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Özet: Son yıllarda toplumlar beslenme konusunda giderek daha bilinçli hale gelmektedir. Beslenme konusunda
temel talep olan sağlıklı ve güvenli gıdalar tüketebilme isteğinin yanında; insan sağlığına ek faydalar sağlayan,
hastalıklardan koruma potansiyeli olan ve fonksiyonel gıda olarak adlandırılan ürünlere ulaşma isteği de giderek
artmaktadır. Kefir, fonksiyonel gıdalardan probiyotikler alt kolunun önemli bir üyesi olup, içeriğinde birçok faydalı
maya ve bakteri bulunduran, son yıllarda popülaritesi gittikçe artan fermente bir süt ürünüdür. Bu çalışmada, güncel
bilgiler ışığında kefirin metabolik faaliyetler ve sağlık yararları üzerinde durulmuştur.
Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel gıda, kefir, insan sağlığı, probiyotikler

Kefir and Health

Abstract: In recent years, the societies became more conscious about the nutrition. Healthy and reliable food is the
main demand, however, request to functional foods which can be briefly defined as beneficial nutrients to human
health increases. Kefir is an important member of the probiotics, which are the subgroup of functional foods. It is a
fermented milk product and contains useful bacteria and yeasts. In this text, the health and metabolism effects of the
kefir are discussed in the light of current literature.
Key Words: Functional foods, human health, kefir, probiotics

GİRİŞ
Fonksiyonel gıda, vücudun temel besin maddelerine

olan ihtiyacını karşılamanın ötesinde insan fizyolojisi ve
metabolik fonksiyonları üzerinde ek faydalar sağlayan,
böylelikle hastalıklardan korunmada ve daha sağlıklı bir
yaşama ulaşmada etkinlik gösteren gıda veya gıda
bileşenleridir (Karakaya, 2006; Messina ve ark., 2008;
Hacıoğlu ve Kurt, 2012; Bigliardi ve Galati, 2013).
‘Fonksiyonel gıdalar arasında yer alan’ sağlığa yararlı
olduğu kanıtlanmış ve canlı mikroorganizmalar içeren
ya da bunlar tarafından üretilen gıdalar probiyotik
olarak adlandırılır (Farnworth, 2006). Probiyotikler,
yüzyıllardır insanlar tarafından geleneksel olarak farklı
şekilde kullanılmaktadır. Son yıllarda giderek artan ve
çeşitlenen çalışmalar, fermente süt ürünlerinin
probiyotik etkileri üzerine yoğunlaşmaktadır. Bunlar
arasında en çok ilgi çekenlerden birisi, kendine has
probiyotik özellikli mikroorganizmaları içeren ve
kompleks yapısı olan kefirdir. Kefir, kefir daneleri
tarafından oluşturulan, Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium bifidum gibi doğal probiyotikler ile
birçok laktik asit bakterisi ve maya içeren fermente bir
süt ürünüdür (Güzel-Seydim ve ark., 2011). Türkçe
‘keyif’ kelimesinden türetilmiştir (Kurmann, 1984;
Zhou ve ark., 2009). Kefir daneleri küçük karnabahar
veya mısır patlağı görünümlü, düzensiz şekilli, sarı-
beyaz renkte elastik yapılardır. Polisakkarit bir yapı
içinde bakteri ve mayaları içinde bulunduran simbiyotik
bir fermente süt ürünü aracısıdır (Loretan ve ark., 2003;
Plessas ve ark., 2007).

Güncel literatürde, kefirin, antikarsinojenik,
bağışıklık sistemi düzenleyici, kolesterol düzenleyici,

antialerjik, kan şekeri düzenleyici, antimikrobiyel,
laktoz intoleransı azaltıcı, tansiyon düşürücü, sindirim
sistemi üzerine etkileri çeşitli çalışmalarla kanıtlanmıştır
(Güzel-Seydim ve ark., 2011; Maalouf ve ark., 2011;
Adiloglu ve ark., 2013; Ahmed ve ark., 2013; De
Angelis Pereira ve ark., 2013; De Oliveira Leite ve ark.,
2013). Ancak kefir danesi çeşitliliği ve içeriğinin
farklılığı literatürdeki bilimsel çalışmaları doğrudan
kıyaslamayı zorlaştırmaktadır. Bu derlemede amaç, son
yıllarda tüketim eğilimi oldukça yüksek olan, işlevsel
özelliğe sahip kefir ürünü üzerine yapılmış güncel
bilimsel çalışmaları derlemek, böylece tüketici sağlığına
ve bilincine katkı sağlamaktır.

