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Functional foods are classified as foods that, apart from their adequate 
nutritional effects, do not positively improve one or more endurances 
in the body, along with increasing/maintaining the health of the 
individual or reducing the risk of disease. In recent years, there has 
been an increase in chronic diseases associated with inadequate 
and unbalanced nutritional patterns, and as a result of this situation, 
health problems with functional foods have increased. Fermented 
foods, a type of functional food, are recognized as food or beverages 
produced from a raw material with controlled organism production and 
enzymatic switching, and can be obtained from different foods and food 
groups such as dairy products, meat, fish, vegetables and fruits, and 
breaks, through a fermentation reaction. Fermentation; increasing the 
digestibility, bioavailability and nutritional value of foods; It produces 
a sound that enables the release of liquids such as bioactive peptides, 
conjugated linoleic acid, short-chain fatty acids and the destruction of 
undesirable groups such as phytate-tannin. Thus, it consists of a new 
nutritional substance with a different functional structure from the 
raw material, which extends the shelf life, directs nutrients positively 
and improves organoleptic properties. These nutrients are known to 
have antioxidant, anti-diabetic, anti-cancer, anti-inflammatory, anti-
hypertensive, anti-allergenic and positive effects on the lipid profile 
and health-promoting effects. Therefore, the purpose of this review is; 
Fermented foods cannot be considered as an important part of the health 
care or maintenance diet because they constantly become chronic.
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ABSTRACT

Fonksiyonel besinler, yeterli beslenme etkilerinin dışında bireyin 
sağlığının geliştirilmesi/korunması veya hastalık riskinin azaltılmasıyla 
ilişkili olarak vücutta bir veya birden fazla işlevi olumlu şekilde 
etkileyebilen besinler olarak tanımlanmaktadır. Son yıllarda  ise yetersiz 
ve dengesiz beslenme modelleri ile ilişkilendirilen kronik hastalıklarda 
artış görülmekte ve bu durumun bir sonucu olarak fonksiyonel besinlere 
duyulan ilgi artmaktadır. Bir fonksiyonel besin çeşidi olan fermente 
besinler, kontrollü mikroorganizma büyümesi ve enzimatik yollarla bir 
ham maddeden üretilen yiyecek veya içecekler olarak tanımlanmakta ve 
süt ürünleri, et, balık, sebze ve meyveler, tahıllar gibi farklı besin ve besin 
gruplarından fermantasyon tepkimesi sayesinde elde edilebilmektedir. 
Fermantasyon; besinlerin sindirilebilirliğini, biyoyararlılığını, besin 
değerini arttıran; biyoaktif peptitler, konjuge linoleik asit, kısa zincirli 
yağ asitleri gibi bileşenlerin salınmasını ve fitat-tanen gibi istenmeyen 
maddelerin yıkımını sağlayan bir süreçtir. Böylece raf ömrünü uzatan, 
besin güvenliğini olumlu yönde etkileyen ve organoleptik özelliklerini 
iyileştirerek ham maddeden farklı fonksiyonel özelliklere sahip yeni 
bir besin oluşmaktadır. Bu besinlerin antioksidan, anti-diyabetik, 
anti-kanser, anti-inflamatuar, anti-hipertansif, anti-allerjenik ve lipit 
profili üzerinde olumlu etkileri sebebiyle sağlığı geliştirici etkileri 
olduğu düşünülmektedir. Dolayısıyla bu çalışmanın amacı; fermente 
besinlerin sağlık üzerine etkilerini inceleyerek kronik hastalıkların 
önlenmesinde veya tedavisinde diyetin önemli bir parçası olarak kabul 
edilip edilemeyeceğini değerlendirmektir.

Anahtar Kelimeler: Fermente besinler, sağlık, fermantasyon, 
fonksiyonel besin.
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GİRİŞ
Dünya Sağlık Örgütü’nün (DSÖ) tanımına göre “Sağlık, sadece 
hastalık ve sakatlığın olmayışı değil, bedenen, ruhen ve sosyal 
yönden tam bir iyilik halidir.” Mevcut tanımın ışığında  sağlığın 
iyileştirilmesi ve gelişmesinin geniş bir perspektifi olduğu 
görülmekte ve birden çok faktörle ilişkilendirilmektedir. Bu 
faktörlerden biri; beslenmedir. Beslenme; tek başına bir bilim 
dalı olmakla birlikte birden çok bilim dalıyla doğrudan veya 

dolaylı olarak ilişkili olan ve bireyin fizyolojik gelişimlerine 
uygun bir şekilde büyümesi, sağlığın korunması ve geliştirilmesi 
ile hayatın devam ettirilmesi için besinlerin vücuttaki kullanımı 
olarak tanımlanmaktadır (1, 2).

