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YOGURDUN BESLEYIiCi VE SAGLIGI KORUYUCU ETKISi

NUTRITIONAL AND HEALTH PROTECTIVE EFFECTS OF YOGURT

F. Pinar GAKIROGLU
Ankara Universitesi Ev Ekonomisi Yiiksekokulu, Digkapi, 06110, Ankara

OZET: Yogun, tarihsel kayitiara gtre bir Tark bulugudur ve ylizyillardan beri Tiirkler ve Tirk killtdirii altinda kalan Glkelerde tketimigtir,
Enerji degieri siite yakin, proteinlerinin sindirilebilirligi daha yuksektir. Yogurt baktarileri faaliyetleri sirasinda bazi vitaminleri sentezlerler. Bazi
sindirim sistemi rahatsizliklarini tedavi edici etkisi vardie. Antimikrobiyal,- antitimdr dzellikleri gdsterir.

ABSTRACT: Yogurt is a Turkish invention according 1o historical data and hasbeen consumed by Turks and nations dominated by Turkish
culture for centuries. Its caleric content is near milk and protein ingestion is better than this original form. The bacleriss concentrated in yogurt
synthesize some vitamins during their metabolism. It has curative properties for some digestive system disorders. It afso shows antibiotic,
antimicrobial and antitumoral activities.

GiRis

Giniimiizde, dinyanin en &nemli sorunlarindan birisi 7 milyan agan dinya nifusunun nasil
beslenecegidir. insanlarin yeterli ve dengeli beslenmesi ile birey, aile dolayisiyla toplum saglkl ve Gretken
olacaktir. Bunun igin gida kaynaklarindan gretilen irtinlerin en verimli gekilde degerlendirilip, bireylerin
tiiketimine sunulmas: gereklidir. Sit de hayvansal Urinler igerisinde en &nemli gidalardan biridir. Satln
buinyesinde tzellikle gocukiarin biiylime hiz ve sindirim sistemi tzelliklerine uygun besin maddeleri tam ve
yeterli oranda bulunur. Yalniz elde ediliy yontemine ve muhataza edilig gekline, sttdn saglandi@ hayvanin
tlirtine, cinsine, dzelliklerine, verilen yemin yaninda bazi hastaliklar ve sitte faaliyet gdsteren bazi bakteriler
gibi cesitli faktoriere bagh olarak gok kisa silrede dogal niteliklerini kaybederek sakincall duruma
gelebilmektedir. Bu nedenlerden dolay! siti dayanikl olarak degerlendirmek igin fermente siit driinlerine
islemek gerekmektedir (AKTAS 1993, GAKIROGLU 1997).

Fermente siit Griinleri igerisinde gok yaygin olarak tiiketileni ise “YOGURT"dur. Yodurt, siitiin laktik asit
bakterileri ile mayalanmas! sonucu elde edilen ekgimsi, aromalt peltelegmig bir aruntdir (YONEY 1979). Tirk
Standartlari Enstitisii'nin 1330 sayih “YoJurt standardinda” lse, yogurt; “Gid siit veya pastorize siit
standartlarina uygun tercihen homojenize ediimig stlerin Str. Thermophilus ve L. bulgaricus bakterilerinin
etkisiyle laktik asit fermantasyonu sonucu elde edilen ve yogurt kiiltirlerini canl olarak iceren fermente bir st
Grinidir seklinde tanimlanmaktadir (ANON. 1988).

Sade yodurtlardan bagka, goguniukla homojenize edilmig inek sitinden yapilan, igine geker ve bazi
katki maddeleri ile gesitli meyve ve aroma maddeleri de konularak, &zet kiltirlerin kanigim veya bunlarin mono
kiilltirlerinin fermantasyonu sonucu elde edilen ve yogurt kiiltiirlerini canl olarak igeren “meyveli aromall”
yogurtlar da diretilmektedir (CAKIROGLU 1997).

Siit igme ahigkanh@ az olan toplumiarin ilgisini yogurda gekmek, Uretimde sade ve meyveli, aromall
yogurtlar gibi riin yelpazesini genigleterek yogurdun sevdiriimesi, tiketiminin yayginlagtinimas: beslenme ve
saglik agisindan da yerinde olacaktir.

~ TARIHGESI

‘ Yogurdun ilk kez nerede ve nasil yapildigi kesin olarak bilinmemekle beraber, tarihsel kayitiar yogurdun
bir Turk bulusu oldudu, yizyillardan beri Tirkler ve Turk kaltard altinda kalan itkelerde tiketildigini ortaya
gikarmigtr. Yine tarihsel kayitlarda yaklagik 1000 yil kadar énce Budist olan Tirkler tarafindan kendilerini
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hastaliklardan korumak amaciyla yogurt yapildidt bildirilmektedir. Nitekim 10. asirda Balagasunlu Hacip
tarafindan yaziimis "Kutadgu Bilig” ve Kaggarll Mahmut tarafindan yazimig “Divan-i Lugat-1 Tirk" adh
eserlerde yodurt sozcigunin glnimizdeki isim ve anlamda kullanildigs bildirimigtir. Zaten Asya orijinli
kaynaklarda Tirkge kelime olan yogurdun ilk kez 8. yiizyllda “Yogurt” ya da “Jogurt” sdzciiginden toretildigi
belirtilmigtir (RASIC and KURMANN 1978, YONEY 1978, OZGELIK ve CAKIROGLU 1992).