ANTİKARSİNOJENİK ETKİ
Güzel-Seydim ve ark. tarafından farklı kimyasal

mutajenler kullanılarak Ames Salmonella mikrozomal
testinde süt, yoğurt ve kefirin antimutajenik aktiviteleri
test edilmiştir. Fermente süt ürünleri olan yoğurt ve
kefirin antimutajenik etkilerinin fermente edilmemiş
süte göre daha yüksek olduğu gösterilmiştir (Güzel-
Seydim ve ark., 2006). İçerdikleri bazı proteinlerin ve
küçük peptidlerin bu etkide rolü olduğu ileri
sürülmüştür. Kanser başlamasını yavaşlatma
mekanizmalarından birisinin de bağışıklık sistemini
aktive etmeleri olduğu gösterilmiştir (Kneating, 1985).
Kefir ve kefir danesinin antikarsinojenik etkisi yaygın
bir şekilde araştırılmıştır (Rizk ve ark., 2009; Grishina
ve ark., 2011; Ghoneum ve ark., 2014; Khoury ve ark.,
2014). Suda çözünebilen bir glukogalaktan olan, kefir
daneleri ya da L. kefiranofaciens tarafından üretilen
Kefiranin da tümör karşıtı aktivitesi gösterilmiş olup bu
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aktivitenin doz bağımlı olduğu ve suda çözünmeyen
polisakkaritlere göre daha etkili olduğu kanıtlanmıştır
(Murofishi ve ark., 1983; Furukawa ve ark., 2000).
Polisakkaritlerin dozu ve doğasından farklı olarak tümör
karşıtı etki aynı zamanda fermentasyonda etkili
mikroorganizma özellikle Lactobacillus ve maya
çeşidine de bağlıdır (Liu ve ark., 2002; Santos ve ark.,
2003). Kefirin içerdiği proteinlerin de tümör karşıtı
etkinliği gösterilmiştir. Özellikle sülfür içeren aminoasit
grubunun kefir ve benzeri ürünlerin antikarsinojenik
etkilerinde önemli pay sahibi olduğu öne sürülmüştür
(Güzel-Seydim ve ark., 2003). Son dönemlerde
araştırmacılar insanlarda bulunan tümörlerde kefir
çalışmalarına hız vermiştir. Maalouf ve ark. (2011),
kefirin HTLV-1 negatif malign T lenfositler üzerinde
çoğalmayı önleyici ve programlanmış hücre ölümünü
hızlandırıcı etkiler gösterdiğini kanıtlamışlardır. Ayrıca,
Ghoneum ve Gimzewski (2014) çalışmalarında,
Probiotics Fermentation Technology (PFT) kefir danesi
ürününün çoklu ilaca dirençli miyeloid lösemide
potansiyel bir tedavi alternatifi olabileceğini öne
sürmüşlerdir. PFT, temel olarak Lactobacillus kefiri’nin
özgün büyüme özelliklerine sahip spesifik bir danesi
olan Lactobacillus kefiri P-IF içeren doğal bir
karışımdır. Çalışmada, PFT’nin temel etkisinin kanser
hücre duvarlarında delik oluşturarak apopitozisi
etkinleştirmek olduğu tespit edilmiştir.

BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ ÜZERİNE ETKİLERİ
Beslenme ve bağışıklık sistemi arasında doğrudan

bir ilişki vardır (Vinderola ve ark, 2006a). Kefirin
bağışıklık mekanizması üzerine düzenleyici etkisi
olduğu gösterilmiştir (Zhou ve ark., 2009). Kefirin
ağızdan uygulanması sonucunda, kolera hastalığını
oluşturan vibrio cholerae bakterisinin ürettiği ve
hastalığın patogenezinde temel rol oynayan kolera
toksinine karşı genç farelerde özgül barsak mukozal
bağışıklık yanıtını artırdığı tespit edilmiştir (Thoreux ve
Schmucker, 2001). Vinderola ve ark. kefirin bağışıklık
sistemi düzenleyici etkisini fare modeli üzerinde
kanıtlamışlardır. Çalışmada, kefir uygulanması sonrası
akciğer ve karın zarı makrofajlarının, patojenlerin
aktivitelerini daha etkili şekilde azaltabileceği
gösterilmiştir (Vinderola ve ark., 2005). Son
dönemlerde az sayıda gönüllü insanlar üzerinde yapılan
çalışmada altı haftalık kefir tüketimi sonucunda
interlökin 8 düzeylerinde azalma, interlökin 5 ve TNF-α
düzeylerinde artma saptanmıştır. Bu bulgular, vücutta
yangının kontrol altına alınacağı, mide-barsak
sisteminde de bağışıklık yanıtının daha etkili olacağı
şeklinde yorumlanmıştır (Adiloğlu ve ark., 2013).