Yirminci yüzyılın ortalarından itibaren sağlık ve beslenme 
ilişkisi daha sık incelenmeye başlanmıştır, özellikle kronik 
hastalıklar ve beslenme üzerinde araştırmalar yapılmıştır (3-
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Fermantasyon Mekanizması ve Türleri
Kaynamak anlamına gelen Latince kökenli bir kelime olan 
fermantasyon; besin sindirilebirliğini, biyoyararlılığını ve 
besin değerini arttıran biyoaktif  peptitler gibi bileşenlerin 
salınmasını sağlayan, besinlerin organoleptik özelliklerini 
(lezzet, koku, aroma, tekstür vb.) iyileştiren, raf ömrünü uzatan, 
besin güvenliğini olumlu yönde etkileyen ve fitat-tanen gibi 
maddelerin yıkımını sağlayan kolay ve ucuz bir süreçtir (14, 15). 

Karbonhidrat metabolizması katabolik tepkimelerinde aerobik 
koşullarda son elektron alıcısı O2 iken, anaerobik koşullarda 
pirüvat veya asetil CoA gibi diğer moleküllerdir. Fermantasyon, 
temelde enerji eldesi için kullanılan bir tepkimedir, anaerobik 
koşullarda gerçekleşir ve solunum tepkimelerine nispeten 
daha düşük bir enerji açığa çıkarır (16). Fermantasyon 
tepkimelerinde temel fonksiyon; NADH yükseltgenmesi ve 
pirüvattan son ürünlerin oluşmasıdır. Fermantasyon tepkimesi 
oluşan son ürüne göre (etanol/laktat) adlandırılır. Laktik asit, 
propiyonik asit, etil alkol asetik asit fermantasyonları en sık 
karşılaşılan fermantasyon tipleridir (17). Tablo 1’de en sık 
görülen fermantasyonlardan laktik asit (heterofermantatif ve 
homofermantatif olarak iki farklı şekilde) ve etil alkol (etanol) 
fermantasyonları ve denklemleri yer almaktadır (16-18).

Tablo 1. En Sık Görülen Fermantasyon Tipleri ve Denklemleri (16-18).
Fermantasyon Tipi Fermantasyon Denklemi
Homofermantatif 
Laktik Asit Fermantasyonu

Glikoz  2 laktik asit + 1 ATP
(Embden Meyerhof Parnas)

Heterofermantatif
Laktik Asit Fermantasyonu

Glikoz  Laktik asit + etanol + asetat + 
karbondioksit 

(Bir kısmı doğrudan laktata indirgenir, 
diğer kısmı ise pentoz fosfat yolağına girer.)

Etil Alkol Fermantasyonu Glikoz + 2 ADP + 2 P  Etanol + 2 ATP + 2 
karbondioksit

Fermantasyon sonunda oluşan yeni fermente besinin ana 
maddeden farklı özelliklere sahip olmasını etkileyen temel 
etkenler; kullanılan mikroorganizma, fermantasyonun 
gerçekleştiği çevresel koşullar, ana maddenin besin içeriği 
ve kullanılan yolaktır. Özellikle mikroorganizmalar yeni 
fermente besinin organoleptik özelliklerinin belirlenmesinde 
görev almaktadırlar (18). Fermantasyon tepkimeleri 
mikroorganizmaların kullanım şekline göre üçe ayrılır; 
herhangi bir ilave yapılmadan yalnızca gerekli ortamın 
sağlandığı doğal fermantasyon, bir önceki fermantasyon 
ürününü kullanan black-slopping yöntemi ve starter kullanımı 
ile kontrollü fermantasyonlardır. Özellikle gıda endüstrisinde 
standardizasyonun daha kolay ve hızlı sağlayabilmesi sebebiyle 
starter kullanımı daha sık kullanılmaktadır (16, 17).