Antik Yunan ve Romalilarin yogurdu, eksimis sit, bal, un ve meyve karisimi ve ekgimis siit, sebze,
nane, kekik, sodan, sarimsak, mercan otu kangimi olarak iki gekilde titkettigi tarthsel kayitlarda yer almaktadir
(RASIC and KURMANN 1978),

Yogurt, Avrupa ve Amerika'da ise 20. ylizythn baginda taninmaya baglamig ve ikinci dinya savagindan
sonra yogurt teknolojisi ve bunu etkileyen faktérlerin bilinmesi de hizl geligmeyi beraberinde getirmigtir (RASIC
and KURMANN 1978, YONEY 1979).

Yogurt iiretiminde Oriin yelpazesine, 1950’lerde Isvigre'de yapilan meyveli-aromali yogurtlar katimig ve
bugiin diinyada &zellikle Avrupa’da blyiik tiiketim alan: bulmugtur. Oyleki, bu tip yogurtlar piyasada tiiketilen
yogurt gesitlerinin % 85-90'mini olugturmaktadir {DAVIS 1970).

BESLEYiCi DEGERI VE SAGLIGI KORUYUCU ETKisi

Yogurt kimyasal bilegimi bakimindan site benzemekle beraber siitin bilegimine gére, yogurt yapim
sirasinda site uygulanan iglemlerden, Uretim sirasinda kattlan maddelerden veya bakteriye! fermantasyon
sirasinda meydana gelen degisimlerden kaynaklanan farkliliklar gostermektedir.

Sttln, yogurdun ve meyveli yogurtlarin enerji ve bazi besin maddeleri igerigi Gizelge 1'de gosteriimigtir
(TAMIME and ROBINSON 1985, BAYSAL ve ARK. 1991),

Cizelge 1. Siit ve Yogurdun Enerji ve Besin Maddeleri Miktarlar.

Siit (100 g) Yogurt (100 g)
Yagh 1/2Yagh Yapsiz Yagh 1/2Yagh Meyveli

Enerji (kcal) 61 50 35 62 50 98
Protein (g} 33 33 34 3.0 34 50
Yag (g) 33 1.9 0.2 34 1.7 1.25
Karbonhidrat (g) 47 4.8 4.9 49 5.2 18.6
Kalsiyum (mg) 119 122 123 11 120 176
Fosfor (mg) 93 95 101 87 94 153
Sodyum (mg) 49 50 52 47 51 -
Potasyum (mg) 152 154 166 132 143 254

Yogurdun enerji degeri site yakn bir degerdedir. Ozellikle meyveli-aromall yogurtlarda bu deger daha
da artig gbstermektedir.

Yogurt biyolojik dederi ylksek proteinleri igermesinin yanisira siite oranla sindirilebilirligi de iki kez daha
yiksektir. Oyle ki, siit proteinlerinin ancak % 70'i 6 saatte sindirilirken yodurtta bu siire 3 saattir. Yogurt bu
dzelligini siite uygulanan 1s1 iglemi, iglenigi sirasindaki yiiksek asitlik ve kazein pihtisinin daha kiigiik olup
yizeyinin daha genis olmas: nedeniyle sindirim sélgllarmln daha kolay etki etmesi, fermantasyon sirasinda
proteinterin L. bulgaricus ve St. thermophilus'un proteoletik enzimleri etkisiyte parcalanmasi, eriyebilir protein
miktarinin protein yaplsfnda olmayan azotlu maddelerin ve serbest amino asitlerin artmasi ile kazamir (DEETH
and TAMIME 1981).

Yogdurt yapimi sirasinda laktozun énemli bir kismi hidrolize olup laktik aside doniiserek miktar yaklasik
"% 4'e diger, fakat siite gére, yogurdun karbonhidratiannin sindirilebilirlii yikselir. Béylece laktoz intolerans
olan bireyler tarafindan tercih edilir (RASIC and KURMANN 1978).
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Laktik asit, L {+) ve D (-) izomerlerine aynlir. Bu izomerlerin sindirilebilirligi ve barsaklardan kalsiyum ve
fosfor emilimini artiric etkisi oldugu bildiriimektedir. D (-) izomerinin fazla alim oldudunda vilcutta birikimi s6z
konusudur. Bu nedenle yodurtlann 5°C’nin altinda depolanmalar ile bu olumsuzluk en aza indirilebilmektedir
(DEETH and TAMIME 1981, INAL 1993, ERGUN 1993).

