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Ozet

Gidalarin insanlarin refahi ve yasam uzamasindaki aktif roliiniin yant1 sira; bulasici olmayan, kronik hastaliklarin
baslamasi veya gelismesinin 6nlenmesinde tiiketici ilgisinde bir artis olmustur. Bu sebeple fonksiyonel gidalar
incelenmeye baglanmistir. Siit ve siit Uriinleri insan beslenmesinin ayrilmaz bir pargasi olmasiyla beraber ve
biyolojik degeri yiiksek proteinlerin, kalsiyumun, esansiyel yag asitlerinin, amino asitlerin, yagin, suda ¢dziinen
vitaminlerin ve ¢esitli biyokimyasal ve fizyolojik islevler i¢in olduk¢a dnemli olan cesitli biyoaktif bilesiklerin
tastyicilart olarak kabul edildiklerinden bu baglamda hayatimizda diizenli yer edinmesi gereken bir fonksiyonel
gida grubudur. Kefir, simbiyotik bir iliski i¢inde yasayan bakteri ve mayalarin spesifik ve karmasik bir karisimi
fermente siit tirlintidiir. Son zamanlarda iddia edilen saglik yararlari nedeniyle kefir 6nemli bir fonksiyonel siit
triinii haline gelmekte ve sonug olarak kefir {izerine arastirmalar artmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, siit ve siit
iiriinlerinin fonksiyonel gida olarak incelenmesi ve siit iiriinleri grubundan olan kefir hakkinda 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. Giris

Fonksiyonel gidalar; normal bir diyetin bileseni olarak tiiketilmesi hedeflenen; kapsiil veya herhangi bir diyet
takviyesi olmayan, temel beslenme fonksiyonlar:1 6tesinde insan sagligini artiran ya da hastalik riskini azaltma
potansiyeline sahip olan bilesenlerdir [1].

Fonksiyonel gida terimi ilk olarak 1980'lerin basinda Japonya'da 6zel hazirlanmis fizyolojik etkili gidalar
(FOSHU) olarak; besleyici 6zelliginin yaninda bireyin sagligi, fiziksel performanst ve ruhsal durumu {izerine
olumlu etkiler yapan gidalar olarak tanimlanmuistir [2].

Fonksiyonel gidalara yonelik kiiciilen pazarmn iistesinden gelmek icin, 2015 yilinda ABD'de hali hazirda
kurulmus olan Besin Takviyesi Saglik ve Egitim Yasasi (DSHEA) sistemine dayanan yeni bir islevsel
diizenleyici sistem kurulmugtur. DSHEA, 1994 yilinda ABD'de saglik yararlari olan takviyeler igin diizenleyici
bir sistem olarak tanitildi. “Islev iddialar1 olan gidalar” (Yeni Islevsel Gidalar) adli yeni sistem, DSHEA fikrine
dayanarak 2015 yilinda kurulmustur [3].

Fonksiyonel gidalarin 6zellikleri; dogal bir gida olmali, gidaya saglik iizerine olumlu etkisi olan bir bilesen
eklenmis ve/veya gidadan zararli bilesenleri uzaklastirilmis olmali, gidanin bilesenlerinden bir veya birden
fazlasinin yapist degistirilmis olmalidir [4].

Fonksiyonel gidalar, kalp damar rahatsizliklari, kanser, yiiksek tansiyon, kollestrol, seker, iilser ve ishal gibi
hastaliklarin olusma risklerini azaltirlar [2,5,6]. Bunu insanin temel fizyolojisini, bagisiklik, sinir, hormon,
solunum, dolagim ve sindirim sistemlerine faydali olarak yaparlar [7].

Siit, doganin en eksiksiz gidasi olarak bilinir ve insan beslenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir [8]. Siit,
peynir, yogurt ve diger siit tiriinlerinin uzun zamandir iyi beslenme sagladigi bilinmektedir [9].

