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Kefirli Saghk

Pmar KARATEPE', Halil YALCIN?

OZET: insanlarin gidalardan sifa bulma umutlari tarih boyunca siiregelmistir. Bu gidalarin ¢ogunlugu bitkiler
olmakla beraber kefir gibi bazi iirlinlerde insan eliyle sekillendirilmistir. Kefir; kefir taneleri veya kefir
kdiltiirleri kullanilarak elde edilen fermente bir siit iiriiniidiir. Kefirin polisakkarit yapisi igerisinde bir ¢ok faydali
mikroorganizma bulunmaktadir. Kefir Rusya’da uzun yillar hastaliklarin kontrolii ve tedavisi i¢in kullanilmistir.
Bugiin diinyanin bir ¢ok yerinde kefirin tedavi edici etkisi iizerine ¢aligmalar yapilmaktadir. Epidemiyolojik
calismalar beslenme ile hastaliklar arasinda iliski oldugunu gdstermistir. Kefir ilaveli diyetler kullanilarak yapilan
calismalarda antikanserojenik, antibakteriyel, immunolojik, hipokolesterolemik, gastrointestinal ve metabolik
faydalar goriildiigii belirtilmistir. Bu derlemede kefirin insan sagligi lizerine etkisi ile ilgili ¢aligmalar incelenmistir.
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Health with Kefir

ABSTRACT: The expectations of people to find health in nutrition have continued along the history. While most
of those nutritions are vegetables, some products such as kefir have been shaped in hands of human. Kefir is a
fermented milk product which is prepared by using kefir grains and kefir cultures. There are many beneficial
micro-organisms in polysaccharide structure of kefir. Kefir has been used in Russia for control and treatment of
diseases for many years. Today, many studies are conducted in many points of world about the therapeutic effect of
kefir. The epidemiological studies showed that there is a relationship between diet and diseases. In studies which
have were conducted by using kefir-added diets, it was reported that there were anti-carcinogenic, anti-bacterial,
immunologic, hypocholesterolemic, gastrointestinal and metabolic benefits. The studies about the effects of kefir
on human health were evaluated within this review.
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GIRIS

Kefir; Kafkasya orijinli olup, inek, koyun, keci
ve kisrak siitiine, karnabahar benzeri kefir graniilleri
ilave edilerek elde edilen, ferahlik veren fermente
bir siit tirliniidiir (Anonim, 2010; Karatepe ve ark.,
2012). Kefir graniillerinin etrafi bakteri ve mayalardan
olusan polisakkarit matriks ile ¢evrilidir. Bu matrikste
bulunan laktik asit bakterileri (LAB) ve mayalarin
sitii fermente etmeleri sonucu laktik asit, CO,, az
miktarda alkol ve aromatik molekiiller olusur. Olusan
bu molekiillerin hepsi kefirin kendine ait duyusal
karakterlerinin sekillenmesine katki saglar (Anonim,
2010). Fermentasyon sonrasinda graniiller tekrar
kendini iyilestirerek bir sonraki siit i¢in kullanilirlar.
Siitiin fermantasyonu sonucu olusan bu {iriin rahatlatici
tarzda, diiz tekstiire sahip, krema kivaminda, orta
derecede asidik ve hafif maya aromasma sahiptir.
Meyve ekleyerek tiiketilebildigi gibi soslara, ¢corbalara
ve keklere ilave edilip pisirilerek de tiiketilebilir.
Fermente gidalarin toplam ekonomik degerinin
yaklagik %20’sini fermente siit iiriinleri olusturmasina
ragmen kefirin diinyadaki tiretim miktar1 hakkinda
kesin veriler yoktur. Uzun zamandan beri Katkasya’da
bilinmekte ve yore halki tarafindan geleneksel olarak
iiretilip tiiketilmektedir (Alptekin ve ark., 2004).