Fermente Besinler
Yeterli ve dengeli beslenmenin elzem bir parçası olan süt 
ve süt ürünleri, içerdiği zengin besin ögeleri ve antioksidan 
bileşenleriyle sağlık açısından önemli bir besin grubudur. Kefir, 

5). Ancak milattan önceki çağlarda Hipokrat tarafından ifade 
edilen ‘’besinler ilacınız, ilacınız besinler olsun.’’ sözleriyle 
konuya daha eski çağlarda da dikkat çekildiği bilinmektedir (6). 
Son yıllarda ise yetersiz/yüksek enerjili, yüksek yağlı, rafine 
şeker veya tuz içeriği yüksek diyetler gibi yetersiz ve dengesiz 
beslenme modelleriyle ilişkilendirilen kronik hastalıklarda 
görülen prevalans artışı sonucu besin desteklerine, yeni gıda 
teknolojilerine ve özellikle fonksiyonel besinlere gösterilen 
ilginin arttığı görülmektedir (7).  Fonksiyonel besinler, yeterli 
beslenme etkilerinin ötesinde bireyin sağlığının geliştirilmesi/
korunması veya hastalık riskinin azaltılmasıyla ilişkili olarak 
vücutta bir veya birden fazla işlevi olumlu şekilde etkileyebilen 
besinler olarak tanımlanmaktadır (8). Dolayısıyla bu çalışmanın 
amacı; mevcut literatür ışığında fonksiyonel bir besin olan 
fermente besinlerin sağlık üzerine etkilerini inceleyerek kronik 
hastalıkların önlenmesinde veya tedavisinde diyetin önemli bir 
parçası olarak kabul edilip edilemeyeceğini değerlendirmektir.

Fermente Besinlerin Tanımı ve Tarihçesi
Fermente besinler, kontrollü mikroorganizma (bakteri, mantar, 
maya vb.) büyümesi ve enzimatik yollarla bir ham maddeden 
üretilen yiyecek veya içecekler olarak tanımlanmaktadır. 
Üretilen yiyecek veya içecek, ham maddeden farklı özelliklere 
sahip olmaktadır. Süt ürünleri, et, balık, sebze ve meyveler, 
tahıllar gibi farklı besin ve besin gruplarından fermantasyon 
tepkimesi sayesinde fermente besinler elde edilebilmektedir (9).

Son yıllarda batı diyetlerinde fermente besinlere gösterilen 
ilgi artmış olsa da fermente besinlerin tarihi insanlığın ilk 
dönemlerine dayanmaktadır (9). Milattan önce 7000-5000 
yıllarında Asya’da ve Mezopotamya’da fermente içeceklerin 
üretiminin olduğuna dair kanıtlar bulunmuştur ve bulundukları 
coğrafyaya göre fermente besinin hammaddesinin değiştiği 
gözlenmiştir. Örneğin Mezopotamya bölgesinde meyve ve 
malttan içecekler yapılırken, Asya kıtasındaki fermente içecekler 
pirinçten üretildiği görülmüştür (10). Bununla birlikte milattan 
önce 6000-4000 arasında Hint kutsal kitaplarında ve milattan 
önce 3000-2000 yıllarında Mısır ve Roma toplumlarının 
yazılarında çeşitli fermente süt ürünleri kullanıldığına dair 
arkeolojik veriler bulunmaktadır (11). Geleneksel fermente 
besin tarihinde Osmanlı padişahlarından I. Süleyman’ın, Fransa 
Kralı’na şiddetli diyare tedavisi için yoğurt reçetesi gönderdiği 
bilinmektedir. 19. yüzyılın başlarına dayanan modern tarihi 
ise Louis Pasteur tarafından fermantasyondan sorumlu 
mikroorganizmaların keşfetmesiyle başlamaktadır (12).