Bir¢ok insanin diyetine saglikli katkida bulunan baslica faktorler arasinda siitte bulunan protein, mineraller,
vitaminler ve yag asitleri bulunur. Son ¢alismalar, siit iiriinleri tiiketiminin kas yapiminda, kan basmcini ve diisiik
yogunluklu lipoprotein kolesterolii diisiirmede ve dig ¢lirlimesini, diyabeti, kanseri ve obeziteyi 6nlemede faydali
gorliindiigiinii  gostermistir. Ek faydalar, organik siit ve siit iriinlerini ara¢ olarak kullanan probiyotik
mikroorganizmalar tarafindan saglanabilir. Siit {irlinleri ve beslenme {izerine yapilan yeni aragtirmalar, bu {irtinler
arasindaki baglantilari, i¢indeki biyoaktif bilesikleri ve bunlarin insan viicudu iizerindeki etkilerini anlamamizi
gelistirecektir [9].

2. Fonksiyonel Gida Olarak Tiiketilen Siit ve Siit Uriinleri

Siit ve siit diriinleri insan beslenmesinin bir par¢ast olmustur ve diinya c¢apinda insan popiilasyonlarinin
beslenmesinde ve gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte, yirmi birinci yiizy1l tiiketicileri,
temel beslenmenin yani sira saglik, rahatlik ve iyilestirilmis saglik saglayanlari segerek gidalarinda beslenmenin
otesinde faydalar aramaktadir. Bu baglamda, fonksiyonel gida olarak siit ve siit iirlinlerinin gelistirilmesi, her yil
yiizlerce yeni iiriiniin gelistirildigi ve kiiresel fonksiyonel gida pazarindaki en biiyiik sektérlerden birini olusturan
stit tirlinleri endiistrisinde 6nemli bir genisleme alanidir [10].

Fonksiyonel siit ve siit iriinlerinin formiilasyonunda kullanilan temel ilkeler arasinda, probiyotik
mikroorganizmalarin ve prebiyotik liflerin eklenmesi en popiiler olanlardan bazilaridir, ancak fitosteroller,
konjuge linoleik asit, omega-3 yag asitleri, mineraller ve biyoaktif peptitlerin kullanimi saglik sorunlariyla basa
¢itkmanin bir yolu olarak popiilaritesi artmaktadir [10].

Cok cesitli siit lirlinleri arasinda farkli yag igeriklerine sahip siit, fermente siitler (digerlerinin yani1 sira yogurt
ve kefir), peynir, krema, tereyagt ve dondurma bulunmaktadir. Tiim bu siit {irinleri besin bilesimleri bakimindan
farklilik gostermektedir. Siit ve siit iirtinleri, giinliik kalsiyum, magnezyum, selenyum, riboflavin, B-5 vitamini
(pantotenik asit) ve B-12 vitamini gereksinimlerinin kargilanmasina 6énemli 6l¢lide katkida bulunan ¢ok sayida
besin maddesi igerir [11].

Siit trtinleri, gelismis lilkelerde kalori alimmin < %1I4'line katkida bulunan Bati diyetinin 6nemli bir

pargasidir ve besin takviyesi ve zenginlestirme igin etkili bir arag olarak hizmet ettigi bilinmektedir [12].
3. Fonksiyonel Gida Olarak Tiiketilen Siit ve Siit Uriinlerinin Saghk Uzerine Etkisi

Siit ve siit iirtinleri, kalsiyum, protein, D vitamini, potasyum ve fosfor dahil olmak iizere kemik saglig1 igin
gerekli olan besinler agisindan zengindir [13]. Yeterli kalsiyum alimi, bilylime sirasinda iskelet kalsiyum
tutulumunu etkilemekte ve bu nedenle erken yetigkinlikte elde edilen en yiiksek kemik kiitlesini etkiler [14,15].
Yiiksek kalsiyum seviyeleri, ¢ocuklar i¢in kemiklerin gelisiminde, giic kazanmasinda ve yogunlugunda,
yaglilarda ise kemik kaybi ve osteoporotik kiriklarin 6nlenmesinde énemli bir rolii vardir [8,13,15]. Arastirmalar,
periodontal hastalig1 6nlemek igin sik siit ve siit tiriinleri tiiketiminin Onerilmesi gerektigini belirtmektedir [16-
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20]. Kalsiyumun ayrica kolesterol emilimini azaltmada ve viicut agirhigini ve kan basincini kontrol etmede
faydali oldugu belirtilmektedir [8].