Kefirin bilesiminde % 1 kadar siit asidi ve %
0.5-2.0 diizeyinde etil alkol bulunmaktadir (Marshall
and Cole,1985). Kefirin duyusal niteliklerini, i¢erdigi
laktik asit, oksalik asit, a-ketoglutarik asit ve bazi
ugucu yag asitlerinin yani sira, az miktardaki CO,,
alkol ve laktik asit bakterileri ile mayalarin olusturdugu
fermentasyon sonucu agiga ¢ikan diger bazi aromatik
bilesikler (asetaldehit ve aseton) belirlemektedir (Giizel
ve ark., 2000). Kefirin keskin asit tad1 ve mayamsi
lezzeti mayalarin trettigi CO,’den kaynaklanmaktadir
(Duitschaever et al., 1987). Kefir {izerine ilk bilimsel
caligmalar 19. ylizyilin sonunda Rusya’da yapilmistir.
Tip doktorlart1 o zaman pratik bir ilag olarak kefiri
bagirsak ve mide rahatsizliklart olan hastalara tedavi
amaciyla vermislerdir (Karatepe ve ark., 2012).
Kafkasya’da, deri tulumlar ya da meseden yapilmis
ficilar iginde iiretilen kefirin besleyici degeri ve
fizyolojik  Ozelliklerinin  anlagilmasindan  sonra,
19. yiizyilin sonlarina dogru Dogu ve Orta Avrupa
tilkelerinde de iiretilmeye baglandig1 belirtilmektedir
(Alptekin ve ark., 2004). Bu derleme ile, kefir lizerine
calisma yapan arastirmacilarin yani sira diyetisyen,
tip hekimleri, saglik ¢alisanlar1 ve vatandaslarin
faydalanabilecegi bilgiler konu ile ilgili yapilan son
caligmalar incelenerek bir araya getirilmistir.
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Kefirin Ozellikleri

Iyi bir kefir akici kivamda, homojen ve parlak
goriiniimde olmalidir. Topakli yap1 kusur sayilir. Kefir
i¢ildigi zaman hafif maya tat ve aromasi hissedilmeli,
serinletici bir his vermelidir. Muhafaza sirasinda
kefirde asitlik, CO, ve alkol miktar1 artar. Bu nedenle
kefir; tatli kefir, orta sert kefir, sert kefir ve ¢ok sert
kefir olarak smiflandirilir (Ozdemir, 2005). Kefirin
lezzeti ve igerigi, kullanilan siitiin kaynagi (inek,
koyun, kegi, kisrak) siitiin yag miktar1 (yagli, az yagli,
yagsiz), kullanilan graniil veya starterin kompozisyonu
ve uygulanan {iiretim teknigine bagli olarak biiyilik
degisiklikler gosterir (Zourari and Anifantakis, 1988).

Kefir bir kag¢ farkli siit tiiriinden yapilabilir.
(inek, keci, koyun, deve, bufalo gibi) pH’s1 yaklagik
4.0 civarindadir. 4.2 ile 4.6 arasinda degisiklik
gosterir (Odet, 1995). Kefirin tadi; laktik asit, formik,
stiksinik, asetik ve propiyonik asit, asetaldehit, etanol,
aseton, diasetilden kaynaklanmaktadir. Kefir, maya
metabolizmas1 ve az miktarda da heterofermentatif
LAB’nin katilimiyla agiga ¢ikan % 0.08-0.2 CO,’den
dolay1 kopiiren bir yapiya sahiptir (Cais-Sokolinska
et al., 2008). Protein miktar1 % 3-3.4 arasindadir.
Kefir yararli bakteri ve mayalara ilave olarak vitamin,
mineral ve esansiyel aminoasitleri degisik oranlarda
icerir (Zourari and Anifantakis, 1988).

Fermentasyon siiresince B, B, vitaminleri ve folik
asit miktarlarinda hafif artis goriiliir. Propionibacterium
tiirlerinin varhiginda B, miktarinda belirgin bir artis
olur (Pijanowski, 1971). Sinir sistemi {izerine etkili
esansiyel aminoasitlerden biri olan triptofan ile
kalsiyum ve magnezyumu bol miktarda biinyesinde
bulundurur. Bunlara ilave olarak kefir fosfor yoniinden
de ¢ok iyi bir kaynaktir (Zourari and Anifantakis, 1988).
Fermentasyonun bir sonucu olarak b- galaktosidaz
seviyesi arttig1 i¢in laktoz seviyesi de yogurda kiyasla
daha disiiktiir. Tiirk Gida Kodeksi Fermente Siitler
Tebligi (Teblig no: 2009/25) ne gore kefir; en az % 2.7
stit proteini, % 0.6 titrasyon asitligi (laktik asit olarak
agirlikga), 107 spesifik mikroorganizma (kob gr'), 10*
maya (kob gr') igermelidir (Anonim, 2009).

Kefirin Onemi

Kefir, 21. yiizyilim yogurdu olarak bilinir
(Gorski, 1994). Siit icindeki tiim besin maddelerini
icermesi ve kefir graniillerinin yapisinda bulunan
mikroorganizmalarin  etkisi ile meydana gelen
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maddeler sonucunda besleyici degerinin artmasi ve
viicut tarafindan daha iyi absorbe edilebilmesi kefirin
O6nemini ortaya koymaktadir (Karagdzlii, 2003). Kafkas
daglarinda yasayan ve kefir i¢en insanlarin dmiirlerinin
uzun oldugu bilinmektedir. Bu durum kefirin yiiksek
derecede protein, mineral ve vitamin igermesinden
dolay1 sagliga ¢ok iyi geldigi seklinde agiklanabilir.
Kefir sindirim problemi olanlar i¢in en iyi ¢arelerden
biri olarak goriilmektedir. Kolaylikla sindirilebilen
besleyici bir gida oldugundan c¢ocuklar, infantlar,
hamile bayanlar, iyilesme donemindeki hastalar,
yaslilar, kabizlik ve diger sindirim problemlerini ¢eken
insanlar i¢in ideal bir i¢ecektir.