Fermente besinlerin üretimi uzun tarihsel süreçlere dayanmasına 
rağmen sağlık üzerindeki olumlu etkilerinin bilinmediği fakat 
besinlerin raf ömrünü uzatmak, lezzetlerini arttırmak, aroma 
ve tekstürünü iyileştirmek amacıyla kullanıldığı görülmektedir. 
Ancak zamanla farklı etnik kökenlere sahip toplumlarda beslenme 
modellerinin önemli bir parçası haline gelmesiyle birlikte sağlık 
üzerindeki etkileriyle ilişkilendirilmeye başlanmıştır (13).
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yoğurt, kımız, tereyağ, peynir ve kurut fermente süt ürünleri 
arasında yer almaktadır. Günümüzde hem ev yapımı hem de 
gıda endüstrisinde fermente süt ürünleri üretimi yaygın olmakla 
birlikte üretimin milattan önce başladığı bilinmektedir. Bu 
işlemlerde en sık laktik asit bakterileri kullanılmaktadır (19).

Esenlik manasına gelen ve Slav kökenli bir terim olan fermente 
süt ürünlerinden kefir; hafif asidik tat veren (4.6 pH), özgün 
kokulu ve krema kıvamlı bir fermente süt ürünüdür. Anavatanı 
Kafkasya olduğu düşünülen kefirin tüketimi bölge halkının 
uzun yaşam süresiyle ilişkilendirilmektedir (20). Fermantasyon 
sonucu ana maddeden farklı özelliklere sahip yeni bir besin 
üretilirken istenmeyen bileşenlerin uzaklaştırılmasıyla, 
antioksidan-antibakteriyel ve biyoaktif bileşenler oluşmaktadır. 
Bununla birlikte fermente besinlerde probiyotik özellikler 
de görülmektedir. (21). Ancak fermente besin ve probiyotik 
kavramları sıkça karıştırılmakta veya birbiri yerine 
kullanılmaktadır. Bu durum, fermente besinlerin tamamının 
probiyotik özellikte olduğu veya probiyotiklerin sadece fermente 
besinlerde yer aldığı düşüncesiyle görülmektedir. Probiyotikler, 
başta gastrointestinal sistem bağırsak florası olmak üzere sağlık 
açısından olumlu etkilere sahip oldukları bilinen ve raf ömrü 
süresince yeterli miktarda canlı kalabilen mikroorganizmalardır 
(22). Fermente besinler; canlı mikroorganizma içerebilir veya 
üretim aşamasındaki başlangıç mikroorganizmaların, tüketim 
aşamasında nihai besindeki canlılık özelliğini kaybetmesiyle 
içermeyebilir. Suşa özgü kanıtları olan/olmayan probiyotikleri 
barındıran fermente besinlere ise probiyotik fermente besinler 
denir. Dolayısıyla tüm fermente besinler canlı mikroorganizma 
barındırmamakta ve canlı mikroorganizma bulunan her fermente 
besinde probiyotik özellik görülmemektedir. Bu bağlamda iki 
kavram birbirinden ayrılmaktadır (22, 23).

Zengin besin ögesi içeriğine sahip bir diğer fermente besin 
yoğurttur. Yalnızca laktik asit fermantasyonu ile oluşan 
yoğurdun fermantasyonunda; Streptococcus thermophilus ve 
Lactobacillus delbrueckii bakterileri kullanılmaktadır. Anti-
hipertansif, anti-diyabetik, anti-allerjenik özelliklere sahip olan 
yoğurdun artrit gibi kronik hastalıkların prognozu üzerinde de 
olumlu etkileri bulunmaktadır (24).

Fermente et ve balık ürünleri, enzimler veya mikroorganizmalar 
tarafından belirli sıcaklık ve nem koşullarında fermente edilerek 
elde edilen üretilen et ürünleridir. İlk kez Çin’de üretilmeye 
başlandığı bilinmektedir ancak esas olarak 1940’lı yıllarda 
tüketimi artmıştır. Et ürünleri fermantasyonu doğal yoldan veya 
starter eklenmesi yoluyla gerçekleştirilmektedir. Geleneksel bir 
muhafaza yöntemi olan fermantasyon esnasında nitrit oluşumu 
ve makro besin ögelerinin yıkımı gibi kimyasal ve fiziksel 
olaylar gerçekleşmektedir (25, 26). 

