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Ozet- Yogurdun saglik iizerine etkilerini iizerine yapilan galismalarm artmasma paralel
olarak, tiim diinyada yogurt {iretim ve tiiketimi yayginlasmistir. Yogurt, yapisinda kaliteli
protein, karbonhidrat ve lipid bulunan, kuru madde icerigi yiiksek, ayrica; kalsiyum,
fosfor ve B vitaminleri bakimindan da oldukca zengin bir siit iiriiniidiir. Beslenmede
onemli bir yere sahip olan yogurt fonksiyonel bir gida olarak degerlendirilmektedir.
Yapilan c¢alismalarda yogurt tiiketiminin artisiyla kan-lipid profilinin iyilestigi
bildirilmistir. Bunun yaninda yogurdun diyabet yonetimi, ishal tedavisi, kilo yonetimi,
bagirsak mikroplarin1 azaltic1 etkileri de caligmalarla desteklenmistir. Bu derleme de
birgok calismaya ulagilmis olmasma ragmen insan saghigina etkileri iizerine iligkin
tartisma hala devam etmektedir.
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Yoghurt and Effects on Human Health

Abstract- Parallel with the increase of studies on the effects on the health of yoghurt, in
yoghurt production and consumption is widespread all over the world. High quality
yoghurt in the structure of proteins, carbohydrates and lipids, high content of dry matter,
also calcium, phosphorus and B vitamins, yoghurt is a milk product very rich in regarded
as a functional food and has an important place in human nutrition is well known. Studies
of yoghurt consumption with an increase is reported to have improved blood-lipid
profile. Besides, yoghurt, management of diabetes, diarrhea treatment, weight
management, reducing has been supported by studies of the effects of intestinal
microbes. Although this review many in the study have been achieved, the impacts on
human health, the debate still continues
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1. Giris

Yogurt kesin olarak tarihi bilinmemekle beraber, ilk kez gogebe Tiirk kavimleri tarafindan eski
cagda tiiketildigi bildirilmektedir. Tarihgilerin ¢ogunlugu mayalandirilmis siit tiriinlerinin Orta
Asya’da yasayan gdogebe topluluklar tarafindan gelistirildigini ifade etmektedirler. Bu topluluklar
neolitik ¢agin basinda hayvandan siit sagmay1 6grenir 6grenmez yogurt yapmay1 kesfetmislerdir.
Yogurdun baslangicta gocebe Tiirk kabileler tarafindan, hayvan derilerinde saklanan siitiin dogal
olarak eksimesi ve pihtilasmast sonucu olusan pihtidan zamanla gelistirildigi sanilmaktadir.
Diizgiin sekilde olusan eksi piht1 yogurt olarak adlandirilmis, piitiirlii olan suyu siiziilerek peynir
yapilmistir. Yogurt Tiirkler tarafindan 6nce Orta Dogu ve Anadolu’ya daha sonra da, 16. yy.’da
Avrupa’ya tanitilmistir (Sireli ve Onaran 2012, Baysal, 2002).

Tirk Gida Kodeksi’ne gore yogurt; Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus ve Streptecoccus
thermophilus bakterilerinin laktik asit fermentasyonu ile meydana gelen koagiile bir siit tirlintidiir.
Tiirk Standartlar1 Enstitiisti TS 1330 Yogurt Standardi’nda ise daha detayli bir tanim verilmistir.
Buna gore yogurt; inek siitii (TS 1018), koyun siitii (TS 11044), manda siitii (TS11045), keci siitii
(TS 11046) veya karisimlarinin pastorize edilmesi veya pastorize siitiin(TS 1019) gerektiginde
stit tozu ilavesiyle (TS 1329) homojenize edilip veya edilmeden Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus ve Streptecoccus thermophilus’dan olusan yogurt kiiltiiriiniin ilave edilmesi ve TS
10935-Yogurt Yapim Kurallar1 Standardi’na uygun islemlerden sonra elde edilen mamuldiir
(Anonim, 2016).

Bu ¢alismada; yogurdun 6nemi, insan saglhigi iizerine etkilerini ortaya koyabilmek amag¢lanmustir.
Bu amag¢ dogrultusunda, daha 6nceki yapilan ¢alisma sonuglar1 sentezlenerek yorumlanmis ve
Oneriler getirilmistir.