Nobel odullii  arastirmact  Elie  Metchnikoff
(1908), kefirin salya akigini aktive ettigini ve intestinal
bolgedeki sindirim salgilarini artirdigini  bulmustur.
Bu nedenle ¢ogu abdominal operasyondan sonra
kullanilmas1 tavsiye edilir. Kefir maya hiicrelerini
yikimladigindan dolay1 intestinal florada o6zellikle
Candida gibi mayalara karsi korunmada yararlidir. Kefir
orta diizeyde laksatif etkiye sahiptir. Bu 6zelliginden
dolayr Almanya’da ve Asya’nin bir ¢ok bolgesinde
kronik konstipasyon vakalarinda kullanilmaktadir.
Ciddi bir hastalik gecirmis ve antibiyotik tedavisine
maruz kalmig kisilerde intestinal floranin diizelmesi
acisindan da kefir tiiketilmesi tavsiye edilir (Odet,
1995). Fermente siit iiriinlerinde L (+) laktik asit insan
viicudunda kalintisiz ve hizli sekilde pargalandigi
icin ¢ok Onemlidir. Kefirde fermentasyon sonucu
olusan laktik asidin % 90°dan fazlasim L (+)
laktik asit olusturmaktadir (Klupsch, 1984). Kefir
graniillerini olusturan mikroorganizmalar; laktik asit
ve diger biyolojik aktif komponentleri olusturarak
(Kaufmann,1997) siitiin depolama kapasitesini arttirir
ve patojenik mikroorganizmalarin biiylimesini inhibe
ederler (Libudzisz and Piatkiewicz, 1990; Takahaski
and Kawakami, 2001). Kefirde olusan asetik asit,
H,O, gibi antibakteriyel maddeler ile antibiyotikler
E. coli ve Salmonella spp. gibi patojen bakterileri
inhibe etmektedir. Asetik asit bakterileri, bagirsaktaki
bakterilere karsi antibakteriyel etki goOstermektedir.
Cesitli hastaliklar ya da antibiyotik tedavisi sonucunda
bozulan bagirsak florasinin yeniden diizenlenmesi
amaciyla kefir tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Bunun
yaninda kefir, bagirsaklar1 ¢alistirip temizleyen,
diskinin kolayca disar1 atilmasini saglayan bir 6zellige
de sahiptir (Anonim, 2013a).

Klupsch (1984), diizenli olarak giinde en az 500
ml 6 ay siireyle tiiketildigi zaman kefirin organizma
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Kefirli Saglik

iizerine stabilize edici, genglestirici bir etkiye sahip
oldugunu; yaslilarin saghgi iizerine ¢ok yararli etki
yaptigimi bildirmistir. Ayrica karaciger, safra, bobrek,
kan dolagimi, kalp faaliyeti, metabolizma, beyinde
kan dolagimi iizerine olumlu etki yaptig1, kireglenmeyi
onledigini belirten bilgilerin bulundugunu agiklamistir.
Bazi bilim adamlan kefiri 80 yasin {izerinde yasamin
anahtar1 olarak gormektedirler (Anonim, 2013b).