Fermantasyon sonucu oluşan fermente et ürünlerinin 
kendilerine özgü tat, koku ve renkleri bulunmaktadır, daha 
uzun sürelerde ve daha kolay şekillerde saklanabilmektedir. 
Et ürünlerinin fermantasyonlarında; küfler, laktobasiller, 

mikrokoklar, stafilokoklar ve mayalar rol oynamaktadır. 
Mikroorganizmalardaki bu nicel çeşitlilik sayesinde günümüzde 
en önemli fermantasyon sonuçlarından biri olan tat/lezzet/aroma 
iyileştirilmesinde kaliteli bir sonuç sağlanabilmektedir (25).

Protein ve omega-3 yağ asitleri açısından zengin bir kaynak 
olan balık, raf ömrü kısa olan bir besindir. Başta Asya ve Afrika 
kıtaları olmak üzere tüm dünya genelinde raf ömrünü uzatmak 
için fermantasyon yoluna başvurulmaktadır. Bu sayede fermente 
balık sosları, fermente balık ve balık ezmeleri üretilebilmektedir. 
Fermantasyon esnasında protein yıkımıyla beraber peptit 
dizilerinin serbest kalmasına bağlı olarak antioksidan, anti-
hipertansif, anti-kanser, anti-mutajenik özellikler de ortaya 
çıkmaktadır (27).

Bitkisel fermantasyonda ise ana fonksiyonel işlev, vitamin 
ve minerallerin biyoyararlılıklarının artırılmasıdır. Ayrıca 
fermantasyon sonucu sebzelerde bulunan fenolik bileşikler, 
flavanoller, CLA ve C vitamininin salınmasına bağlı olarak 
antioksidan kapasite de artmaktadır (28). Bunun yanı sıra 
fermente sebze ve meyveler, bir nörotransmitter olan gama amino 
bütirik asit (GABA) ve kardiyovasküler sağlık üzerinde etkileri 
olan anjiyotensin dönüştürücü enzim (ACE) inhibitörleri gibi 
biyoaktif bileşenleri içermekte ve içerdiği mikroorganizmalar 
sayesinde probiyotik özellik göstermektedirler. Fermente 
sebzelerin fermantasyonu için gerekli olan tuz oranı ise 
hipertansiyon hastaları için yüksek düzeydedir (28, 29) 

Tahıllar ve baklagiller, sebze ve meyveler gibi zengin besin 
ögesi içeriğine sahip olmasına karşın düşük biyoyararlılık 
göstermektedirler. Fermantasyonları sonucu besin ögeleriyle 
kompleks oluşturularak biyoyararlılıklarını azaltan fitik asit ve 
tanen yıkılmakta böylece fermente besinlerin biyoyararlılıkları 
ve sindirilebilirliği artmaktadır. Ayrıca fermantasyon sonucu 
probiyotik içeren besinlerde izoflavonlar gibi biyoaktif bileşenler 
artmaktadır (14). 

Fermente Besinler ve Sağlık İlişkisi

Kardiyovasküler Sağlık

Dünya genelinde en sık karşılaşılan mortalite nedenlerinden 
biri olan kardiyovasküler sistem hastalıkları (KVH) üzerinde, 
fermente besinler anti-hipertansif ve anti-hiperlipidemik 
etkilerinin mevcut olduğu düşünülmektedir (30).

Fermantasyon sırasında biyoaktif peptitler oluşmaktadır. En çok 
görülen biyoaktif bileşenlerden biri ACE inhibitör peptitleridir. 
ACE, kan basıncı regülasyonunda en önemli metabolik yoldur. 
Süt ürünlerinin fermantasyonu sonucu oluşan inhibitör peptitler 
tarafından ACE’nin inhibe edilmesiyle anjiyotensin II sentezinin 
azalacağı ve böylece kan basıncında azalma görülebileceği 
bilinmektedir (31). Ayrıca probiyotik olarak kabul edilen 
fermente besinlerin nitrik oksit seviyelerini yükseltirken 
damarlardaki oksidatif stresi düşürmesiyle birlikte kan basıncı 
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regülasyonunda olumlu etkilerinin olabileceği düşünülmektedir 
(32). Bu durumun yanı sıra ekzopolisakkaritlerin kolesterol 
emilimini azaltarak anti-hiperlipidemik etki gösterebileceği ve 
kısa zincirli yağ asitlerin (KZYA) hepatik kolesterol sentezinin 
inhibe edilmesi sonucu kolesterol düzeylerinin düşeceği 
bildirilmiştir. Böylece fermantasyon sonucu oluşan bu iki 
bileşenin lipit profilinin üzerinde olumlu etkiler oluşturabileceği 
ifade edilmektedir (30).

