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Gelig Tarihi Son on vyilda obezite, diyabet, dislipidemi gibi bulasici olmayan kronik hastalik
04.12.2023 vakalarindaki artisla birlikte tamamlayici veya adjuvan tedavi olarak probiyotik ve
Kabul Tarihi prebiyotik kullanimina ilgi artmistir. Kefir probiyotik icerigi zengin fermente bir Griinddr.
04.01.2024 Probiyotik icerigi zengin bir fermente Urin olan kefirin diyabet Gzerindeki etkilerini
Anahtar Kelimeler incelemek amaciyla son on yilda yapilan g¢alismalar incelenerek derlenmistir. Farkli
Kefir, miktarlarda ve farkl siirelerde gilinliik olarak tiketilen kefirin iyi bir glisemik kontrol ve
Obezite, metabolik kontrol saglayici oldugu incelenen calismalarda belirtilmektedir. Yapilan bu
Diyabet derleme calismasi ginlik kefir tiketiminin obezite ve diyabet Uzerindeki olumlu

etkilerini agiklamaktadir. Son ¢alismalar kefirde bulunan yararli mikroorganizmalarin
mide asiditesinde zarar géormeden ince bagirsaklara gecmesini hedeflemektedir. Bu
calisma ileriki calismalarda birlesik bir tiretim protokoliiniin gelistiriimesine, Grindn
gelistiriimesinde hangi kiiltirlere ve hangi iceceklere odaklaniimasi gerektigine isik
tutacaktir.

Article Info

Abstract

Received In the last decade, with the increase in cases of chronic non-communicable diseases
04.12.2023 such as obesity, diabetes and dyslipidemia, interest in the use of probiotics and
Accepted prebiotics as complementary or adjuvant therapy has increased. Kefir is a fermented
04.01.2024 product rich in probiotic content. Studies conducted in the last decade were examined
Keywords and compiled to examine the effects of kefir, a fermented product rich in probiotic
Kefir, content, on diabetes. It is stated in the studies examined that kefir consumed daily in
Obesity, different amounts and for different periods of time provides good glycemic control and
Diabetes

metabolic control. This review study explains the positive effects of daily kefir
consumption on obesity and diabetes. Recent studies aim to ensure that the beneficial
microorganisms found in kefir pass into the small intestines without being damaged by
stomach acidity. This study will shed light on the development of a unified production
protocol in future studies, which cultures and which beverages should be focused on in
the development of the product.

1. GIRIS

Probiyotik mikroorganizmalar ve fonksiyonel organik maddeler iceren dogal bir icecek

olan kefirin saglik degerleri Uzerine etkisiyle ilgili son zamanlarda ¢cok sayida arastirma
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yapilmistir (Culpepper, 2022; Acik ve ark., 2020; llikkan & Bagdat, 2021). Sitlin laktik asit
bakterileri ve maya tarafindan simbiyotik fermantasyonu yoluyla Uretilen kefir, binlerce yildir
tiketilen ve fonksiyonel besinler arasinda onemli bir yere sahip olan fermente bir siit
icecegidir (Bengoa et al., 2018; Gao & Zhang, 2019).

Kefir; laktik asit, asetik asit bakterileri ve mayalari iceren sit ve kefir tanelerinin
fermantasyonu ile elde edilen viskoz ve hafif gazli bir icecektir. En ¢ok tiiketilen geleneksel
fermente sit Urdnlerinden biri olan kefir, karmasik olmakla birlikte probiyotik bir bilesime
sahiptir (Bourrie, et al, 2016; Chourasia et al, 2020). Laktik asit bakterileri (LAB), kefirin
mikrobiyal bilesiminin ve sagligi gelistirici etkilerinin dnemli bir pargasidir. Fermente olmasi ve
LAB kaynakl icecek olmasi sebebiyle kefir; antioksidan, anti-mikrobiyal, anti-fungal, anti-
inflamatuar, anti-diyabetik ve anti-aterosklerotik aktiviteleri ve bagirsak mikrobiyotasi
Uzerinde bircok saghk yarari sagladigi bilinmektedir. Ayni zamanda laktoz intoleransi olan
bireyler igin siite kiyasla yararli olabilir. Saghgi gelistiren tiim bu 6zellikler, fermantasyon islemi
sirasinda kefir tanelerinin etkilesimleri ve metabolik Grinleri ile baglantilidir. Yaygin olarak
evde hazirlansa da, bircok (lilkede endistriyel yontemle Uretilen kefirlerin ticari satisi
mevcuttur (Guzel-Seydim ve ark., 2021; Farag et al, 2020).