KEFIRIN SAGLIK UZERINE ETKIiLERI

Kefir; antibakteriyel (Zacconi et al., 1995),
immunolojik (Furukawa et al., 1990), antitimdral
(Furukawa et al., 1991) wve hipokolesterolemik
etkisinden (Tamai et al., 1996) dolay1 ¢ok yararlidir.
Ayrica diinyanin bir ¢ok bolgesinde tiiberkiiloz, kanser
ve gastrointestinal rahatsizliklarda destek tedavi amach
olarak genis capta kullanilmaktadir (Cevikbas ve ark.,
1994). Eski Sovyetler Birliginde kefir, hastanelerde ve
sanatoryalarda metabolik bozukluklar, arterosiklerozis
ve alerjik hastaliklar gibi ¢esitli hastaliklarin tedavisinde
kullanilmistir (Koroleva, 1998). Kefirin mide ve
pankreas gibi bazi organlarin salgilarini artirdigi gibi
sinirsel rahatsizliklara, istahsizliga ve uykusuzluga
kars1 iyi geldigi de bilinmektedir (Zacconi et al.,
1995; Hosono et al., 1998; Osada et al., 1994). Kefir
icerdigi esansiyel amino asitlerden triptofan yaninda
Ca ve Mg minerallerinden de zengin olmasi sinir
sistemini rahatlatmasinda etkili rol oynar (Anonim,
2013c). Diizenli olarak giinde yarim litre tiiketiminin
metabolizma iizerinde stabilize edici etkisinin yaninda
karaciger; safra, bobrek fonksiyonlar1 ve kan dolagimi
iizerine olumlu etkiler gosterdigi belirtilmistir (Zacconi
et al., 1995; Hosono et al., 1998; Osada et al., 1994).
Kefir yiiksek oranda orotik asit igerir. Bu organik asit;
kolesteroliin  biosentezini engellemede, karacigeri
korumada, niikleik asitlerin sentezinde ve proteinlerden
yararlanmada biiyiik 6neme sahiptir. Kefirin i¢ilmesiyle
kanda yiiksek oranda orotik asit saptanmasi kefirin
bagirsaklardan ¢ok iyi emildigine bir kanittir.

Kefir (Furukawa et al., 1990; Furukawa etal., 1991;
Cevikbas ve ark., 1994) ve kefir graniillerinin (Shiomi
et al., 1982) antikarsinojenik etkisinin oldugu ortaya
konulmustur. Kefirin immun sistemi sitiimiile edici de
etkisi vardir (Furukawa et al., 1991). Kefir, Gram pozitif
(Zacconi et al., 1995) ve Gram negatif bakteriler ile
bazi mantar (Cevikbas ve ark., 1994) gesitlerine karsi
antimikrobiyel etkiye sahiptir. Zacconi ve arkadaglar
(Zacconi et al., 1995) kefirin yapisinda bulunan
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mikrofloranin canliligi ve karmasikliginin katkisiyla
kefirin Salmonella kedougou’ya kars1 antagonistik
etkisi oldugunu ortaya koymuslardir (Anonim, 2010).
Kefir graniillerinde bulunan mikroorganizmalar laktik
asit, antibiyotik ve bakteriyosin iireterek bozulmaya
neden olan ve patojen mikroorganizmalarin gelismesini
onlerler. Bunlara ilave olarak kefiranin (graniilleri saran
polisakkarit matriks) kendi basina antimikrobiyel,
antimikotik ve antitlimdral 6zelligi oldugu konusunda
raporlar da sunulmustur (Liu and Lin, 2000; Micheli
et al., 1999). Ulkemizde de kefirin tedavi edici 6zelligi
iizerine yapilan bir arastirma sonucunda 25-65 yaslari
arasinda 100 kiside 6-9 aylik kullanim sonucunda
bagirsak bozukluklarmda % 100, uykusuzlukta % 60-
70, sinirsel depresyonlarda % 50-80, yiiksek tansiyonda
% 30-50 oranminda diizelme saptanmistir. Kefir
kullananlarin % 70’inin kullandiklar1 diger ilaglar
biraktiklari agiklanmistir (Anonim,2011).

Antimikrobiyel etki: Kefirde olusan laktik asit,
asetik asit, H O, gibi antibakteriyel maddeler E.coli,
Salmonella spp. gibi patojen bakteriler iizerine negatif
etkilidir. Laktik asidin ortam pH’sii diigiirerek diger
bakterileringelismesii¢inuygunolmayanortam,H,0,’in
bagirsak patojenlerine karsi antagonistik etki yarattigi
ve asetik asitin de antibakteriyel etki gosterebildigi
belirtilmigtir (Shahani and Chandan,1979). Kefirin,
Salmonella spp., Staphylococcus aureus ve E.coli
gibi patojen bakterilere karsi antibakteriyel bunun
yaninda antiinflamatuvar etkiye de sahip oldugu
belirtilmistir (Anonim, 2013d). Kefirin bu iki
Ozelliginden yararlanilarak, tek veya birden fazla
organizmayla enfekte olmus hastalar1 iyilestirmek igin
kefir kullanimi alternatif bir ydontem olarak onerilebilir.
Kefir ve kefiranin antimikrobiyel ve sikatrizan etkisini
O0lgmek igin yapilan bir calismada agar difiizyon
metodu kullanilarak birka¢ bakteri tiiri ve Candida
albicans tizerine etkisi test edilmistir. Hem kefir hemde
kefiranin test edilen tiim mikroorganizmalara karsi
etkili oldugu ama en yiiksek etkinin Streptococcus
pyvogenes lizerinde oldugu goriilmiistiir. % 70’lik kefir
jeli kullanilarak yapilan sikatrizan denemelerinde
deri konnektif dokuda koruyucu etkisinin oldugu ve
5 mg kg' neomycin-clostebol emiilsiyon ile kombine
edilerek kullanildiginda 7 giin i¢inde yaranin iyilestigi
sonucuna varilmistir (Rodrigues et al., 2005).