2. Diinyada ve Tiirkiye’de Yogurt Tiiketimi

Yogurdun saglik lizerine etkilerini inceleyen ¢alismalarin olumlu sonuglar1 yogurdun tiiketimine
iligkin tiiketici bilincini gittik¢ce artirmaktadir. Bu baglamda, basta Avrupa olmak iizere tim
diinyada yogurt iiretim ve tliketimi de gittikgce yayginlagmaktadir. 2013 yilinda Danone
Arastirma Enstitiisii’nlin yayimnladig1 rapora gore yil icerisinde kisi basina yogurt tiiketiminde
birinci tilke 285,6 kap (1 kap = 125 g) ile Hollanda’dir. Hollanda’y1 281,5 kap ile Tiirkiye, 280
kap ile Fransa takip eder (Anonymous,2013).

Kiiltiirimiizde 6nemli bir yere sahip olan yogurt, igme siitiinden sonra entegre siit isletmeleri
tarafindan toplanan siit miktarmin en ¢ok islendigi siit {iriiniidiir. Tiirkiye Istatistik Kurumu 2014
yilina iliskin "Siit ve Siit Uriinleri" {iretimiyle ilgili istatistiklerini aciklamustir. Bu istatistik
verilere gore 2014 yilinda toplanan inek siitii bir 6nceki yila gore yiizde 8,6 artarak 8,63 milyon
ton olmustur. Yogurt iiretimi 2014 yilinda bir onceki yila oranla yiizde 1,8 artigla 1 milyon 101
bin tona yiikselmistir. Ayran iiretimi de yiizde 6,9 artisla 599 bin tona yiikselmistir (TUIK, 2014).
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’nda Tiirk toplumunun %52,7°si her giin yogurt
tilketirken, %2,5 unun hi¢ yogurt tiiketmedigi raporlanmistir (TBSA, 2010).
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3. Yogurdun Fiziksel ve Kimyasal Ozellikleri

Yogurdun kimyasal bilesimi, tretildigi siite ve uygulanan teknolojik islemlere bagli olarak
degisiklik gostermektedir. Yogurdun besinsel icerik degerleri Tablo 1’de, i¢eriginin bilesimleri
(%) ise Tablo 2’de arastirici tarafindan Bebis 7.1 programindan yararlanarak olusturulmustur.

Tablo 1. Yogurdun besinsel igerigi (200 g)

Enerji 131,5 kcal
Protein 6,6 g (21%)
Yag 7,6 g (53%)
Karbonhidrat 8,0 g (26%)
Lif 0,0g
Doymus yag asidi 46 ¢

Tekli doymamig yag asidi | 2,3 g
Coklu doymamis yag asidi | 0,3 g
Kolesterol 28,0 mg

D vitamini 0,0 pg
Demir 0,1 mg
Sodyum 100,0 mg
Potasyum 320,0 mg
Kalsiyum 260,0 mg
Fosfor 200,0 mg
Cinko 0,9 mg

Tablo 2. Yogurt iceriginin bilesimleri (%)

Yogurdun Bilesimi | Miktar
Su %380-86
Kuru madde %14-20
Yag %2-8
Protein %4-8
Siit sekeri %2-5
Mineral madde %0,8-1,2
Asitlik 0,9

Yogurt kimyasal bilesimi bakimindan siite benzemekle beraber siitiin bilesimine gore, yogurt
yapimi sirasinda siite uygulanan islemlerden, iiretim sirasinda katilan maddelerden veya
bakteriyel fermentasyon sirasinda meydana gelen degisimlerden kaynaklanan farkliliklar
gostermektedir. Kuru madde artiriminda kullanilan yonteme bagli olarak siit bilesenlerindeki artig
oranlar1 farklilik gdsterse de, yogurt siitii iiretildigi inek siitlinden daha ¢ok protein ve laktoz
icermektedir. Laktik asit bakterilerinin fermantasyonundan dolay1 orijinal siitiin bilesimindeki
laktozdan laktik asit, proteinlerden peptit ve amino asitler, yaglardan yag asitleri olusur (MEGEP,
2008, Cakiroglu, 2003).
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Yogurt biyolojik degeri yiiksek proteinleri igermesinin yani sira siite oranla sindirilebilirligi 2 kat
daha yiiksektir. Yogurt yapiminda laktozun oOnemli bir kismi hidrolize olup laktik aside
doniiserek miktar1 yaklagik %4’e diiser, fakat siite gore yogurdun karbonhidratlarin
sindirilebilirligi ytlikselir. Yogurdun ince bagirsaga girmesiyle pH artar ve gastrointestinal gegis
yavaglar, bu durum da bakteriyel laktazin aktif olmasma imkan verdiginden, yogurttaki laktoz
sindirimi intolerans1 olan bireylerde belirtileri 6nlemede yeterlidir (Cakiroglu, 2003, Savaiano,
2014).

