sütler (diğerlerinin yanı sıra yoğurt 

ve kefir), peynir, krema, tereyağı ve dondurma bulunmaktadır. Tüm bu süt ürünleri besin bileşimleri bakımından 

farklılık göstermektedir. Süt ve süt ürünleri, günlük kalsiyum, magnezyum, selenyum, riboflavin, B-5 vitamini 

(pantotenik asit) ve B-12 vitamini gereksinimlerinin karşılanmasına önemli ölçüde katkıda bulunan çok sayıda 

besin maddesi içerir [11]. 

Süt ürünleri, gelişmiş ülkelerde kalori alımının ≤ %14'üne katkıda bulunan Batı diyetinin önemli bir 

parçasıdır ve besin takviyesi ve zenginleştirme için etkili bir araç olarak hizmet ettiği bilinmektedir [12]. 

3. Fonksiyonel Gıda Olarak Tüketilen Süt ve Süt Ürünlerinin Sağlık Üzerine Etkisi 

Süt ve süt ürünleri, kalsiyum, protein, D vitamini, potasyum ve fosfor dahil olmak üzere kemik sağlığı için 

gerekli olan besinler açısından zengindir [13]. Yeterli kalsiyum alımı, büyüme sırasında iskelet kalsiyum 

tutulumunu etkilemekte ve bu nedenle erken yetişkinlikte elde edilen en yüksek kemik kütlesini etkiler [14,15]. 

Yüksek kalsiyum seviyeleri, çocuklar için kemiklerin gelişiminde, güç kazanmasında ve yoğunluğunda, 

yaşlılarda ise kemik kaybı ve osteoporotik kırıkların önlenmesinde önemli bir rolü vardır [8,13,15]. Araştırmalar, 

periodontal hastalığı önlemek için sık süt ve süt ürünleri tüketiminin önerilmesi gerektiğini belirtmektedir [16-
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20]. Kalsiyumun ayrıca kolesterol emilimini azaltmada ve vücut ağırlığını ve kan basıncını kontrol etmede 

faydalı olduğu belirtilmektedir [8]. 

Geleneksel diyet-kalp paradigması, özellikle yağ ve doymuş yağ tüketiminin, koroner kalp hastalığına yol 

açan toplam ve düşük yoğunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol düzeylerini yükselttiğine inanıyordu. Bu bilgiyi 

takiben birçok ülkede ve uluslararası otoritelerde diyet yönergeleri, az yağlı süt gıdalarının tüketilmesini 

önermektedir [21].  Bununla birlikte, son çalışmalar, yüksek yağ içeriğine sahip süt ve süt ürünlerinin toplam ve 

LDL kolesterol seviyelerini artırmadığını göstermektedir [22-23]. Tam yağlı süt, yağsız süte kıyasla yüksek 

yoğunluklu lipoprotein HDL kolesterol konsantrasyonlarını önemli ölçüde artırmaktadır [22]. Yüksek süt 

ürünleri tüketimi, özellikle yoğurt ve peynir, kardiyovasküler hastalık (KVH) ve ölüm riskini azaltabilir [24]. Süt 

ürünü alımı ile iskemik kalp hastalığı riski arasındaki ilişki tartışmalıdır [25]. Süt tüketiminin inme insidansı ile 

ters ilişkili olduğuna dair bazı öneriler vardır [26-27]. 

Kanser riski açısından süt gıdalarının hem koruyucu hem de zaman zaman zararlı olduğu bildirilmiştir. Süt 

ürünlerinin kansere karşı koruyabileceğine veya kanser riskini artırabileceğine dair kanıtlar kesin değildir [28]. 

4. Fonksiyonel Gıda Olarak Tüketilen Süt Ürünlerinden Kefir 

Kefir, kefir tanelerinin bakteriyel fermantasyonu ile üretilen asidik tadı ve kremsi kıvamı olan fermente bir 

sütlü içecektir. Kefir terimi, Türkçede ‘hoş tat’ anlamına gelen kef kelimesinden türemiştir. Kefir taneleri kefir 

için doğal başlatıcıdır ve fermantasyon işleminden sonra geri kazanılır. Taneler, benzersiz bir fermente süt ürünü 

üretmek için bir arada bulunan ve etkileşime giren bir mikroorganizma (bakteri ve maya) karışımı içerir [29]. 

 Özel evlerde kullanılan süt bazlı kefir hazırlamanın geleneksel yöntemi, sütü kefir taneleri ile kuluçkaya 

yatırmaktır. Kefir taneleri sterilize edilmiş süte aşılanır ve pH 4.4'e ulaşılana kadar 25 °C'de fermente edilir. 