Kefirin kimyasal, mikrobiyolojik ve aromatik o6zellikleri, kefir tanelerinde bulunan
mayalarin yani sira birgok bakterinin de is birligi ile olusur. Farkli Gretim alanlarinda retilen
kefir, farkli kefir tanelerinde ve gesitli Giretim alanlarinda bulunan farkli mikroorganizmalar
nedeniyle tat, koku ve aroma bakimindan da farklilik géstermektedir. Tat ve aromadaki bu
farklihgr gidermek icin son yillarda kefir tretiminde starter (baslangi¢) kiltirlerin kullanimi
yayginlasmistir (Matos et al, 2018; Hikmetoglu ve ark., 2020). Endustriyel olarak uretilen
kefirde maya tadi daha az belirgin olmakla birlikte vizkozitesi geleneksel olarak uretilen
kefirden daha yuksektir. Ticari kefir kilturleri, bazi bakteri ve mayalarin bulunmamasi
nedeniyle geleneksel kefirden daha duislik terapétik 6zelliklere sahip olabilir (Lynch et al, 2021;
Di Renzo et al, 2018).

Kefirin saghga faydalarini gosteren calismalar sonucunda kefir ve kefir Griinleri giderek
daha popliler hale gelmektedir. Bu derlemede farkh stit tiirleri ve tGretim teknikleri ile yapilan

kefirlerin 6zellikleri ile obezite, diyabet gibi hastaliklar tzerine etkilerini aciklayacaktir.
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2. Kefirin Tarihi

Kefir, Balkan-Kafkas bolgelerinde ortaya ¢ikmis olup en az 1000 yil dncesinde kefir
tanelerinin geleneksel olarak Kafkas kabileleri arasinda nesilden nesile gectigine ve aile
zenginligi kaynagi olarak gorildigine inanilmaktadir (Khan et al, 2020; Maoloni et al, 2020).
Bu bolgenin kabile halki muhtemelen kefiri tamamen tesadifen gelistirmis ve sonraki yillarda
besleyici degeri olan bu icecegi tiiketmistir. Kefir, 19. ylzyilin ikinci yarisinda Dogu Avrupa ve
Orta Avrupa Ulkeleri arasinda populerlik kazanmig ve ayni ylzyilin sonlarinda Eski Sovyetler
Birligi’'nde ilk kez endistriyel olarak tretilmeye baslanmistir. Kefir, diinyada Gzerinde en gok
calisilan fermente sit tGrinldir. Basta Rusya, Tirkiye, Bosna Hersek, Belgika, Cek Cumhuriyeti,
Estonya, Yunanistan, Macaristan, irlanda, italya, Letonya, Norvec, Polonya, Romanya,
Slovakya, Ukrayna, Cin, Tayvan, Malezya, Gliney Afrika, Meksika, Arjantin ve Brezilya olmak

Uzere bircok tlkede tliketilmektedir (Brown et al, 2018; Terpou, 2020, p.10).

3. Kefir Tanelerinin Ozellikleri

Geleneksel olarak kefir Gretiminde kullanilan kefir tanelerinin boyu 1 ila 4 cm arasinda
degisir ve sekli (dizensiz ve loblu sekilli) ve rengi (beyazdan acik sariya) olarak kigik
karnabahar gigegi gibi goriinir. Bu jelatinimsi ve simiksu yapi, igcinde laktik asit bakterileri,
mayalar ve asetik asit bakterilerinin (AAB) simbiyotik baglantida bir arada bulundugu
ekzopolisakkaritler (EPS), kefiran ve proteinlerin dogal bir matrisinden olusur (Baud et al,
2020; Zheng et al, 2020).

Kefir tanelerinin mikrobiyolojik komposizyonu, kefir tanelerinin cografi orijinlerine
gore farklihk gosterebilmektedir. Kefirdeki mikrobiyolojik komposizyonu; fermantasyon
surecinde kullanilan substrata ve kiltir bakim yontemine (fermantasyon siresi, sicaklik,
calkalama derecesi ve kefir tanelerinin substrata orani) bagh olarak da farklilhk
gosterebilir. Bazi dnemli Lactobacillus tirlerinin probiyotik tiire 6zgi 6zellikleri nedeniyle her
zaman var olmasinaragmen, bu mikrobiyal cesitlilig§in her bir kefirin fizikokimyasal
ozelliklerinden ve biyolojik aktivitelerinden sorumlu oldugu kabul edilmektedir (Zheng et al,
2020; Garofalo et al, 2020). Geleneksel ve ticari kefirdeki mikrobiyolojik cesitlilikleri inceleyen