4. Yogurdun insan Saghg1 Uzerine Etkileri

Yapisinda kaliteli protein, karbonhidrat ve lipid bulunan, kuru madde icerigi yiiksek, ayrica;
kalsiyum, potasyum, fosfor, magnezyum, ¢inko ve B vitaminleri bakimindan da oldukc¢a zengin
bir siit Uiriinii olan yogurt fonksiyonel bir gida olarak degerlendirilmekte ve insan beslenmesinde
onemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir (Sireli ve Onaran 2012, Behare et al, 2015).

Beslenmedeki Oneminin yani sira buzdolabi kosullarinda muhafaza edildiginde uzun siire
bozulmamasi ve pH degerinin diisiik olmas1 nedeniyle patojen mikroorganizmalarin canliliklarini
uzun siire muhafaza edememeleri nedeni ile yogurt siklikla tercih edilen bir gidadir. Yogurdun
gida kaynakli alerjiler ve intoleranslarin ortaya ¢ikigini kontrol altina alabildigi, osteoartritis ve
romatoid artritisin bir¢cok semptomunu ortadan kaldirabildigi bildirilmektedir. Ayrica farkli
bircok formda olusabilen diyarelerin semptomatik tedavisinde, serum kolesterol miktarinin ve
kan basmcinin diisiiriilmesinde, diyabetin kontrol altina alinmasinda yogurdun etkin rol oynadigi
bildirilmektedir. Tiim bunlara ek olarak yogurdun ozellikle bagirsak kanserini Onledigi
bildirilmektedir. Goriilen bu antikarsinojenik etki bakteriyel enzimlerin baskilanmasi, intestinal
pH’nin diisiisli ve immun sistemin aktive olmasiyla bagdastirilmaktadir (Behare ve ark 2015).

4.1. Probiyotikler ve Probiyotik Yogurtlar

Probiyotikler; agiz yoluyla yeterli miktarda alindig1 zaman kisinin saghgi ve fizyolojisi lizerine
pozitif anlaml1 etki yapan, yararli (non-patojen) canli mikroorganizmalardir (Ozden, 2013).
Lactobacillus acidophilus ve Bifidobacterium gibi probiyotik bakterilerin diyette bulunmasinin;
serum kolesterol seviyesini diisiirme, kanseri dnleme, bagirsak mikrobiyal florasini diizenleme,
kalsiyum absorbsiyonunu ve laktoz kullanimmi gelistirme gibi yararh etkileri bulunabildigi
bildirilmektedir (Ceyhan ve Ali, 2012).

Probiyotik gida; icerisinde raf Omrii sonuna kadar yeterli miktarlarda canli probiyotik
mikroorganizma (108 cfu/gram) iceren gidadir (Ozden, 2013). Bifidobakterler ve Lactobacillus
acidophilus 6zellikle yogurt liretiminde yaygin olarak kullanilmakta ve iiretilen iiriin "probiyotik
yogurt" ad1 altinda satilmaktadir. Normal yogurt iiretiminde inkiibasyon (fermantasyon) sicakligi
42-43 °C iken, probiyotik yogurtlarda inkiibasyon sicakligi insan viicut sicakligi olan 37 °C'dir
(Ozden, 2013,Ceyhan ve Al, 2012).

