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Ozet: Son yillarda toplumlar beslenme konusunda giderek daha bilingli hale gelmektedir. Beslenme konusunda
temel talep olan sadlikli ve glvenli gidalar tiketebilme istedinin yaninda; insan saghgina ek faydalar saglayan,
hastaliklardan koruma potansiyeli olan ve fonksiyonel gida olarak adlandirilan Griinlere ulasma istegi de giderek
artmaktadir. Kefir, fonksiyonel gidalardan probiyotikler alt kolunun 6nemli bir Gyesi olup, iceriginde birgcok faydali
maya ve bakteri bulunduran, son yillarda poplaritesi gittik¢e artan fermente bir sut Griinidir. Bu calismada, giincel
bilgiler 1siginda kefirin metabolik faaliyetler ve saglik yararlari tizerinde durulmustur.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel gida, kefir, insan saghgi, 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.
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GIRIS antialerjik, kan sekeri diizenleyici, antimikrobiyel,

Fonksiyonel gida, viicudun temel besin maddelerine  laktoz intoleransi azaltici, tansiyon dusuricd, sindirim
olan ihtiyacini karsilamanin 6tesinde insan fizyolojisi ve  sistemi (izerine etkileri gesitli calismalarla kanitlanmistir
metabolik fonksiyonlari Gzerinde ek faydalar saglayan, (Guzel-Seydim ve ark., 2011; Maalouf ve ark., 2011;
boylelikle hastaliklardan korunmada ve daha saglikh bir ~ Adiloglu ve ark., 2013; Ahmed ve ark., 2013; De
yasama ulasmada etkinlik gosteren gida veya gida  Angelis Pereira ve ark., 2013; De Oliveira Leite ve ark.,
bilesenleridir (Karakaya, 2006; Messina ve ark., 2008;  2013). Ancak kefir danesi cesitliligi ve iceriginin
Hacioglu ve Kurt, 2012; Bigliardi ve Galati, 2013). farkhihgi literatirdeki bilimsel c¢alismalari dogrudan
‘Fonksiyonel gidalar arasinda yer alan’ saglija yararli  kiyaslamayi zorlastirmaktadir. Bu derlemede amag, son
oldugu kanitlanmis ve canli mikroorganizmalar iceren  yillarda tilketim egilimi oldukga yiiksek olan, islevsel
ya da bunlar tarafindan dretilen gidalar probiyotik  6zellie sahip kefir Griinii Uzerine yapilmis gincel
olarak adlandirthr (Farnworth, 2006). Probiyotikler,  bilimsel ¢alismalari derlemek, bdylece tiiketici sagligina
ylzyillardir insanlar tarafindan geleneksel olarak farkli  ve bilincine katki saglamaktir.
sekilde kullaniimaktadir. Son yillarda giderek artan ve
cesitlenen  galismalar, fermente siit  driinlerinin ANTIKARSINOJENIK ETKI
probiyotik etkileri (zerine yogunlasmaktadir. Bunlar Guzel-Seydim ve ark. tarafindan farkh kimyasal
arasinda en c¢ok ilgi cekenlerden birisi, kendine has mutajenler kullanilarak Ames Salmonella mikrozomal
probiyotik  6zellikli mikroorganizmalari iceren ve testinde sit, yogurt ve kefirin antimutajenik aktiviteleri
kompleks yapisi olan kefirdir. Kefir, kefir daneleri  test edilmistir. Fermente siit Urinleri olan yogurt ve
tarafindan olusturulan, Lactobacillus acidophilus, kefirin antimutajenik etkilerinin fermente edilmemis
Bifidobacterium bifidum gibi dogal probiyotikler ile  site gére daha yiksek oldudu gosterilmistir (Giizel-
birgok laktik asit bakterisi ve maya iceren fermente bir ~ Seydim ve ark., 2006). icerdikleri bazi proteinlerin ve
st UrGnddir (Guzel-Seydim ve ark., 2011). Tirkce kiglk peptidlerin bu etkide roli oldugu ileri
‘keyif’ kelimesinden tdretilmistir (Kurmann, 1984;  slrulmistar. Kanser baslamasini yavaslatma
Zhou ve ark., 2009). Kefir daneleri kiiclik karnabahar ~ mekanizmalarindan birisinin de bagisiklik sistemini
veya misir patlagi goriinimli, dizensiz sekilli, sari-  aktive etmeleri oldugu gosterilmistir (Kneating, 1985).
beyaz renkte elastik yapilardir. Polisakkarit bir yapi  Kefir ve kefir danesinin antikarsinojenik etkisi yaygin
icinde bakteri ve mayalari icinde bulunduran simbiyotik  bir sekilde arastirilmistir (Rizk ve ark., 2009; Grishina
bir fermente sit Urlind aracisidir (Loretan ve ark., 2003;  ve ark., 2011; Ghoneum ve ark., 2014; Khoury ve ark.,
Plessas ve ark., 2007). 2014). Suda cdziinebilen bir glukogalaktan olan, kefir