¢alismalarin 6zeti Tablo 1'de gdsterilmistir.
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Tablo 1: Geleneksel ve ticari kefirde mikrobiyolojik gesitlilik
. Kefir
Kefir . . rers T
Tiirii Mikrobiyal Cesitlilik Kiltiiriiniin Referanslar
Kaynagi
.. P - Lima et
A. syzygii KO3DO5, Lb. bitki értiistii KO3D08 Sili al, 2022 (21),
plantarum CIDCA 83114, KI. marxianus CIDCA 8154, Streptococcus Ariantin Tomar et
thermophilus CIDCA 321 J al.,2020 (22).
Judacewski
& Kz. unispora, Kodamaea ohmeri, Sc. boulardii, Sc. Cerevisiae Malezya et al.,2019
< (23).
S A. fabarum , A. orientalis , D.
= anomalus , KI. Marxianus , Kz. eski , Kz. turicensis , Kz. unispora , Lb Almanva Costa et
. kefiranofaciens ssp. kefiranofaciens , Lb. kefiranofaciens y al.,2020 (24).
ssp. kefirgranum , Lb. kefir , Ib. Helveticus
laktis, Lb. rhamnosus, Lb. plantarum, Lb. casei, Sc. florentinus, In. Acik ot
mesenteroides subsp. Cremoris, Bif. laktis, Bif. Uzunum, Bif. Breve, Kanada ¢
g . . . al.,2020 (2).
Lb. asidofil, Lb. reuteri, Streptococcus diacetylactis
Aspergillus amstelodam , Cordyceps bassiana , Fusarium -
; . . ] . . Vieira et
solani, Lb. Casei, Lb. kefiranofaciens, Lb. kefir, Ib. Mali, Lb. paracas .
. . . . . . | Brezilya al.,2021 (25).
ei, Lb. satsumentsis , Lc. laktis , Lc. laktis ssp. Cremoris , Lc. laktis
ssp. laktis, Ln. Mezenteroidler
Enterococcus Tavvan Seo et
durans, Lb. kefir, Ic. laktis, Ln. mesenteroides subsp. Dekstranikum y al.,2018 (26).
Lactobacillus sp., Lb. delbriickii, Lb. kefir, Ib. paracasei, Lb. plantaru
. ) . . . Verma et
m, Lb. saki, Lc. laktis, Ln. gelidum, In. mesenteroides, Pediococcus Rusya al,2021 (27)
pentosaceus v ’
G . o o irlanda, ABD,
— Cryptococcus sp. vega , Cyberlindnera jadinii, Davidiella i
b tassiana, Dekkera  bruxellensis, Dioszegia  macarica , Eurotium spanya,
o : . - Fransa, Flynn et
bt amstelodami , Ganoderma lucidum , Heterobasidion | .
T . , . , Italya, al.,2021 (28).
< annosum, Kz. Barnettii, Kz. Unispora, KI. marxianus, Malassezia Kanad
© pachydermatis, Microdochium nivale ol
Almanya
A. fabarum, A. okinawensis, A. orientalis, Enterococcus durans, Sindi ot
Kz. unispora , KI. Marxianus , Lb. diolivorans , Lb. kefir , Ib. kefirofac | Turkiye
. L . . .. al.,2020 (29).
iens , Lb. otakiensis , Lb. paracasei , Lc. laktis , Sc. Cerevisiae
A. orleanensis, A. pasteurianus, Acidocella aluminiidurans, | Glney Kore,
Gluconobacter morbifer, Lb. asidofil, Lb. apis, | irlanda, Zhen ot
Ib. Casei, Lb. gevrek, Lb. delbriickii, Lb. gigeriorum, Lb. helveticus, L | Litvanya, al 2 ng 0(19)
b. kefiranofaciens, Lb. paracasei, Lb. rhamnosus, Lb. Ultunensis, Lc. | ingiltere, v ’
laktis, Lent. Kefiri, Ln. mesenteroides, Streptococcus thermophilus Kafkaslar
= A. syzygii, Alternaria tenuissima, Bacillus sporothermodurans,
IS . . . . . L Garofalo et
2 Cladosporium cladosporioides, Didymella negriana, Filobasidium | Bosna al. 2020
° magnus, Hanseniaspora thailandica, Kl. Marksianus, Kz. unispora, | Hersek (2'(')')
> Lb. Kefiranofaciens, Lb. parakefiri ’
K A. lovaniensis, A. orientalis, Enterobacter
X~ . .. Dos Santos
Q amnigenus, Gluconobacter frateurii, Gluconobacter Belcika ot al 2019
% % cerinus, Kz. Kefir, KI. Marxianus, Lb. kefiranofaciens, Lb. parakefiri, s (30) v
O x| Lb. kefir, Ic. laktis, Ln. mezenteroidler, Naumovozyma sp. ’