Konuya ilişkin Zhang ve ark. (33) yaptığı bir meta-analiz 
çalışmasında KVH ile fermente süt ürünleri arasındaki ilişki 
incelenmiştir. Çalışma verilerine göre aterosklerotik plakların 
oluşumunu doğrudan veya dolaylı olarak düzenleyebilen spesifik 
metabolitlerin oluşumu yoluyla fermente süt ürünlerinin KVH 
riskini azalttığı bulunmuştur. Japonya’da yapılan Nozue ve ark. 
(34) tarafından çalışmada ise kadınlarda fermente soya ürünleri 
tüketimi ile KVH riski arasında önemli düzeyde ters bir ilişki 
gözlenmiştir. Fermente soya ürünlerinin spesifik mekanizmaları 
bilinmemekle birlikte özellikle menopoz sonrası kadınlarda 
östrojen agonisti olarak ateroskleroz gelişimine karşı koruyucu 
etki göstermesiyle KVH riskini azaltabileceği düşünülmektedir.

Glisemik Regülasyon

Fermente besinler; probiyotik özellikleri sayesinde bağırsak 
sağlığını geliştirerek anti-inflamatuar sitokinleri ve 
lipopolisakkaritleri azaltır. İnflamasyonu önleyen fermente 
besinler, insülin direncini azaltmakla beraber toleransı 
arttırmaktadır. Böylece kan regülasyonunda rol oynadığı 
düşünülmektedir. Bununla birlikte antioksidan özelliklerin de 
regülasyonda etkili olabileceği ifade edilmektedir (35). 

Cabello-Olmo ve ark. (36) tarafından hayvanlar üzerinde 
yapılan bir çalışmada laktik asit bakterileri içeren süt ürünü 
olmayan bir fermente besin ile tip 2 diyabet gelişimi anlamlı 
bir ilişkili gözlenmiştir. Çalışma verilerine göre fermente besin 
takviyesi alan grupta bağırsak glikoz emilimi azalarak glukoz 
homeostazı sağlanmıştır. Ayrıca takviye grup mikrobiyotasında 
olumlu değişimler görülmüştür. Buna karşın Salari ve ark. (37) 
tarafından kefir tüketiminin glisemik kontrol üzerinde yapılan 
bir meta analiz çalışmasında kefir tüketiminin glisemik kontrol 
üzerinde olumlu etkileri görülmüş ancak HbA1c üzerinde 
önemli bir etki gözlenememiştir.

Kanser 

Birçok fermente besinin içerdiği probiyotik mikroorganizmalar; 
bağırsak homeostazını sağlama, bağışıklık sistemini iyileştirme, 
anti-inflamatuar, anti-patojenik ve detoksifikasyon etkileri 
sayesinde kanser hücresi oluşumunu önleyerek antikanser 
etkiler göstermekte ve metastaz riskini azaltmaktadır (38). 

Liang ve ark. (39) tarafından yapılan bir meta-analiz çalışmasında 
fermente süt ürünleri tüketimi ile azalmış kolorektal kanseri riski 
ilişkilendirilmiştir. Çalışmaya göre altta yatan mekanizmada; 
fermente süt ürünlerinin kanser hücresi oluşumuna sebep olan 

yüksek konsantrasyondaki safra asitlerine bağlanarak bağırsak 
epitelindeki aşırı proliferasyon ile mutasyonu önlemesi veya 
içerdiği probiyotiklerin çeşitli patojenlere ve inflamasyona 
karşı bağırsak mikrobiyotasını modüle etmesi yoluyla kanser 
gelişimini önleyebileceği düşünülmektedir (39). 