Yogurdun mineral igerikleri de ozellikle meyveli-aromal yogurtlarda siite gére oldukga yiiksektir
{TAMIME and ROBINSON 1985).

Yogurdun vitamin igeriginde site gdre bir takim kayiplar clugmaktadir. Bu kayiplar siite uygulanan 1si
islemine, starter kiiltiirlere ve depolama gartlarina bagh olarak farkhiliklar gstermektedir. Ozeliikle 1s1 iglemi C,
Bg. By, ve Folik asit miktariarinda dnemi: Slglide azaimalara yol agmaktadir, Yalniz fermantasyon ve depolama
sirasinda da vitamin igeriklerinde bazi degisikler oimaktadir. Uretim sirasinda niasin ve folik asit miktarlarindaki
artiglarin yamisira By, vitaminininde bir dereceye kadar sentezlendigi bildiritmigtir. Silte gére yourt gibi
fermente Grinlerin daha fazla folik asit, niasin biotin, pantotenik asit, By ve Byp vitaminleri igerdigi
bildiriimektedir. Depolama sirasinda ise folik asit By, vitamininde kayiplar oldugu bildiriimigtir. Biotin, niasin ve
pantotenik asitteki kayiplar ise daha disiik dizeydedir (SHAHANI and CHANDON 1979, DEETH and TAMIME
1981, TAMIME and ROBINSON 1985).

Cizelge 2'de siit ve yogurdun vitamin igerikleri verilmigtir (TAMIME and ROBINSON 1985, BAYSAL ve
ARK. 1991).

Yodurtlara dzelliklere taze meyvelerin ilavesiyle vitamin igerikleri artnlabilir. Vitamin igerigi meyve
torine gbre degigmekle bera-

ber, karotende O. 11mg/1 00 g, Cizelge 2. Sitt ve Yogurdun Vitamin Miktarlar

B1 vitamininde 1.0 mg/100 g, Siit (100 g) Yogurt (100 g)
riboflavinde 0.13 mg/100 g ve C Yagh 12 Yagh Yafisiz Yagli 172 Yagh
vitamininde 140 mg/i100 g Tiamin B, (mg) 0.04 0.04 0.04 0.03 0.04
arasinda artig gdstermektedir  Riboflavin By (mg) 0.16 0.17 0.14 0.16 0.18
(DEETH and TAMIME 1981). Niacin (mg) 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1
Yogurt, besin odgeleri vitamincC wg) 1 1 1 1 i
igerigi bakimindan iyi dengelen-  piridoksin (B6)(ng) 46 ) 42 _ 46
mig bir gida maddesi olarak  gjyanokobalamin (By5) (pg)| 0.39 ; 1.0 . 0.7
besleyici dzelliklerinin yansira  gojagiy (ug) 0.25 - - . a1
sagliga da olumlu etki edici bir . oaa (ug) 171 . 370 . 381
takim &zellikleri tagimaktadr. Biotin (ug) 14 i 16 12 26
Normal barsak florasinin - ;.0 10 12.1 . 48 . 0.6

dengede tutulmasinda &nemli
rol oynamakla beraber diyare,
tzellikle infentil gastroenteritislerde tedavi edici etkisi bulunmaktadir (YAYGIN 1981, DEETH and TAMIME
1981). Bunun yamisira yogurdun bazi patojenik mikroorganizmalarin gelismesini bazi antitimorhicrelerinin
Gremesini dnledigi bunuda laktik asit olusumu sirasinda laktik asit bakterilerinin antimikrobiyal maddeler
tUretmesi ve anti-tiimor dzelligi gésteren bilegiklerin sentezlenmesi ile ilgili oldudu bildirimektedir (RENNER ve
SALDAMLI 1983, ZOURARI ve ARK. 1892, CAGLAR ve GAKMAKG! 1995).

S. typhimurium, B. subtilis, B. Cereus, E. coli Uizerine degigik derecelerde inhibitdr etkide bulundugu
saptanmigtir. Ayrica fermente sit Urinterinin tiketimesi ile kolon kanser riskinin azaldid bildirilmigtir
(MEL'NIKOVA and KOROLOVA 1975, RUBIN and VAUGHAN 1979, FRIEND and SHAHANI 1984, KILIG
1990). Yogurdun antibiyotik etkisi vardir. Bazi iz elementlerden ileri gelen zehirlenme olaylarinda da yararh
oldugu bilimsel olarak agiklanmigtir (YAYGIN 1981).

Ulkemizde ¢ok eski gegmise sahip, besleyiciligi ve saglik Uzerine olumlu etkileri olan yogurdun daha
‘fazla tiiketiminin artinlmas: ve iirlin yelpazesinin genigletimesi igin gerekii ¢alismalar yapiimahidir.
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