A.: Asetobakter; Bif.: Bifidobakteri; KI.: Kluyveromyces; Kz.: Kazakistan; Lb.: Lactobacillus; Lc.: Lactococcus; Ln.:

Leuconostoc; Sc .: Saccharomyces.
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4. Kefir Cegsitleri

Genel olarak kefir, fermantasyon igin kullanilan st Grlini ve st Grlint olmayan kefir
olan substrat tirine bagh olarak iki farkli sekilde yapilmaktadir. Bildirilen kefir ¢alismalarinin
¢ogu, sit Urind olmayan emsallerine kiyasla fermantasyon icin sit substratlari kullanan kefir

tiketiminin avantajlarindan bahsetmektedir.

4.1. sut Kefiri

Kefir, stitteki laktozun kefir tanelerinde dogal olarak bulunan bakteri ve mayalar
tarafindan fermantasyonu yoluyla elde edilen bir sit icecegidir. Kefir icecegi GUretmek igin tam
yagh, yarim yagli veya yagi alinmis pastorize kegi, koyun, inek, manda siitleri ile hatta soya suti
gibi cesitli bitkisel siit tirleri kullanilabilir. inek siitiinden elde edilen kefir ise en yaygin olanidir
(Guzel-Seydim ve ark., 2021; Flynn et al, 2021; Aydar ve ark., 2020). Kefirin tipik bilesimi %80-
90 nem, %0.2 lipid, %3.0 protein, %6.0 seker ve %0.7 kil ve yaklasik %1.0 laktik asit ve alkol
icerir. Bu fermantasyon islemi ayrica laktik ve asetik asitler, karbondioksit, etanol, asetaldehit,
asetoin ve diger ugucu bilesikler, mineraller, esansiyel amino asitler, vitaminler, folik asit,
bakteriyosinler, biyoaktif peptidler ve bazi nutrasétik bilesenler gibi metabolik Grlinler Uretir
(Seo et al, 2018; Yilmaz-Ersan ve ark., 2018). Kefirin olgunlasmasi adimi, laktoz igerigini azaltir
boylece laktoz intoleransi olan bireylerin tiiketimi kolaylasir (Chen et al, 2020). Farkl sit turleri
ile yapilan kefirin fiziko-kimyasal ve kolorimetrik bilesimi Tablo 2’de verilmistir. Koyun
kefirindeki titre edilebilir asitlik (TTA) degerlerinin diisik olmasindan dolayi, koyun kefiri kegi
ve inek kefirinden 6nemli 6lclide daha yliksek pH degerine sahiptir. Gida Grlintinin raf dGmrind
korudugu icin gida Urlnleri icin daha yuksek pH degeri arzu edilir. Kegi kefirinin pH'l inek

kefirinden nispeten daha yliksektir (Vieira et al, 2021; Barboza et al, 2018).
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Tablo 2. Koyun keci ve inek siti ile hazirlanan sut kefirinin fiziko-kimyasal ve kolorimetrik
bilesimi.

Parametre Koyun siitii Kegi siitii inek siitii
H20 (%) 88.15 89.11 88.24
DM (%) 12.13 11.21 10.35
Yag (%) 4.13 4.15 4.12
Protein (%) 3,63 3.12 2.86
Laktoz (%) 3.14 2,41 1.98
Kiil (%) 0,81 0,72 0,61
pH 4.20 3,69 3,61
TTA (g/L) 7.74 10.82 11.12
D-laktik asit (g/L) 2,12 4,88 4,93
L-laktik asit (g/L) 4,47 2,63 2,74
Renk 15.21 11.03 11.14

*Guangsen et al., 2021

5. Kefir Uretimi

Genel olarak sut bazh kefir Giretim siireci; geleneksel/ev yapimi ve endustriyel/ticari
kefir Gretimi olmak Uzere iki ana kategoriye ayrilir (Vieira et al, 2021; Barboza et al, 2018;
Hamida et al, 2021).