Gincel literatlrde,  kefirin,  antikarsinojenik, daneleri ya da L. kefiranofaciens tarafindan Uretilen
bagisiklik sistemi dlzenleyici, kolesterol diizenleyici, Kefiranin da tlimor karsiti aktivitesi gosterilmis olup bu

*Sorumlu Yazar: Dayisoylu, K.S., kesiday@ksu.edu.tr



KSU Doga Bil. Derg., 18(1), 2015
KSU J. Nat. Sci., 18(1), 2015

aktivitenin doz bagimh oldugu ve suda ¢dziinmeyen
polisakkaritlere gére daha etkili oldugu kanitlanmistir
(Murofishi ve ark., 1983; Furukawa ve ark., 2000).
Polisakkaritlerin dozu ve dogasindan farkli olarak timaor
karsiti etki ayni zamanda fermentasyonda etkili
mikroorganizma ozellikle Lactobacillus ve maya
cesidine de baghdir (Liu ve ark., 2002; Santos ve ark.,
2003). Kefirin icerdi§i proteinlerin de timor karsiti
etkinligi gosterilmistir. Ozellikle siilfiir iceren aminoasit
grubunun kefir ve benzeri Uriinlerin antikarsinojenik
etkilerinde 6nemli pay sahibi oldugu &ne strtlmastir
(Glzel-Seydim ve ark., 2003). Son ddnemlerde
arastirmacilar insanlarda bulunan timorlerde kefir
calismalarina hiz vermistir. Maalouf ve ark. (2011),
kefirin HTLV-1 negatif malign T lenfositler (izerinde
cogalmayi onleyici ve programlanmis hiicre 8limiini
hizlandirici etkiler gosterdigini kanitlamislardir. Ayrica,
Ghoneum ve Gimzewski (2014) calismalarinda,
Probiotics Fermentation Technology (PFT) kefir danesi
Urindnin  coklu ilaca direncli miyeloid l6semide
potansiyel bir tedavi alternatifi olabilecedini &ne
strmislerdir. PFT, temel olarak Lactobacillus kefiri’nin
6zgin biyume oOzelliklerine sahip spesifik bir danesi
olan Lactobacillus kefiri P-IF iceren dogal bir
karisimdir. Calismada, PFT’nin temel etkisinin kanser
hicre duvarlarinda delik olusturarak apopitozisi
etkinlestirmek oldugu tespit edilmistir.

BAGISIKLIK SISTEMi UZERINE ETKILERI

Beslenme ve bagisiklik sistemi arasinda dogrudan
bir iliski vardir (Vinderola ve ark, 2006a). Kefirin
bagisiklik mekanizmasi {izerine dizenleyici etkisi
oldugu gosterilmistir (Zhou ve ark., 2009). Kefirin
agizdan uygulanmasi sonucunda, kolera hastaligini
olusturan vibrio cholerae bakterisinin Uretti§i ve
hastaliin patogenezinde temel rol oynayan kolera
toksinine karsi genc farelerde 6zgiil barsak mukozal
bagisiklik yanitini artirdidi tespit edilmistir (Thoreux ve
Schmucker, 2001). Vinderola ve ark. kefirin bagisiklik
sistemi dlzenleyici etkisini fare modeli (zerinde
kanitlamiglardir. Calismada, kefir uygulanmasi sonrasi
akciger ve karin zari makrofajlarinin, patojenlerin
aktivitelerini  daha etkili sekilde azaltabilecegi
gosterilmistir  (Vinderola ve ark., 2005). Son
donemlerde az sayida gonulll insanlar Uzerinde yapilan
calismada alti haftalik kefir tliketimi sonucunda
interlokin 8 diuizeylerinde azalma, interlokin 5 ve TNF-a
dizeylerinde artma saptanmistir. Bu bulgular, viicutta
yanginin  kontrol altina alinacagi, mide-barsak
sisteminde de bagisiklik yanitinin daha etkili olacagi
seklinde yorumlanmistir (Adiloglu ve ark., 2013).