Geleneksel diyet-kalp paradigmasi, 6zellikle yag ve doymus yag tiiketiminin, koroner kalp hastaligina yol
acan toplam ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol diizeylerini yiikselttigine inantyordu. Bu bilgiyi
takiben birgok iilkede ve uluslararasi otoritelerde diyet yonergeleri, az yaglh siit gidalarmin tiiketilmesini
onermektedir [21]. Bununla birlikte, son ¢alismalar, yiiksek yag igerigine sahip siit ve siit iiriinlerinin toplam ve
LDL kolesterol seviyelerini artirmadigini gostermektedir [22-23]. Tam yagh siit, yagsiz siite kiyasla yiiksek
yogunluklu lipoprotein HDL kolesterol konsantrasyonlarini onemli Olgiide artirmaktadir [22]. Yiiksek siit
trtinleri tilketimi, 6zellikle yogurt ve peynir, kardiyovaskiiler hastalik (KVH) ve 6liim riskini azaltabilir [24]. Siit
driini alimi ile iskemik kalp hastaligi riski arasindaki iligki tartigmalidir [25]. Siit tiiketiminin inme insidansi ile
ters iligkili olduguna dair bazi 6neriler vardir [26-27].

Kanser riski ac¢isindan siit gidalarinin hem koruyucu hem de zaman zaman zararli oldugu bildirilmigtir. Stit
tirtinlerinin kansere kars1 koruyabilecegine veya kanser riskini artirabilecegine dair kanitlar kesin degildir [28].

4. Fonksiyonel Gida Olarak Tiiketilen Siit Uriinlerinden Kefir

Kefir, kefir tanelerinin bakteriyel fermantasyonu ile iiretilen asidik tad1 ve kremsi kivami olan fermente bir
stitlii icecektir. Kefir terimi, Tiirk¢ede ‘hos tat’ anlamia gelen kef kelimesinden tiiremistir. Kefir taneleri kefir
icin dogal baslaticidir ve fermantasyon isleminden sonra geri kazanilir. Taneler, benzersiz bir fermente siit tirtinii
iretmek i¢in bir arada bulunan ve etkilesime giren bir mikroorganizma (bakteri ve maya) karigimi igerir [29].

Ozel evlerde kullanilan siit bazli kefir hazirlamanin geleneksel yontemi, siitii kefir taneleri ile kuluckaya
yatirmaktir. Kefir taneleri sterilize edilmis siite asilanir ve pH 4.4'e ulasilana kadar 25 °C'de fermente edilir.
Tahil ve siit daha sonra fermantasyon isleminin sonunda sterilize edilmis bir plastik filtre kullanilarak ayrilir
[30]. Buna karsilik, su kefiri, farkli kurutulmus ve taze meyvelere sahip bir sakaroz ¢ozeltisine dayanan ev
yapimi fermente bir icecektir. Geleneksel sekerli kefir hazirlama isleminde, kefir taneleri %8 sakaroz, kuru
meyveler (tipik olarak incir) ve bazi limon dilimleri i¢eren bir ¢ozeltiye yerlestirilir. Oda sicakliginda bir veya iki
glin fermantasyon, bulanik, karbonatli ve saman renginde, sekeri az, hafif alkollii ve asidik bir igecekle
sonuglanir [31].

Kefir, kefir taneleri ile karistirilmis ¢ig inek, deve, keci, koyun veya manda siitiinden hazirlanir [32-33].
Kefirin kimyasal bilesimi sadece baslangi¢ kefir tanelerine degil, ayn1 zamanda cografi kokenine, sicakliga ve
zamana baglh fermantasyon kosullarina ve 6zellikle kullanilan siitiin tiiriine ve hacmine de baghdir [29-34].