Geleneksel kefir ticari olarak Uretilen kefir ile karsilastirildiginda; geleneksel kefir daha
cok cesitli maya suslari ve zengin mikrobiyal komposizyon icerirken; ticari kefirin maya
popiilasyonu 6nemli 6lclide dislik (bazen sadece Saccharomyces cerevisiae) ve mikrobiyal
komposizyonu zayiftir. Ticari kefirler buzdolabinda (+4 °C) muhafaza edilerek raf d6mri 10-15
gine kadar uzatilabilmekteyken, geleneksel kefirler +4 °C’de 2-3 gilin gibi oldukga kisa bir raf
omrine sahiptir (Demirci ve ark., 2019; Vieira et al, 2021). Geleneksel kefirin duyusal
ozellikleri, endistriyel liretime esdeger olarak kabul edilemeyen fermente iceceklerin kullanim
ve depolama kosullarindan dolayi bazi farkliliklar gosterir. Spesifik olarak, geleneksel kefirde
duyusal farkliliklar, esas olarak uygulanan baslangic kiltirinin kokenine bagh olarak ortaya

ctkmaktadir (Acik ve ark., 2020; 36).

5.1. Ticari kefir tiretimi

Geleneksel kefir ile ayni 6zelliklere sahip iceceklerin Gretimini hedefleyen modern
teknikler olusturulmustur. Kefirin endustriyel Uretimi icin, mikrobiyolojik glivenligi ve raf
omrinl hedefleyen taze ¢ig sit isil isleme tabi tutulur. Taze ¢ig sttin i1sil isleminde uygulanan
sire ve sicaklik kombinasyonlari, distk sicaklikta, uzun sireli pastorizasyon (6rnegin, 30

dakika icin 85 °C, 15 dakika icin 90 °C, 2 dakika icin 90—95 °C, 3-30 dakika icin 63 °C) ile ultra
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yuksek sicakhkta (UHT) sterilizasyon (6rn. birkac saniye icin yaklasik 135-154 °C) arasinda
degismektedir. Daha sonra, kefir Uretimi igin sitlin pastorizasyonu, geleneksel Uretim
teknikleri hicbir 1sil islem ©6nermese de, slrdurilebilir Gretim ve sitin besin degerinin
korunmasini saglamak amaciyla genellikle 90 °C'de 2 dakika slireyle uygulanir. Disik
sicaklikta, kisa suireli pastorizasyon siitlin besleyici ve organoleptik 6zelliklerini biraz degistirir
ve sonug olarak su anda endustriyel kefir iretiminde desteklenmektedir (Guzel-Seydim ve ark.,
2021; Farag et al, 2020; Aydar ve ark, 2020; Peluzio et al, 2021). Optimum sicakliktaki (20-25
°C) siut, %2-10 w/varasinda degisebilen bir inokulumda aktif kefir taneleri ile
astlanir. Kefirlerin enddistriyel Uretimi icin glgli ve surduirilebilir bir baslangic olarak
genellikle %3-5 w/v arasinda bir inokulum tercih edilir. Buytk Olgekli Gretimde, segilen
baslangi¢ sttine 20 °C'de yaklasik 24 saatte sitiin fermantasyonu, pH 4.6-4.0'a ulastiginda
stabil bir pthtinin olusumu ile tamamlanir. Fermentasyondan sonra taneler suzilerek gikarilir;
blylk 6lcekli Gretim durumunda fermente sit dogrudan paketlenir ve depolanir (4 °C'de)

(Guzel-Seydim ve ark., 2021; Peluzio et al, 2021).

5.2. Geleneksel kefir tiretimi

Geleneksel bir siit kefiri iceceginin evde hazirlanmasi igin, fermantasyonu baslatici
olarak pastorize site grandl (kefir taneleri) formundaki canli  kefir kiltdrleri
eklenir. Fermantasyon tipik olarak 8 ila 25°C arasindaki sicakliklarda, kismen kapali bir kapta,
10ila 40 saat arasinda degisen bir slirede gergeklesir ve daha sonra graniiller, yeni bir miktarda
sutiin fermantasyonu igin tekrar kullaniimak (izere siizme (eleme) ile fermente sitten ayrilir.
Ancak en yaygin inklibasyon siresi 24 saattir. Sttteki yag icerigi ne kadar yuksek olursa, kefir
o kadar kalin ve kremsi olur (Judacewski et al, 2019; Demirci ve ark., 2019). Kefir tanelerinin
boyutu, orijinalinin %2'sine kadar artarak yeni bir biyokitle olusturabilir ve bu da sirekli
Uretime olanak tanir, ¢linki taneler ayrica bir fermantasyon substratina eklenebilmektedir.
Saf baslatici ve liyofilize kiltur kullanilabilir, bu da kefir tanelerinin geri kazanilmasi asamasini
ortadan kaldirir. Kefir, tane ayrimindan hemen sonra tiketilebilir veya daha sonra tiiketilmek

Uzere buzdolabinda saklanabilir (Karacali ve ark., 2018).