KOLESTEROL DUSURUCU ETKISi
Kolesterol yiiksekligi olan farelerde kefir, VLDL,

LDL, triasilgliserol seviyelerini anlamh  olarak
dusurarken; HDL kolesterol seviyelerini
yukseltmektedir. Bu sonuglar kalp-damar

hastaliklarindan korunmak i¢in tam da kolesterolde
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olmasi gereken degisikliklerdir. Kefirin yag dusurici
etki mekanizmasi tam olarak bilinmese de; kefirdeki
bakteri ve mayalarin safra asidi parcalayici enzimler
olusturup kolesterol emilimini azaltarak ve kolesterol
sentezinin en énemli enzimi olan HMG-CoA rediktazin
aktivitesini disurerek bu etkiyi sa§layabilecegi &ne
siirilmektedir (De Angelis Pereira ve ark., 2013). One
sirilen farkli mekanizmalardan birisi de, Kkefir
fermentasyonu sirasinda orotik asitlerin azalmasidir
(Ozer ve Ozer, 1999). Farkh bir calismada ise,
kolesterolu dustik 13 erkekte yapilan calismada da kefir
tiketiminin plazma yag seviyesini etkilemedigi tespit
edilmistir (St-Onge ve ark., 2002).

ANTIALERJIK ETKILERI

Eozinofiller, alerjik reaksiyonlarda inflamasyon
alaninda yer alan ve alerjenle baslayan patolojik slrecte
etkin rol oynayan bagisiklik sistemi elemanlaridir.
Bronsiyal astim, atopik dermatit gibi alerjik temeli olan
hastaliklarda eozinofiller hem kanda hem de ilgili
dokuda artmistir. Eozinofil artisini ya da etkilerini
azaltmak alerjik hastaliklarin 6nlenme ve tedavisinde
oldukca onemlidir (Yalcin, 2005). Kefirin akciger
dokusunda ovalbumin aracili eozinofil artisini ve asiri
mukus salgilanmasini azalttigi gosterilmistir (Lee ve
ark, 2007). Bu, alerjik bronsiyal astimin tedavisinde
ciddi bir umut vermektedir. Diger bir calismada ise,
kefiranin mast hiicre degrantlasyonunu baskiladigi ve
bu nedenle mast hicre aracili alerjik hastahiklarin
korunma ve Onlenmesinde etkili olabilecegi 6ne
strdlmustir (Furuno ve Nakanishi, 2012).

KAN SEKERI DUZENLEYICIi ETKISi

Kefirin kan sekeri diizenleyici etkileri konusunda da
dikkat cekici calismalar vardir. Kefiran-kefirin suda
¢oziinen kisimlarinin iskelet kasi hicrelerinde glikoz
alimini artirdigr ve bunun Tip 2 diyabet tedavisinde
kullanilabilecedi savunulmustur. Arastirmacilar, etkin
olan maddenin kiicik molekiler yapida oldugunu, pH
ve ISl degisikliklerinden etkilenmedigini
gostermiglerdir. Boylelikle kefiran-kefirin suda ¢6ziinen
ve etkin olan kismi agizdan alindiktan sonra mide
asidinde bozulmayacak ve ki¢iik yapisi sayesinde
barsaktan kolaylikla emilecektir (Teruya ve ark., 2002).

ANTIMIKROBIYEL ETKILERI

Kefirin icerdigi laktobasil tirlerinin antimikrobiyel
bilesenler Uretmeleri yani sira, fermentasyon sirasinda
mikrofloranin ortaya cikardi§i bazi metabolitler de etki
etmektedir. Birincil ve ikincil metabolitler arasinda
kiglk peptidler, diasetiller ve organik asitler sayilabilir
(Golowczyc ve ark., 2008). Kefirin, Gram negatif
bakteriler Uzerinde bakteriyostatik; Gram pozitif
bakteriler Uzerinde ise bakterisitik etkisi daha 6n planda
oldugu belirtilmektedir (Czamanski ve ark., 2004).
Kefirin bakterisitik etkisinin kanitlandigi
mikroorganizmalar: Listeria monocytogenes, Yersinia
enterocolitica, Escherichia coli (Gilmez ve Given,
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2003), Listeria innocua (Morgan ve ark., 2000),
Salmonella enteritidis (Czamanski ve ark., 2004;
Golowczyc ve ark., 2007), Saphylococcus aureus,
Bacillus cereus, S. enteritidis, L. monocytogenes (ATCC
7644) ve E. coli (ATCC 8739) (Ulusoy ve ark.,
2007)’dir. Kahverengi sekerde kdltiire edilmis kefirin
Candida albicans, Salmonella Typhi, Shigella sonnei, S
aureus ve E. coli’ yi inhibe ettigi gosterilmistir (Silva ve
ark., 2009). Pseudomonas aeruginosa ile enfekte cilt
yaniklarinda kefir jelinin geleneksel gimus sulfadiazin
tedavisine gore daha etkin oldugu gosterilmistir
(Huseini ve ark., 2012). Bu calismada, kefir daneleri (50
gram) 100 gram/litre MRS Broth besiyerine 24, 48, 96
saat slrelerle ekilmistir. Kuiltir fermentasyonunun
slipernatanti santrifilj edilmis, filtre edilmis ve 24-48-96
saatlik kefir olarak isimlendirilmistir.  Ardindan 32
gram %21 etil seluloz, 16 gram gliserin ve 52 gram
propilen glikol karistirilarak 100 gram baz jel
olusturulmustur. Olusturulan her 100 gram baz jele,
daha onceden hazirlanan 24-48-96 saatlik kefirlerden
100 gram eklenerek 3 farkli kefir jeli elde edilmistir.
Calisma sonucunda 96 saatlik kefir jelinin yara
iyilesmesinde digerlerine kiyasla daha etkili oldugu
kanitlanmistir.