KOLESTEROL DÜŞÜRÜCÜ ETKİSİ
Kolesterol yüksekliği olan farelerde kefir, VLDL,

LDL, triasilgliserol seviyelerini anlamlı olarak
düşürürken; HDL kolesterol seviyelerini
yükseltmektedir. Bu sonuçlar kalp-damar
hastalıklarından korunmak için tam da kolesterolde

olması gereken değişikliklerdir. Kefirin yağ düşürücü
etki mekanizması tam olarak bilinmese de; kefirdeki
bakteri ve mayaların safra asidi parçalayıcı enzimler
oluşturup kolesterol emilimini azaltarak ve kolesterol
sentezinin en önemli enzimi olan HMG-CoA redüktazın
aktivitesini düşürerek bu etkiyi sağlayabileceği öne
sürülmektedir (De Angelis Pereira ve ark., 2013). Öne
sürülen farklı mekanizmalardan birisi de, kefir
fermentasyonu sırasında orotik asitlerin azalmasıdır
(Özer ve Özer, 1999). Farklı bir çalışmada ise,
kolesterolü düşük 13 erkekte yapılan çalışmada da kefir
tüketiminin plazma yağ seviyesini etkilemediği tespit
edilmiştir (St-Onge ve ark., 2002).

ANTİALERJİK ETKİLERİ
Eozinofiller, alerjik reaksiyonlarda inflamasyon

alanında yer alan ve alerjenle başlayan patolojik süreçte
etkin rol oynayan bağışıklık sistemi elemanlarıdır.
Bronşiyal astım, atopik dermatit gibi alerjik temeli olan
hastalıklarda eozinofiller hem kanda hem de ilgili
dokuda artmıştır. Eozinofil artışını ya da etkilerini
azaltmak alerjik hastalıkların önlenme ve tedavisinde
oldukça önemlidir (Yalçın, 2005). Kefirin akciğer
dokusunda ovalbumin aracılı eozinofil artışını ve aşırı
mukus salgılanmasını azalttığı gösterilmiştir (Lee ve
ark, 2007). Bu, alerjik bronşiyal astımın tedavisinde
ciddi bir umut vermektedir. Diğer bir çalışmada ise,
kefiranin mast hücre degranülasyonunu baskıladığı ve
bu nedenle mast hücre aracılı alerjik hastalıkların
korunma ve önlenmesinde etkili olabileceği öne
sürülmüştür (Furuno ve Nakanishi, 2012).

KAN ŞEKERİ DÜZENLEYİCİ ETKİSİ
Kefirin kan şekeri düzenleyici etkileri konusunda da

dikkat çekici çalışmalar vardır. Kefiran-kefirin suda
çözünen kısımlarının iskelet kası hücrelerinde glikoz
alımını artırdığı ve bunun Tip 2 diyabet tedavisinde
kullanılabileceği savunulmuştur. Araştırmacılar, etkin
olan maddenin küçük moleküler yapıda olduğunu, pH
ve ısı değişikliklerinden etkilenmediğini
göstermişlerdir. Böylelikle kefiran-kefirin suda çözünen
ve etkin olan kısmı ağızdan alındıktan sonra mide
asidinde bozulmayacak ve küçük yapısı sayesinde
barsaktan kolaylıkla emilecektir (Teruya ve ark., 2002).

ANTİMİKROBİYEL ETKİLERİ
Kefirin içerdiği laktobasil türlerinin antimikrobiyel

bileşenler üretmeleri yanı sıra, fermentasyon sırasında
mikrofloranın ortaya çıkardığı bazı metabolitler de etki
etmektedir. Birincil ve ikincil metabolitler arasında
küçük peptidler, diasetiller ve organik asitler sayılabilir
(Golowczyc ve ark., 2008). Kefirin, Gram negatif
bakteriler üzerinde bakteriyostatik; Gram pozitif
bakteriler üzerinde ise bakterisitik etkisi daha ön planda
olduğu belirtilmektedir (Czamanski ve ark., 2004).
Kefirin bakterisitik etkisinin kanıtlandığı
mikroorganizmalar: Listeria monocytogenes, Yersinia
enterocolitica, Escherichia coli (Gülmez ve Güven,
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2003), Listeria innocua (Morgan ve ark., 2000),
Salmonella enteritidis (Czamanski ve ark., 2004;
Golowczyc ve ark., 2007), Staphylococcus aureus,
Bacillus cereus, S. enteritidis, L. monocytogenes (ATCC
7644) ve E. coli (ATCC 8739) (Ulusoy ve ark.,
2007)’dir. Kahverengi şekerde kültüre edilmiş kefirin
Candida albicans, Salmonella Typhi, Shigella sonnei, S.
aureus ve E. coli’ yi inhibe ettiği gösterilmiştir (Silva ve
ark., 2009). Pseudomonas aeruginosa ile enfekte cilt
yanıklarında kefir jelinin geleneksel gümüş sulfadiazin
tedavisine göre daha etkin olduğu gösterilmiştir
(Huseini ve ark., 2012). Bu çalışmada, kefir daneleri (50
gram) 100 gram/litre MRS Broth besiyerine 24, 48, 96
saat sürelerle ekilmiştir. Kültür fermentasyonunun
süpernatantı santrifüj edilmiş, filtre edilmiş ve 24-48-96
saatlik kefir olarak isimlendirilmiştir.  Ardından 32
gram %1 etil selüloz, 16 gram gliserin ve 52 gram
propilen glikol karıştırılarak 100 gram baz jel
oluşturulmuştur. Oluşturulan her 100 gram baz jele,
daha önceden hazırlanan 24-48-96 saatlik kefirlerden
100 gram eklenerek 3 farklı kefir jeli elde edilmiştir.
Çalışma sonucunda 96 saatlik kefir jelinin yara
iyileşmesinde diğerlerine kıyasla daha etkili olduğu
kanıtlanmıştır.