Gastrointestinal Sağlık

Fermente besinler, üretimlerinde son ürün olarak oluşan etanol, 
bakteriyosinler, organik asitler vb. bileşenler ile antimikrobiyal 
özellik gösterirken ekzopolisakkaritler ve bazı proteinler sayesinde 
antioksidan özelliği ile bağırsak mukozasını patojenlerden 
korumaktadır. Fermantasyon sonucu artan KZYA’lar ise bağırsak 
sağlığını korumaya yardımcı olmaktadır. Ayrıca laktik asit 
bakterilerinin yer aldığı fermente besinler, probiyotik özellik 
göstererek bağırsak mikrobiyotası üzerinde ve diyare tedavisinde 
olumlu etkiler göstermektedir. (40). Dolayısıyla bu özellikler 
sayesinde inflamatuar bağırsak hastalıklarında rol oynayabileceği 
düşünülmektedir. Bunun yanı sıra Lactobacillus paracasei 
kullanılan fermente besinlerin gluten ile ilişkili peptitlerin akışını 
azaltarak gluten hassasiyetini olumlu yönde etkileyebileceği 
bildirilmiştir. Laktoz intoleransı sebebiyle süt tüketemeyen 
bireyler için ise tolere edilebilir alternatif süt ürünü olarak 
fermente süt ürünleri kullanılabilmektedir (41).

Yılmaz ve ark. (42) tarafından kefir tüketiminin inflamatuar 
bağırsak hastalıkları (crohn, ülseratif kolit) semptomları ve 
fekal mikrobiyota sağlığı üzerindeki etkilerin araştırıldığı 
randomize kontrollü bir çalışmada düzenli kısa süreli kefir 
tüketimi sonucunda eritrosit sedimantasyon hızı, C-reaktif 
protein düzeyi, hazımsızlık/şişkinlik puanlarında azalma ve iyi 
hissetme puanları üzerinde anlamlı düzeyde artış görülmüştür. 
Çalışma verilerine göre; kefirin bağırsak geçirgenliğini azaltma 
veya onarma işlevine bağlı olarak immünomodülator etki 
gösterdiği,  konaktaki antijenler ile bağırsak lümeni arasındaki 
temasın azalmasıyla inflamatuar yanıtta azalma olabileceği ve 
böylece hastalık semptomları ile mikrobiyota sağlığı üzerinde 
olumlu etkileri olduğu açıklanmaktadır. Nielsen ve ark. (43) 
randomize çift-kör yapılan Norveç çalışmasına göre irritabl 
bağırsak sendromu (IBS) tanılı hastalarda 6 hafta boyunca lahana 
turşusu tüketimi sonucunda, analiz edilen bağırsak mikrobiyota 
kompozisyonunda önemli düzeyde iyileşme gözlenmekte ve 
hastalığın semptomları üzerinde anlamlı düzeyde olumlu etkileri 
olduğu belirtilmektedir. 

Kas-İskelet Sağlığı

Son dönemlerde fermente besinlerin; glikoz metabolizmasının 
iyileştirilmesiyle kas ağrılarının azaltılması, kemik mineral 
yoğunluğunun korunması, antioksidan kapasitenin düzenlenmesi 
ve anti-inflamatuar etkinin gösterilmesiyle kas-iskelet sistemi 
hastalıklarında semptomların azaltılması üzerinde etkili 
olabileceği düşünülmeye başlanmıştır (41). 

Ong ve ark. (44) tarafından postmenopozal kadınlarda fermente 
süt ürünlerinin etkilerinin araştırıldığı çalışmada ise artan 
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yoğurt tüketimleri ile kalça kırığı görülme riski arasında negatif 
bir ilişki bulunurken peynir tüketimleri arasında anlamlı bir 
fark bulunamamıştır. Çalışmanın sonucuna göre menopoz 
sonrası kadınlarda fermente süt ürünleri tüketiminin kemik 
mineral yoğunluğunun azalmasını yavaşlattığı ancak mineral 
yoğunluğunun artmasına katkı sağlamadığı gözlenmiştir. 

Iwasa ve ark. (45) tarafından yapılan çalışmada ise fermente 
sütteki peptitlerin antioksidan kapasiteyi arttırması ve anti-
inflamatuar etki göstermesiyle egzersize bağlı gelişen kas 
ağrısını önlediği ve glikoz metabolizmasını üzerinde olumlu 
etkileri olduğu bulunmuştur. 