4.2. Yogurt Insan Saghgna Etkisi Uzerine Calismalar

Siit dirtinleri tiiketiminin dislipidemi, insiilin direnci, artmis kan basmci, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastalik (KVH) riskini artiran abdominal obeziteyi iceren metabolik sendrom
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risk faktorleri olusumunu azalttig1 bildirilen gézlemsel calismalarda siit iirtinleri tiiketiminin
KVH’in yani sira riskli kilo aliminin azalmasinda da etkili oldugu goriilmiistiir. Ayrica yogurt
icerigindeki kalsiyum ve diger biyoaktif bilesenlerin LDL kolesterol ve trigliserid {izerindeki
etkilerini degistirebilecegi raporlanmigtir (Astrup,2014).

Kadmlarm lipit profilinin geleneksel yogurt ile probiyotik yogurdun etkisini degerlendirilen diger
bir ¢aligmada ise 90 kadin goniillii olarak degerlendirilip 3 gruba ayrilmistir. 6 hafta boyunca ilk
gruba giinliik 300 g probiyotik yogurt, ikinci gruba 300 g geleneksel yogurt ve {igiincii gruba hig
yogurt verilmemistir. Caliyma boyunca herhangi bir grup icinde agirlik, BKi ve diger
parametrelerde anlamli bir fark gézlenmemistir. Calisma boyunca herhangi bir grup i¢inde lipid
profilinde anlamli bir fark gériilmemistir. Ilk hafta verilen yogurt gruplar: ile son hafta verilen
yogurt gruplar1 karsilastirildiginda sadece HDL kolesterolde istatiksel olarak anlamli bir degisme
olmustur (Yeganeh et al, 2010).

Yiiksek oranda kalsiyum ve protein iceren yogurt ve benzeri siit iirlinleri tiiketiminin istah
kontrolii ve enerji alimimnda etkili oldugu savunulmaktadir. Insanlar iizerinde yapilan ¢alismalar
stit ve yogurt tiikketiminin GLP-1 ve PPY gibi anorektik (istah kapatici) hormonlarin dolagimdaki
konsantrasyonlarmin arttigi gostermektedir. Mevcut literatliir yogurdun enerji dengesinin
diizenlenmesini kolaylastiran bir besin oldugu goriisiindedir (Tremblay et al, 2015).

Viicut agirhigi kaybi ve siirdiiriilebilir saglikli kilonun siit {irtinleri iizerine roliinii incelendigi 5
prospektif gézlemsel ¢alismanin sonuglar1 belirsizdir. Bu ¢alismalardan ikisinde yogurt tiikketimi
ile bireyler daha az agirlik kazanmislardir. Caligmalardan birisi bel ¢evresi ile yogurt tiiketimi
arasindaki iligkiyi incelemistir ve yogurt tiiketimi ile bel ¢evresin de daha az artis oldugu
goriilmiistlir. Son calismalar da cinsiyet ve agirlik durumuna gore incelenmis ve fazla kilolu
erkeklerde fazla yogurt tiiketimi bel ¢evresi i¢in yararli bulunurken normal kilolu kadinlarda fazla
yogurt tiiketiminin agirligi artirdigi bulunmustur. Yogurdun agirlik {izerine etkisinin altinda yatan
nedenler hala tartisilmaktadir (Jacques and Wang, 2014).

Kolorektal kanser(CRC) gelismis iilkelerde en yaygin goriilen kanserlerden birisidir. Yogurt gibi
fermente siit iiriiniiniin kolorektal kanserden korudugu ileri siiriilen bir arastirmada, EPIC-italya
kohort goniilliileri lizerinde 45.241 (31.063 kadin 14.178 erkek) yogurt alimi ile ilgili 6zel
sorular da dahil olmak iizere bir anket yapilmistir. Goniilliiler 12 y1l boyunca takibe alinmis, 289
kisiye CRC tanis1 konmustur. Yogurt alimi ile CRC riski arasinda ters iliski bulunmus ve
yogurdun koruyucu etkisi erkeklerde daha fazla oldugu bildirilmistir (Pala and Sieri, 2011).

Yetigkinlerde metabolik profil ve beslenme kalitesi yogurt tiiketimi ile iliskilendirildigi bir
calismada 6526 kisi ile anket yapilmis, kadmlarin yaklagik %64°#, erkeklerin ise %41°1 yogurt
tilketmistir. Yogurt tiiketenler tiiketmeyenlere gore rafine tahil ve islenmis etleri daha az
tiikketirken, enerjilerinin ¢ogunun saglikli tercihlerden (meyve, sebze, tam tahil, balik vb)
olustugu, daha fazla potasyum, B2, B12, kalsiyum, magnezyum, ¢inko aldiklar1 gdozlemlenmistir.
Ayrica yogurt tiiketimiyle disiik trigliserit, glukoz, sistolik kan basinct ve insiilin direncini
seviyeleri arasinda bir korelasyon bulunmustur (Wang, 2013).