Garrote ve arkadaslarinin, yaptiklar1 arastirmada
stit ve MRS broth’un, kefir graniilleri ile fermentasyonu
saglanmis ve yapilan testlerde E. coli'ye karst
inhibitor etkisi saptanmistir. Bu etkiye fermentasyon
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sonucu agiga cikan laktik asit ve asetik asidin neden
oldugu bildirmektedirler (Garrote et al., 2000). Kefir
antibakteriyel aktivitesini daha ¢ok Gram-pozitif
koklar, Staphylococcus ve Gram-pozitif basillere karsi
gostermektedir. Kefir daneleri kefire gore daha yiiksek
bir antibakteriyel aktivite gosterir. Ayn1 zamanda kefir
Candida, Saccharomyces, Rhodotorula, Torulopsis,
Microsporum ve Trichopyton tiirlerine karst antifungal
aktiviteye sahiptir. Elde edilen sonuglar kefirin
antibakteriyel, antifungal ve antineoplastic (kanser
hiicrelerinin hizli gogalmasini ve tiimdrlerin bilylimesini
onleyen ya da engelleyen) aktivitelere sahip oldugunu
gostermistir (Cevikbasg ve ark., 1994).

Antikanserojenik etki: Kefir, mutasyon ve
DNA hasarin1 azaltarak, kanser olusumuna zemin
hazirlayan enzimlerin (B-glukuronidaz, nitrorediiktaz,
azorediiktaz) aktivitelerini diisiirerek, kanser yapan
maddeleri (mutajen) etkisizlestirerek, kisa zincirli yag
asitlerinin iiretiminin artmasi ve asiditenin artmasini
saglayarak ve kanserli hiicre intiharini (apopitoz)
hizlandirarak antikanserojen etki gostermektedir
(Anonim,2013b). Kefirden izole edilen spesifik
kiiltiirlerin indol, imidazol gibi mutajenik maddeleri
bagladigi goriilmektedir  (Hosono et al.,, 1998;
Osada et al., 1994). Son yillarda kefirin kanseri
kontrol etme etkisi iizerine yapilan ¢aligmalarda
olumlu sonuglar alindigi bildirilmistir (Alptekin ve
ark., 2004). Kefir ve kefir tanelerinin antikanserojen
etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada, kefirin igerdigi
mikroorganizmalarin fekal enzim aktivitesini biiyiik
o6l¢iide azaltmasi sonucunda, 6zellikle bagirsak kanseri
riskini azathig: bildirilmektedir. Kefirin bilesimindeki
selenyum; E vitamini, katalaz ve siliperoksitdismutaz
enzimleri ile birlikte hiicreler lizerine antioksidatif etki
gostermektedir. Bu da antikanserojenik bir faktor olarak
degerlendirilmektedir (Karagozlii ve Kavas, 2000).

Japonya’da Shiomi ve arkadaslari (Shiomi et al.,
1982), kefir graniiliinden izole ettikleri, suda ¢oziinebilir
bir polisakkarit olan KGF-C’yi, saflagtirmislar ve bunu
oral yoldan farelere vermislerdir. KGF-C’yi deney
farelerine igme suyu ile % 0.02-0.1 oraninda ya da
intraperitoneal olarak giinde 0.05-2 mg dozunda
vererek Ehrlich carcinoma hiicrelerinin gelismesini
% 40-64 oraninda ve Sarcoma 180 kanser hiicrelerinin
gelismesini de % 20-90 oraninda engellemistir. Baska
bir ¢calismada suda ¢oziinebilir, kefir danesinden elde
edilmis olan polisakkarit (KGF-C), 5-200 mg kg
oraninda gastrik intubasyon ya da % 0.0015 veya % 0.03
oraninda i¢me suyu ile birlikte farelere verildiginde,
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farelerde % 5 picryl chloride duyarliligin arttign ve
Ehrlich carcinoma hiicrelerinin azaldigi goriilmiistiir.
Duyarliliga cevap ile tiimor agirhigr arasinda negatif
bir korelasyon oldugu bildirilmistir (Murofushi et
al.,, 1983). KGF-C oral yoldan alindiginda tiimor
biiylimesini geciktirici 6zellik gostermektedir. Bunun
yaninda KGF-C’nin, oral yoldan alinmasindan
sonra gecikmis tip asir1 duyarlilik (delayed-type
hypersensitivity: DTH) {izerine etkisi de farelerde test
edilmistir. KGF-C viicudun DTH tepkisini artirmistir.
Saglikli farelerde DTH tepkisi ile anti-tiimor aktivitesi
arasinda Onemli bir bagintt oldugu belirtilmistir
(Zubillaga et al., 2001). Bir baska ¢alismada yogurt ve
kefirin antitimoral aktivitesi incelenmis ve bu amacla
BDF1 kodlu fareler kullanilmistir. Bu farelere 7.2x103
diizeyinde Lewis akciger kanser hiicreleri (3LL) sag
koltuk altindan deri altina enjekte edilmistir. Fareler,
timor hiicrelerinin inokulasyonundan sonra 1. giinden
itibaren 9. giine kadar her giin pastorize edilmis yogurt
ve kefirden olusan karigim ile beslenmislerdir (2 g kg
viicut agirligl). Tedavi edilmemis farelere gore oral
yoldan kefir alinmas1 % 62 ve polisakkarit Kureha
(PSK) alinmasi da % 46 oraninda 3LL’nin gelisimini
inhibe etmistir (Furukawa et al., 1990).