6. Sut Kefirinin Besin Bilesimi
Kefirin besinsel bilesimi kullanilan tanelerin kaynagi ve bilesiminden, fermantasyon

stresi/sicakhgindan ve saklama kosullarindan buylk 6lgude degisir ve etkilenir. Bununla
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birlikte, kefirin besinsel bilesimi literatlirde hala tam olarak tanimlanmamistir (Kivanc & Yapici,
2019; Mitra & Ghosh, 2020). Kimyasal bilesim de nem baskin bilesendir (%90), bunu sekerler
(%6), yag (%3.5), protein (%3) ve kil (%0.7) takip eder. Fermantasyon sirasinda, asit
pihtilasmasi ve proteoliz nedeniyle proteinler kolayca sindirilebilir hale gelir. Kefir,
fermantasyon substrati olarak kullanilan siite benzer bir amino asit profili gésterir. Amonyak,
serin, lizin, alanin, treonin seviyeleri, triptofan, valin, lizin, metiyonin, fenilalanin ve izol6sin
kefirde fermente edilmemis siite gore daha ylksektir (Vieira et al, 2021; Aydar ve ark, 2020).
Vitamin igerigi kullanilan sttln kalitesine, kefir tanelerinde bulunan mikroorganizmalara ve
hazirlanma sekline baglidir. Kefir; B1, B2, Bs, B12, A, K, C vitaminleri, piridoksin, folik asit, biotin,
tiamin ve riboflavin, magnezyum, kalsiyum, fosfor, ¢inko, bakir, mangan, demir, kobalt ve

molibden icermektedir (Judacewski et al, 2019; Demirci ve ark., 2019).

7. Kefir Tiiketimi

Son yillarda, bagirsak mikrobiyotasindaki degisikliklerle birlikte kiiresel saglkta blytk
degisiklikler gozlemlenmektedir. Dogum ve erken gocukluk doneminde saglkli bagirsak
mikrobiyotasi gelisiminin, alerjiler, noérolojik bozukluklar ve obezite gibi hastaliklardan
korunmada 6nemli bir faktér olduguna inanilmaktadir. Bu durum bagirsak mikrobiyotasinin
yeni hastaliklarin ilerlemesinde ¢cok dnemli bir role sahip oldugunu gostermektedir (Vieira et

al, 2021).

7.1. Kefirin viicut agirhg ve obezite lizerine etkisi

Disbiyoz, sezaryenle dogum, anne sitlyle beslenememe gibi ¢ocuklukta bagirsak
mikrobiyota olusumunun belirleyicileri, hem cocuklukta hem de yetiskinlikte daha ylksek
obezite gelisme riski ile iliskilidir. Antibiyotikler, 6zellikle makrolidler, amoksisilin, sefdinir,
vankomisin ve tetrasiklinler ile tedavi edilen ¢cocuklarda obezite insidansi daha yiksektir clinki
antibiyotikler bagirsak mikrobiyotasinin bilesimini degistirerek disbiyotik bir duruma yol
acabilir (Milani et al, 2017; Ficara et al, 2020). Ek olarak, bagirsak mikrobiyotasi obez ve 6trofik
kosullarda belirgin sekilde farklidir bu da bagirsak mikrobiyotasi ve obezite arasindaki iliskiyi
glclendirir. Bu nedenle, viicut yaginin fazlaligi ile karakterize edilen obezite ve asiri kilo, bunun
sonucu olarak saglik riskinde bir artis bagirsak mikrobiyotasindan da etkilenebilir (Principi &

Esposito, 2016).
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Kefirin vicut agirhgl Uzerine etkisinin incelendigi hayvan modelleri ile yapilan
calismalarda, kefir tiiketiminin obeziteye karsi koruyuculuk gosterdigi saptanmistir (Bourrie et
al, 2016; Petrova et al, 2021). Ratlarla yapilan bir calismada, yiksek yagh diyete ek olarak laktik
asit, asetik asit bakterileri ile Candida ve Saccharomyces cinsi mayalari iceren kefir ya da st
12 hafta stireyle verilmistir. Kefir alan gruptaki farelerin siit alan gruptakilere gore viicut agirlig
artisinin daha az oldugu saptanmistir (Kang et al, 2020).