Yiiksek lipid seviyeli bireylerde, geleneksel Akdeniz diyeti ile beraber bitkisel stanollii yogurt
kombinasyonun etkilerini arastirildigir bir ¢alismada stanollii yogurt tiiketen grupta stanolsiiz
yogurt tiiketen gruba kiyasla total kolesterol ve LDL kolesterol seviyesi daha diisiikk oldugu
gorilmiistiir. (%12.9, %14.9 swrasiyla) Kontrol grubunda LDL kolesterolde hafifce diisme
goriilmiistiir (%3.3). iki grup arasinda Total ve LDL kolesterol deki degisimler oldukga farkhidir
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(p=0.01). Yiiksek lipid seviyeli hastalarda yogun diyet tedavisine bitkisel stanollerin eklenmesi
Total ve LDL kolesterol seviyelerinde diismeye neden oldugu sonucuna varilmistir (Furuncuoglu
ve Basar, 2014).

Son 10 yilda, probiyotik ve prebiyotiklerin bagirsak mikrobiyotasini modiile ederek, yaslilarin
sagligmi olumlu yonde etkiledigini gosteren birgok c¢alisma yapilmistir. Beslenmenin
optimizasyonu, yaslanma sirasinda sagligi korumak i¢in uygulanabilecek en Oncelikli, kolay ve
ucuz yontemlerden biridir. Yaghlara 06zgii, probiyotik ve/veya prebiyotik gidalar igeren
fonksiyonel besinlerin gelistirilmesi bagirsak fonksiyonlarinin yaslanmaya bagli olarak
bozulmasini engellemeye katkida bulunabilir (Yilmaz, 2015).

Son zamanlarda yapilan deneysel ve rastgele kontrollii deneysel calismalarin sonuglarina gore,
ozellikle Lactobacillus ve Bifidobacterium gibi bagirsak bakterilerinin, agiz boslugundaki
karyojenik Streptococcus ve Candida tiirlerinin {iremesini Onleyerek olumlu etkiler saglamak
amaciyla kullanilabilecegi diisiiniilmektedir (Cetin ve ark, 2011).

HIV’li hastalar sistemik ve gastrointestinal semptomlari, gilinliik rutin aktiviteleri ve besin
alimlarma Lactobacillus rhamnosus eklenen yogurtlarin etkilerini degerlendirilen bir ¢calismada
daha diisiik ates, giinliik aktivitelerde azalmis GI semptomu ve mide agrisini azaltan ilag
kullaniminda diisiis goriilmiistiir (Irvine et al, 2011).

5. Sonug

Yogurt, besleyici degerinin yiiksek ve sindiriminin kolay olmasi, sindirim sistemini diizenlemesi,
bagisiklik sistemini gliclendirmesi, laktoz intolerans1 olan kisiler tarafindan da rahat tiiketilmesi
sebebiyle insan beslenmesinde cok Onemli bir yere sahiptir. Besleyici deger agisindan
istlinliigliniin yan1 sira yogurdun antimikrobiyel ve antikarsinojenik etkilerinin oldugu yapilan
calismalarla da ortaya konmustur. Gerek optimal beslenmede 6nemli yeri olan ve gerekse besin
Ogeleri yoniinden zengin olan yogurdun tek basina ya da probiyotik ilavesi ile diizenli olarak
tiiketiminin saglik iizerine olumlu etkiler getirdigi yapilan ¢ok sayida arastirma ile desteklendigi
goriilmektedir. Birgok calisma da yogurt tiiketimi kanser tiirleri, KVH, viicut kompozisyonu, kilo
kontrolii ile iliskilendirilmis, tiiketimi ile olumlu sonuglar ortaya ¢ikmistir. Yogurdun insan
saglig1 lizerine etkileri konusunda ¢ok daha fazla arastirma yapilmalidir.
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