Kefirin antitlimoral etkisi {izerine yapilan diger bir
calismada ise fusiform kanser hiicreleri nakledilmis
farelere intraperitonal yoldan 20 giin siireyle, giinliik
0.5 ml kefir verilmis ve sonugta tiimoér boyutunda
onemli kiigiilme gdzlenmistir. Ayn1 zamanda kefirin
tiimorel nekrozun (kangren) ortadan kalkmasinda da
etkili oldugu saptanmistir. 0.5 ml kefir ile 20 giin tedavi
edildikten sonra, 2 farede tiimor hiicreleri goriilmezken,
5 farede ise tiimor boyutlarinda kiigiilme olmus, 4 farede
timor boyutlarinda bir degisiklik gdzlenmemistir.
Tedaviden 6nceki tiimor boyutlart ortalama 0.06+0.05
cm?® iken, tedaviden sonraki ortalama degerler 0.02+0.02
cm?® olarak tespit edilmis ve tiimor boyutlarindaki bu
azalma istatistiki olarak onemli (£<0.05) bulunmustur
(Cevikbas ve ark., 1994).

Immiin sistem iizerine etki: Bu etki; kefirin
lipitlerinden izole edilen sfingomyelin araciligiyla
olusmaktadir (Osada et al., 1994). Bu invitro ve invivo
caligmalarla ortaya konulmustur. Kefirde bulunan laktik
asit bakterilerinin alimindan sonra insanlarda ve ¢esitli
hayvanlarda immiin faaliyetler gozlenmis ve laktik asit
bakterilerinininsan yadahayvanbiinyesinde tiimorler ya
daenfeksiyonlara karsi spesifik olmayan direnci artirdig
ya da spesifik immiin reaksiyonlar1 kuvvetlendirici
bir etki yaptigi goriilmiistiir. Laktik asit bakterileri
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immiin sistem iizerine adjuvant etki gostermektedir.
Laktik asit bakterilerinin immdiin sitemdeki etkisi oral
ya da parenteral olarak verilmesinden hemen sonra
gozlenebilmektedir (Schiffrin et al., 1995). Oral yoldan
aliman laktik asit bakterilerinin insan viicudunda
immiin sistemin reaksiyonlarmni diizenleyici etkisine
dair yapilan bir ¢alismada (Schiffrin et al., 1995)
saglikli ve goniilli insanlardan olusan iki gruptan
birincisine Lactobasillus acidophilus susu Lal, diger
gruba ise Bifidobacterium bifidum susu Bbl2 iceren
fermente siit tirtinii 3 hafta siireyle verilmistir. Caligma
stiresince kan Ornekleri alinmis ve fermente iriinleri
aldiktan hemen sonra lenfosit subsets ya da l6kosit
fagositik aktivitedeki degisimler saptanmistir. Lenfosit
populasyonunda bir degisiklik saptanamamigtir. Bunun
tersine invitro denemede Escherichia coli sp.’nin
fagositozu her iki fermente iirliniin aliminda artmistir.
Laktik asit bakterilerinin fekal kolonizasyonu ve 6 hafta
stireyle araliksiz olarak fermente {iirlinlerin verilmesi
fagositozu artirmistir. Ayn1 zamanda fekal laktobasil
ve bifidobakteri sayimlan tiikketim Oncesi degerlerine
geri donmiistlir. Savunma sisteminin spesifik olmayan,
anti-infektif mekanizmalan spesifik laktik asit bakteri
suslarinin alinmasiyla geligebilir. Bu suslar belirli
yas gruplarmin (dogmus bebekler ve yaslilar) immiin
fonksiyonlarini diizeltmek i¢in besinsel takviye olarak
verilebilmektedir (Schiffrin et al., 1995). Thoreux
ve arkadaglari yaptiklart bir arastirmada, kefirle
beslenen genc farelerin bagirsak bagisiklik sisteminin
gliclendigini, buna karsin yash farelerde herhangi bir
gelismenin olmadigin1  gostermislerdir. Bu ¢alismada
6 aylik (geng) ve 26 aylik (yasl) fareler, 28 giin
boyunca standart diyetlerine kefir eklenerek beslenmis,
kontrol grubu olan farelere ise sadece standart diyet
verilmistir. 7. ve 21. gilinlerde intraduodenal olarak
kolera toksini (CT) enjekte edilmistir.  Kefir ile
beslenen geng farelerde anti-CT IgA konsantrasyonun
arttig1 saptanirken, yaslilarda ve kontrol grubunda ise
herhangi bir degisiklik goriilmemistir (Thoreux and
Schmucker, 2001). Bundan bagka kefir radyasyonun
olumsuz etkilerine karsi organizmayi korumak ve
bagisiklik sisteminin onarilmasina yardimci olmak
amaciyla da kullanilmaktadir (Anonim, 2013a).