Yapilan calismalarda kefir tiiketiminin obezlerde, alkole bagli olmayan yagl karacigere
sahip bireylerde yag metabolizmasi Uzerine etki ederek kolesterol seviyelerini dislirdtgi
bildirilmektedir (Bourrie et al, 2016; Kim et al, 2019). Lim ve arkadaslari kefir tanelerinden elde
edilen ekzopolisakkaritlerin etkisini degerlendirmis ve bulunan faydali etkilerin, kefirde
bulunan bakteriler tarafindan Uretilen ekzopolisakkaritlerin viskozitesi ile iliskili olabilecegini
belirtmistir. Arastirmacilar, ekzopolisakkaritlerin, adipogenez saglayarak obeziteyi in vitro
baskilayabildigini gozlemlemislerdir. Ayrica viicut agirligi artisinda, yag dokusu agirliginda ve
plazma cok disik yogunluklu lipoprotein kolesterol (VLDL) konsantrasyonunda azalma in vivo
olarak meydana geldigi belirtilmistir (Lim et al, 2017).

Kefirin klinik ¢alismalardaki etkisine bakildiginda ise, ¢alismalarin heniz sinirh oldugu
soylenebilir. Egea ve arkadaslarinin calismasinda, hafif sisman ve obez kadinlarda (n=58) kefir
ve sitlin agirlik kaybi Uzerine olan etkisi karsilastirilmistir. Calismanin 8 haftalik midahalesi
sonunda gruplardaki viicut agirhgindaki ortalama azalma sirasiyla kefir tiketen grup igin 2.7
kg, sut alan grup icin 2.1 kg ve kontrol grubu icin 1.0 kg olarak bulunmustur. Bel cevresi
degerlerinde ise, kefir tiiketen grupta 3.1 cm, siit alan grupta 2.0 cm, kontrol grubunda ise 0.9
cm azalma oldugu belirlenmistir.  Antropometrik  6lciimler agisindan  gruplar
karsilastirildiginda, kefir tiiketen grubun antropometrik élciimlerinde sit tiketen gruba gore
anlamh farklarin oldugunu belirtilmistir. Bu bulgular, sit ve kefir alan gruplarda goézlenen
agirlik kaybinin calismadaki yiksek miktarda sut Griini tiketimi ve dolayisiyla yliksek kalsiyum
alimi ile iliskili olabilecegini, bliytk farkin kefirde olmasinin sebebinin ise bireylerin bagirsak
florasini degistirmesi olarak duslindirmektedir. Kefirin viicut agirhg! Gzerindeki daha anlamh
degisimleri degerlendirmek icin ise yeni calismalara gerek oldugu bildirilmektedir (Egea et al,
2022). Bununla birlikte kefir; obezite, tip 2 diyabet ve inflamasyonun tedavisi ile yakindan
iliskili olan Akkermansia akkermansia muciniphila bakterisinin artisini saglamasi ile bireyin
bagirsak mikrobiyotasini modiile eder, yag dokusundaki inflamatuar durumlari degistirir ve

vicut agirligl, adipozite, inflamasyon belirtecleri ve biyokimyasal parametreler gibi metabolik
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parametreleri iyilestirir. Bu durum kefir tiiketiminin obezite tedavisinde buyuk bir potansiyeli

oldugunu disindirmektedir (Lim et al, 2017; Xu et al, 2020).

7.2. Kefir tiiketimi ve diyabetes mellitus iliskisi

Diabetes mellitus (DM) gelisimi, dusik dereceli kronik inflamasyon ile iliskilidir.
Bagirsak mikrobiyotasindaki dengesizligin destekledigi bagirsak gecirgenligindeki degisiklikler,
sistemik instlin direncine yol agan ve bunun sonucunda diyabet gelisimine yol agan durumun
olusmasini saglar (Milani et al, 2017; Chait & Den Hartigh, 2020). Diyabette istenmeyen
sonuglari azaltmak icin fonksiyonel beslenme ve probiyotik tiketimi tavsiye edilmektedir.
Dizenli probiyotik alimi, bagirsak limenindeki gram negatif bakteri miktarini azaltabilir ve
dolayisiyla lipopolisakkarit (LPS) miktarini azaltabilir. Ek olarak, probiyotikler bagirsak bariyer
fonksiyonunu iyilestirerek bagirsak gecirgenliginin azalmasina yol acabilir. Bu nedenle, daha
disiuk miktarlarda LPS'nin emilmesi, diyabetin disik dereceli kronik inflamatuar sirecini
azaltabilir. Ayrica, daha dislik LPS, insilin reseptorlerinin islevlerini iyilestirerek kan sekerinin
daha iyi kontrol edilmesini saglayabilir (Noureldein et al, 2020).