Tahıl ve süt daha sonra fermantasyon işleminin sonunda sterilize edilmiş bir plastik filtre kullanılarak ayrılır 

[30]. Buna karşılık, su kefiri, farklı kurutulmuş ve taze meyvelere sahip bir sakaroz çözeltisine dayanan ev 

yapımı fermente bir içecektir. Geleneksel şekerli kefir hazırlama işleminde, kefir taneleri %8 sakaroz, kuru 

meyveler (tipik olarak incir) ve bazı limon dilimleri içeren bir çözeltiye yerleştirilir. Oda sıcaklığında bir veya iki 

gün fermantasyon, bulanık, karbonatlı ve saman renginde, şekeri az, hafif alkollü ve asidik bir içecekle 

sonuçlanır [31]. 

Kefir, kefir taneleri ile karıştırılmış çiğ inek, deve, keçi, koyun veya manda sütünden hazırlanır [32-33]. 

Kefirin kimyasal bileşimi sadece başlangıç kefir tanelerine değil, aynı zamanda coğrafi kökenine, sıcaklığa ve 

zamana bağlı fermantasyon koşullarına ve özellikle kullanılan sütün türüne ve hacmine de bağlıdır [29-34].  

Kefir üretimi için hepsi aynı temel prensibi paylaşan çeşitli şemalar kullanılabilir. Kefir, faydalı etkisini ve 

nihai dokusunu iyileştirmek için önce kısrak, keçi veya koyun sütü gibi iki tür sütün karıştırılmasıyla [35] veya 

doğal inülin gibi katkı maddelerinin eklenmesiyle hazırlanır [36]. Kefir üretmenin alternatif bir yolu, etanolün 

varlığından kaynaklanan ferahlatıcı bir tat, esterlerin varlığından kaynaklanan meyveli bir aroma gibi benzersiz 

duyusal özelliklere sahip şekerli kefir üretmek için meyveler ve pekmez gibi süt ürünü olmayan substratları 

kullanmaktır ve gliserol içeriğine atfedilen bir gövde ve dokudur [37]. İrin karakteristik kokusu ve aroması, 

lipoliz, glikoliz ve proteoliz yoluyla fermantasyon üzerine üretilen uçucu ve uçucu olmayan bileşiklerden 

kaynaklanmaktadır. Kefirin fizikokimyasal özellikleri arasında asidik pH 4.6, alkol %0.5 - %2, asidik tat ve 

maya aroması bulunur. Ek olarak, maya florası tarafından üretilen karbondioksit, keskin asit ve maya aromasına 

katkıda bulunur [38]. 

Kefir, anti-stres özellikleri, bağışıklık modülasyonu [39], kolesterol düşürücü [40], anti-alerjik [41] gibi 

birçok sağlık yararı nedeniyle Kafkasya halkının uzun yaşam beklentisiyle ilişkili faktörlerden biri olarak 

önerilmektedir. Anti-astımlı, anti -gastrointestinal yararlı etkilerinin yanı sıra mikrobiyal [42], antikanser 

özellikleri [43] ve kolon kanserine karşı kemoprevensiyondur [44-45]. 

5. Sonuç ve Öneriler 

Sağlık ve zindeliğe artan tüketici ilgisi, beslenme alışkanlıklarını ve yiyecek seçimlerini de etkiler. 

Tüketicilerin beslenme anlayışı, yalnızca enerji ihtiyaçlarını karşılamaktan sağlıklı ve dengeli bir beslenme 

profili sağlamaya dönüşmüştür. Probiyotik içeren ürünler de dahil olmak üzere fonksiyonel gıdalar bu diyet 

kategorisine aittir [46].  

Tüketiciler ayrıca besin zincirinin sürdürülebilirliği konusunda daha fazla endişe duymaya başlıyor; Bu 

nedenle bu, üreticileri bu tür işlevsel gıdaların geliştirilmesine önem vermeye teşvik eder. Yeni gıdaların başarılı 

bir şekilde pazarlanmasının ve kabul edilmesinin anahtarı, gıda kalitesine ve gıda işlevlerine dayalı katma değer 

kavramına bağlıdır [47]. 
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İnsan gelişimi için temel besinler olan süt ve süt ürünleri, çeşitli mekanizmalarla tüketicilerin oksidatif 

savunması için faydalı olabilir. Koruyucu özelliklere sahip süt ve süt ürünleri, geleneksel tedavilerde yardımcı 

maddeler olarak hareket etme, kardiyovasküler hastalıkları, metabolik bozuklukları, bağırsak sağlığını ve 

kemopreventif özellikleri ele alma potansiyeline sahiptir [48]. 

Kefir, güvenli olduğu, evde üretilebildiği, üretim maliyeti düşük olduğu ve diyete kolayca dahil edilebildiği 

için probiyotik içecek olarak güzel bir alternatif olabilir. Kefir, bağışıklık düzenleyici etki, antienflamatuar 

özellikler, bağırsak mikrobiyotasının modülasyonu ve bağırsak bütünlüğünün korunması, kronik hastalıkların 

ilerlemesinin zayıflaması veya gecikmesi üzerinde faydalı etkiye sahip fonksiyonel bir gıdadır [49]. 
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