Kolesterol diisiiriicii etkisi: Kolesterol, hayvanlar
alemindeki tiim canlilarin hiicre duvarinda bulunan ve
insan metabolizmasinda ©6nemli rol oynayan organik
bir maddedir. Aragtirma sonuglarina gore, bazi bagirsak
bakterilerinin kolesterolii diisiirme mekanizmalari
su sekilde aciklanmaktadir. Viicutta  sentezlenen
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ve gidalarla alinan kolesterol, safra asitlerine
doniismektedir. Lb. acidophilus gibi bazi bagirsak
bakterileri ise olusan bu safra asitlerini dekonjuge
edebilme yetenegine sahiptir. Dekonjuge olan safra
asitleri, lipitlere oranla daha kolay emilir. Bu nedenle
de kan kolesterol diizeyinde azalma meydana geldigi
belirtilmektedir (Harrison and Peat, 1975). Insanlarda
yapilan invivo testlerde fermente siit {irlinlerinin ve
bunlarin kiiltiirlerinin kolesterolii asimile edici etkisi
oldugu belirtilmistir (Alptekin ve ark., 2004). Kefirde
bulunan laktik asit bakterilerinden Lactococcus lactis
subsp. lactis, Lactococcus lactis subsp. cremoris,
Streptococcus lactis subsp. diacetylactis, Streptococcus
salivarius subsp. thermophilus, Leuconostoc cremoris,
Lactobacillus delbrueckii subsp. lactis, Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus casei ve Lactobacillus
helveticus ve sakarozu fermente edemeyen (invertaz
icermeyen) Saccharomyces cerevisiae mayasinin
suslarindan secilmis starter ile dretilen fermente
siitlin, yiiksek kolesterol igerikli diyet verilen farelerde
serum kolesterol ve karaciger yag konsantrasyonlarini
distiriicii  etkileri belirlenmistir. Yiiksek kolesterol
icerikli diyete bu fermente siit iirliniiniin eklenmesi,
farelerde toplam serum kolesterol ve fosfolipit
seviyelerini 6nemli 6l¢iide diisiirmiistiir (Tamai et al.,
1996).

Gastrointestinal Kanal Uzerine Etkileri:

Laktoz intolerant Kisilerde; Laktoz, laktaz
enzimi ile glikoz ve galaktoza pargalanmaktadir.
Fakat etnik orijine bagli olmakla birlikte, yetiskin
insan popililasyonunun % 15-80 arasinda degisen
oranlarda, bagirsak mukozalarinda b-galaktosidaz
(laktaz) aktivitesi diisiiktiir. Bu durumda, laktozun
bagirsagin ilerleyen kisimlarina ulagsmasiyla birlikte
ozmotik etkiden kaynaklanan ve tolere edilemeyen
bazi belirtiler ve rahatsizliklar ortaya c¢ikmaktadir.
Sindirilmemis laktozun bakteriyel fermentasyonu ile
ugucu bazi bilesikler agiga ¢ikar. Bunlar organik asitler,
CO,, metan ve hidrojen olarak sayilabilir. Kefirde
bulunan laktoz miktarinin siite oranla % 30 daha
diisiik olmas1 ve b-galaktosidaze enziminin miktarinin
artmast  nedeniyle laktoza duyarli kisiler (laktoz
intolerans) tarafindan rahatlikla tiiketilebilir. Birgok
laboratuvar c¢aligmasiyla laktobasil iceren fermente
st driinleri tiiketildiginde laktozun bagirsaklarda
hidrolizinin artirilabilecegi kanmitlanmistir. Laktoz
intolerans kisilerde yapilan bir denemede, kisilere 500
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ml diisiik yagh siit verildiginde karin agrilar1 ve ishal
semptomlar1 goriiliirken ayn1 miktarda yogurt, kefir ya
da asidofilus siitli tilketiminde buna benzer olumsuz
herhangi bir belirti goriilmemistir. Bu nedenle fermente
siit liriinleri, laktoz intolerant kisiler i¢in formiile edilen
dietler i¢cinde yer almalidir (Zubillaga et al., 2001).