Kefirin metabolik sendrom Uzerindeki etkisinin arastirildigi bir ¢calismada kefirin aghk
instlin, glukoz ve HOMA-B degerleri lizerine olumlu etkileri oldugu bildirilmistir. Calisma
Oncesi ve sonrasi karsilastirildiginda metabolik sendrom degerlerinde en yliksek disisin
kefir ile beslenen grupta oldugu belirtilmistir. Kefirin diyabetik hayvanlarda oksidatif stres
Uzerindeki etkileri arastirilmis ve kefirin glisemik ve oksidatif stres kontrolline daha iyi bir katki
saglayabilecegi bildirilmistir (Ostadrahimi et al, 2015).

Kefir tiketiminin diyabet (izerine etkisine iliskin az sayida klinik g¢alisma
mevcuttur. Karbonhidrat iceren besinlerin kan sekerini yikseltici etkisi olarak bilinen glisemik
indeks diyabetli hastalar icin olduk¢ca dnemlidir (Judiono et al, 2014). T2DM'li 42 yetiskin erkek
Gzerinde yapilan bir calismada giinliik kefir tiiketiminin aclik kan glukozunu ve HbA1c degerini
disardGgu bildirilmistir (Gul et al, 2018). Diyabet icin tibbi tedaviye ek olarak, kefirin glukoz ve
lipid profili kontroli Uzerindeki etkisi amaciyla yapilan bir diger calismada kefirin kan glikoz
dlizeyinil61.63 + 57.71 mg/dL'den 139.22 + 46.66 mg/dL'ye dusmesi kefirin fayda saglayan
etkileri oldugunu gostermektedir (56). Yapilan ¢alismalar kefirin diger fermente sit Grinleri
ile karsilastiriimasinda (lor, yogurt vb) achk kan gilokozu, insiilin, Homa-IR ve HbAlc gibi
diyabet belirteclerinde daha etkili oldugunu géstermektedir (Berbudi et al, 2020; Sivamaruthi
et al, 2018; Bellikci-Koyu ve ark., 2019; Akar ve ark., 2021).
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8. SONUGC

Kefir, bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisindeki potansiyel etkisi
nedeniyle ilgi goéren disik maliyetli fermente bir Griindir. Icerdigi probiyotik
mikroorganizmalar kefirin saghk Gzerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Kefirin
mikrobiyolojik bilesimi cografi konumuna, fermantasyon matrisine (sekerli su ¢ozeltisi, tam
yagh inek siti, yagsiz inek sitl, kegi sutil, esek sutl vb.), cevresel kosullara (sicakhk ve
fermantasyon siresi) ve Urinun fermantasyonunda kullanilan dane (g)/icecek (mL) oranina
gore degismektedir. Bu durum g6z 6niinde bulunduruldugunda icecekteki mikroorganizma
turlerinin ¢esitlendirilmesi, sayl oranlarinin degistirilmesi ve farkli Gretim kosullari (sicakhk
gibi) ile diger fermente uUrinlerin yani sira, farkl bilesim ve 6zelliklere sahip yeni icecekler
Uretilebilmesi desteklenebilmektedir. Son ¢alismalar kefir gibi fermente iceceklerin igerisinde
bulunan yararli mikroorganizmalarin mide asiditesinde zarar gormeden ince bagirsaklara
gecmesini hedeflemektedir. Bu yararli mikroorganizmalarin etken bdlgesi ince bagirsaklar
olmasi sebebiyle bu bdlgeye olabildigince hasar gormeden canli ulasabilmeleri gereklidir. Bu
durum kefirin saglhk Uzerindeki etkinligi artirmaktadir. Probiyotik mikroorganizmalar ve
fonksiyonel organik maddeler iceren dogal bir icecek olan kefirin diyabet ve obezite lzerine
yapilan calismalari faydalarini ve viicut fonksiyonlari izerine olumlu etkilerini gostermektedir.
incelenen calismalar 30-90 giin araliklarini ve giinlik 180-600ml| kefir tiketimini
kapsamaktadir. incelenen tim calismalarda giinlik kefir tiikketiminin miktar gdzetmeksizin
glisemik kontrolli ve metabolik kontroll saglamada etkin oldugunu ve yogurt, lor gibi diger
probiyotik icerige sahip Urilinlere gore glisemik kontrolii saglamada daha etkili oldugunu
bildirmektedir. Sonu¢ olarak, gelecege yonelik bir perspektif olarak, bundan sonraki
calismalarin birlesik bir tiretim protokoliiniin gelistirilmesine ve ayrica baslangi¢ kiltiriinde ve
icecekte hangi mikroorganizmalarin bulunmasi gerektiginin belirlenmesine odaklanilacagina

inaniimaktadir.

Cikar Catigmasi

Makale yazarlari aralarinda herhangi bir ¢ikar catismasi olmadigini beyan ederler.
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