Kefir tiretimi igin hepsi ayni temel prensibi paylagan ¢esitli semalar kullanilabilir. Kefir, faydali etkisini ve
nihai dokusunu iyilestirmek igin once kisrak, ke¢i veya koyun siitii gibi iki tiir siitiin karigtirilmasiyla [35] veya
dogal iniilin gibi katki maddelerinin eklenmesiyle hazirlanir [36]. Kefir iiretmenin alternatif bir yolu, etanoliin
varligindan kaynaklanan ferahlatici bir tat, esterlerin varligindan kaynaklanan meyveli bir aroma gibi benzersiz
duyusal ozelliklere sahip sekerli kefir {iretmek i¢cin meyveler ve pekmez gibi siit iirlinii olmayan substratlari
kullanmaktir ve gliserol igerigine atfedilen bir govde ve dokudur [37]. irin karakteristik kokusu ve aromasi,
lipoliz, glikoliz ve proteoliz yoluyla fermantasyon {iizerine iiretilen ugucu ve ugucu olmayan bilesiklerden
kaynaklanmaktadir. Kefirin fizikokimyasal 6zellikleri arasinda asidik pH 4.6, alkol %0.5 - %2, asidik tat ve
maya aromasi bulunur. Ek olarak, maya florasi tarafindan iiretilen karbondioksit, keskin asit ve maya aromasina
katkida bulunur [38].

Kefir, anti-stres 6zellikleri, bagisiklik modiilasyonu [39], kolesterol diisiiriici [40], anti-alerjik [41] gibi
bir¢ok saglik yarar1 nedeniyle Kafkasya halkinin uzun yasam beklentisiyle iligkili faktdrlerden biri olarak
Onerilmektedir. Anti-astimli, anti -gastrointestinal yararli etkilerinin yami sira mikrobiyal [42], antikanser
Ozellikleri [43] ve kolon kanserine karsi kemoprevensiyondur [44-45].

5. Sonu¢ ve Oneriler

Saglik ve zindelige artan tiiketici ilgisi, beslenme aligkanliklarin1 ve yiyecek segimlerini de etkiler.
Tiiketicilerin beslenme anlayisi, yalnizca enerji ihtiyaglarini karsilamaktan saglikli ve dengeli bir beslenme
profili saglamaya doniigsmiistiir. Probiyotik igeren liriinler de dahil olmak {izere fonksiyonel gidalar bu diyet
kategorisine aittir [46].

Tiiketiciler ayrica besin zincirinin siirdiiriilebilirligi konusunda daha fazla endise duymaya basliyor; Bu
nedenle bu, iireticileri bu tiir islevsel gidalarin gelistirilmesine 6nem vermeye tesvik eder. Yeni gidalarin basarili
bir sekilde pazarlanmasinin ve kabul edilmesinin anahtari, gida kalitesine ve gida iglevlerine dayal katma deger
kavramina baglhdir [47].
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Insan gelisimi icin temel besinler olan siit ve siit iiriinleri, ¢esitli mekanizmalarla tiiketicilerin oksidatif
savunmasl i¢in faydali olabilir. Koruyucu 6zelliklere sahip siit ve siit iiriinleri, geleneksel tedavilerde yardimci
maddeler olarak hareket etme, kardiyovaskiiler hastaliklari, metabolik bozukluklari, bagirsak sagligini ve
kemopreventif 6zellikleri ele alma potansiyeline sahiptir [48].

Kefir, giivenli oldugu, evde iiretilebildigi, liretim maliyeti diisiik oldugu ve diyete kolayca dahil edilebildigi
icin probiyotik icecek olarak giizel bir alternatif olabilir. Kefir, bagisiklik diizenleyici etki, antienflamatuar
ozellikler, bagirsak mikrobiyotasinin modiilasyonu ve bagirsak biitiinliigliniin korunmasi, kronik hastaliklarin
ilerlemesinin zayiflamasi veya gecikmesi tizerinde faydali etkiye sahip fonksiyonel bir gidadir [49].
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