LAKTOZ İNTOLERANSINI AZALTICI
ETKİSİ

Laktoz, tüm memeli sütlerinde bulunan temel
disakkarittir ve laktoz sindirim bozukluğu barsakta
yetersiz β-galaktosidaz olması sebebiyle oldukça
yaygındır (Alm, 1982). Kefir danelerinde bulunan β-
galaktosidaz, hidroliz yoluyla laktoz içeriğini azaltır ve
laktoz intoleransı olan bireylerde laktoz içeren ürünlerin
tüketimini kolaylaştırır (De Vrese ve ark., 1992). Laktoz
intoleransı olan kişilerde ağız kokusu tedavisinde de
kefir yoğurt kadar etkilidir (Hertzler ve Clancy, 2003).
Daha düşük laktoz içeriği ve daha yüksek β-
galaktozidaz aktivitesi nedeniyle kefirin laktoz tolerans
bozukluğu olan bireylerde laktoz sindirimini
kolaylaştırdığı ve şişkinlik hissini %71’lere varan
oranlarda azalttığı bildirilmiştir (De Vrese ve ark., 1992;
Hertzler ve Clancy, 2003).

KAN BASINCI ÜZERİNE ETKİLERİ
Kefiranın farelerde kan basıncını anlamlı ölçüde

düşürdüğü gösterilmiştir (Maeda ve ark., 2004). Kan
basıncındaki düşüş, kan basıncı düzenlenmesinde önemli
etkisi olan anjiyotensin dönüştürücü enzim etkisinin
baskılanmasına bağlı olabilir. Anjiyotensin dönüştürücü
enzim baskılayıcıları günümüzde hipertansiyon
tedavisinde kullanılan en önemli ilaçlar arasında yer
almaktadır. Kefirin içerdiği on altı proteinin ikisinin
anjiyotensin dönüştürücü enzim baskılayıcı etki
gösterdiği kanıtlanmıştır (Quiros ve ark., 2005).

SİNDİRİM SİSTEMİ ÜZERİNE ETKİLERİ
Süt, peynir ve tereyağının tersine kefir, sindirim

sisteminin motor ve boşalma işlevi üzerine uyarıcı

etkiye sahiptir (Loranskala ve ark., 1986). Kefir,
antagonistik etkisiyle barsakta patojen bakteri
kolonizasyonunu engellemektedir (Zacconi ve ark.,
2003). Kefir, Rusya’da araştırmacılar tarafından
insanlarda mide ve on iki parmak barsak ülserleri
tedavisinde kullanılmaktadır (Farnworth ve Mainville,
2008).

SONUÇ
Kefir, probiyotik özellikli bakterileri içermesi ve

sağlık açısından yararları gün geçtikçe kanıtlanmasıyla
sebebiyle tüketici tercihinde giderek daha fazla
kullanılmaya başlanmış, gıda endüstrisinde önemli bir
konum edinmiştir. Her ne kadar sonuçları henüz
bilimsel açıdan istenilen düzeyde olmasa da; hakkında
yapılan onlarca çalışmada, bu geleneksel içeceğin insan
sağlığı üzerine olumlu etkiler sağlayabileceği
konusunda araştırmacılar hemfikirdir. Yapılan
çalışmalarda, denek hayvanları yerine gönüllü
insanlardan oluşan farklı denek gruplarının kullanılması,
kullanılan kefir içeriğinin standartlaştırılması, kontrol
gruplarının uygun seçilmesi ve daha geniş örneklem
gruplarının dâhil edilmesi, bu umut vadeden ürünün
geleceğini belirlemede önemli gerekliliklerdendir.
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