LAKTOZ iNTOLERANSINI AZALTICI
ETKISI
Laktoz, tim memeli sitlerinde bulunan temel

disakkarittir ve laktoz sindirim bozuklugu barsakta
yetersiz  (-galaktosidaz olmasi sebebiyle oldukca
yaygindir (Alm, 1982). Kefir danelerinde bulunan (-
galaktosidaz, hidroliz yoluyla laktoz icerigini azaltir ve
laktoz intoleransi olan bireylerde laktoz iceren driinlerin
tiketimini kolaylastirir (De Vrese ve ark., 1992). Laktoz
intoleransi olan kisilerde adiz kokusu tedavisinde de
kefir yogurt kadar etkilidir (Hertzler ve Clancy, 2003).
Daha dusik laktoz icerigi ve daha yuksek f-
galaktozidaz aktivitesi nedeniyle kefirin laktoz tolerans
bozuklugu olan bireylerde laktoz  sindirimini
kolaylastirdigi ve siskinlik hissini  %71’lere varan
oranlarda azaltti§i bildirilmistir (De Vrese ve ark., 1992;
Hertzler ve Clancy, 2003).

KAN BASINCI UZERINE ETKILERI

Kefiranin farelerde kan basincini anlamli  6lgude
disurdugu gosterilmistir (Maeda ve ark., 2004). Kan
basincindaki disis, kan basinci diizenlenmesinde énemli
etkisi olan anjiyotensin dénistiriicti enzim etkisinin
baskilanmasina bagli olabilir. Anjiyotensin doénstiriici
enzim  baskilayicilari  glnimizde  hipertansiyon
tedavisinde kullanilan en dnemli ilaglar arasinda yer
almaktadir. Kefirin igerdigi on alti proteinin ikisinin
anjiyotensin  donustirici  enzim  baskilayici  etki
gosterdigi kanitlanmistir (Quiros ve ark., 2005).

SINDIRIM SISTEMI UZERINE ETKILERI
Sit, peynir ve tereyaginin tersine kefir, sindirim
sisteminin motor ve bosalma islevi (zerine uyaricl
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etkiye sahiptir (Loranskala ve ark., 1986). Kefir,
antagonistik  etkisiyle barsakta patojen bakteri

kolonizasyonunu engellemektedir (Zacconi ve ark.,
2003). Kefir, Rusya’da arastirmacilar tarafindan
insanlarda mide ve on iki parmak barsak ulserleri
tedavisinde kullaniimaktadir (Farnworth ve Mainville,
2008).

SONUC

Kefir, probiyotik o6zellikli bakterileri icermesi ve
saglik agisindan yararlari giin gegtikce kanitlanmasiyla
sebebiyle tlketici tercihinde giderek daha fazla
kullanilmaya baslanmis, gida endustrisinde énemli bir
konum edinmistir. Her ne kadar sonuclari heniz
bilimsel acidan istenilen diizeyde olmasa da; hakkinda
yapilan onlarca ¢alismada, bu geleneksel icecedin insan

saghgr  Gzerine olumlu etkiler saglayabilecegi
konusunda  arastirmacilar ~ hemfikirdir.  Yapilan
calismalarda, denek hayvanlari  yerine gonulli

insanlardan olusan farkl denek gruplarinin kullaniimasi,
kullanilan kefir igeriginin standartlastiriimasi, kontrol
gruplarinin uygun secilmesi ve daha genis 6rneklem
gruplarinin dahil edilmesi, bu umut vadeden Uriinin
gelecegini belirlemede 6nemli gerekliliklerdendir.
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