Mental Sağlık

Mental hastalıkların oksidatif stres ve inflamasyonla ilişkili 
olduğu bilinmektedir. Fermente besinler, yapılarında bulunan 
biyoaktif bileşenler ve KZYA sayesinde antioksidan ve anti-
inflamatuar özellik göstermekte böylece oksidatif stres ve 
inflamasyonla ilişkili hastalıkların oluşum mekanizmasına karşı 
önleyici rol oynamaktadır (46).

Mikrobiyota ve mental sağlık arasında etkileşim olduğu 
düşünülmektedir. KZYA, başta beyin olmak üzere bağırsak-
beyin etkileşimini etkilemekte ve depresyon üzerindeki 
olumlu etkileri bilinen GABA gibi nörotransmitter maddelerin 
üretimini artırmaktadır. Böylece bağırsak geçirgenliğini 
azaltarak mikrobiyota sağlığını olumlu yönde geliştirmekte ve 
mental sağlığı etkilemektedir. Ayrıca nöroinflamasyonu önlediği 
düşünülmektedir. İlişkili olduğu düşünülen bir diğer madde, 
lipopolisakkarit endoktoksindir (LPS). Yüksek LPS düzeyi, 
mental hastalıklar ile ilişkilendirilmektedir. Fermente besinlerde 
bulunan bakterilerin LPS düzeyini azaltabileceği ve mental 
sağlığı olumlu yönde etkileyebileceği düşünülmektedir (30, 46). 

Hwang ve ark. (47) tarafından hafif bilişsel bozukluğu olan 
bireylerde fermente soya fasulyesi tüketiminin etkilerinin 
araştırıldığı randomize kontrollü bir çalışmada müdahale 
grubunda serum nörotrofik faktörde artış gözlenmesine bağlı 
olarak bilişsel gelişimi olumlu yönde etkileyebileceği ve 
bağırsak-beyin etkileşiminde rol oynayabileceği ifade edilmiştir. 
Han ve ark. (48) tarafından bifidobakter kullanılarak fermente 
edilen kırmızı ginsengin fareler üzerinde depresyon ve anksiyete 
üzerindeki etkilerinin araştırıldığı bir çalışmada fermente 
ginsengin bağırsak disyobiyozisini iyileştirerek depresyon ve 
anksiyete benzeri davranışları azalttığı görülmüştür.

Astım ve Alerjik Hastalıklar

Astım ve alerjik hastalıklar ile fermente besinler arasındaki 
ilişki henüz tam olarak açıklanamamıştır ancak mikrobiyota 
veya immün sistem üzerine etki ederek anti-alerjik 
etki oluşturabileceği düşünülmektedir. Özellikle Asya 
popülasyonunda kimchi tüketimi, rinit, astım ve atopik dermatit 
ile ilişkilendirilmektedir (49). Kore Ulusal Sağlık ve Beslenme 
İnceleme Anketi (KNHANES) verilerine göre 19-49 yaş arası 

yetişkin bireylerde 2-4 porsiyon/gün kimchi tüketiminin atopik 
dermatite karşı koruyucu olabileceği düşünülmektedir (50). 

Sonuç
Besinlerin sindirilebilirliğini, biyoyararlılığını, besin değerini 
arttıran; biyoaktif peptitler, CLA, KZYA gibi bileşenlerin 
oluşmasını ve fitat-tanen gibi istenmeyen maddelerin yıkımını 
sağlayan, raf ömrünü uzatan, besin güvenliğini olumlu yönde 
etkileyen ve organoleptik özelliklerini iyileştiren fermantasyon 
sayesinde ham maddeden farklı fonksiyonel özelliklere sahip 
yeni besinler oluşmaktadır. Eski tarihi süreçlere dayanan bir 
yöntem olsa da fermente besinlere duyulan ilgi her geçen gün 
artmaktadır. Bu besinlerin antioksidan, anti-diyabetik, anti-
kanser, anti-inflamatuar, anti-hipertansif, anti-alerjenik ve lipit 
profili üzerinde olumlu etkileri bulunması sebebiyle sağlık 
üzerinde olumlu etkileri gözlenmekte ve ilerleyen yıllarda 
günlük diyette daha fazla yer alacağı düşünülmektedir. Buna 
karşın spesifik hastalıklar ve klinik seyirler üzerinde kanıta dayalı 
veriler sunabilmek için ek çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.
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