Patojen bakterilere karsi; Siirekli icildiginde
kefirle birlikte viicuda almman yararli bakteriler,
ozellikle de laktobasiller bagirsaklara yerleserek,
buradaki mikroflorayr diizeltmekte ve iirettikleri
asit bilesiklerle hastalik yapan bakterilerin ortadan
kalkmasini saglamaktadirlar (Anonim, 2013a). Yapilan
bir calisma ile koliform bakterilerin, dogal kefir
mikroflorasinda bulunan bakteriler tarafindan inhibe
edildigi gosterilmistir. Shigella ve Salmonella spp.
gibi patojen bakteriler siite kefir starteriyle birlikte
katildiginda, s6z konusu patojenlerin gelisemedikleri
goriilmistiir (Nefedjeva and Sedova, 1975). Kefir
ishale yol acan E.coli ve Salmonella spp. gibi patojen
mikroorganizmalara kars1 antimikrobiyel etkisiyle
onlarin gelisimini 6nlemekte ve ishale iyi gelmektedir
(Bayliss, 2013). Laktik asit bakterileri ve mayalarin
mikroflorada bulunmalarindan dolayi, kefir dis
kaynakli bagirsak mikroorganizmalaria kars1 ytiksek
derecede antibiyotik etki gosterir (Libudzisz and
Piatkiewicz, 1990). Yapilan bir ¢calismada, kefir mide
suyu ile sinerjistik etki gostererek patojenlerin 6zellikle
de Salmonella Typhimurium’n 1 saat igerisinde
tamamen inhibe ettigi belirtilmistir (Zubillaga et al.,
2001). Giintimiizde E. coli O157:H7’den kaynaklanan
zehirlenmeler ile siklikla karsilagilmaktadir. E. coli
0157:H7 enfeksiyonlarina kars etkili ve kolay korunma
yontemi yogurt ve oOzellikle de kefir tiiketilmesi ile
bagirsaklarda ¢ok sayida bifidobakteri ve laktik asit
bakterilerinin kolonize olmasin1 saglamaktir (Ota,
1999). Ayrica oral yoldan alinan kefirdeki probiyotik
mikroorganizmalar sadece bagirsaklar {izerine etki
yapmakla kalmazlar, ayn1 zamanda bu bakterilerin
bazi suslar1 diger organlarda meydana gelen bakteriyel,
fungal ya da viral enfeksiyonlari, viicudun immiin
sistemini stimiile ederek yavaglatirlar ya da tamamen
engellerler (De Vrese and Schrezenmeir, 2002).

Helicobacter pylori enfeksiyonunun tedavisinde;
Taze kefir mide kaslarinin ¢alismasini ve midenin daha
hizli bogalma fonksiyonunu tesvik edici etkiye sahiptir.
H.pylori’nin neden oldugu iilserlerin tedavisinde alkali
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yapilmis kefir kullanildiginda H. pylori’nin {iremesinin
engellendigi goriilmiistiir. Bununla birlikte mide
asitliginin diistiigii, agr1 ve sindirim rahatsizliklarinin
azaldig1 bildirilmektedir (Zubillaga et al., 2001).

SONUC

Kefirin saglik iizerine etkileri ve ¢ok fazla sayida
farkl: tiir bakteri ve mayalar1 barindirmasindan dolay1
kompleks bir probiyotik oldugu ortadadir. Kefir,
antimikrobiyel ve antikanserojenik etkisinin yanisira
degisik beslenme ve biiylime faktorlerini igermesi
bakimindan her yastan insan tarafindan tiiketebilir/
tiketilmelidir. Yiiksek besin degeri ve saglik {izerine
etkilerinden dolay1 prematiire bebeklerin, ¢ocuklarin,
hamilelerin, bakima muhtag kisilerin, destek tedaviye
ihtiyaci olanlarin, laktoz intolerans kislerin ve yaslilarin
gilinliik diyetlerinde kefir tiiketmeleri tavsiye edilir.
Gelecekte yapilacak calismalarla kefirin tedavi edici
ve besleyici 6zellikleri daha ¢ok ortaya konulacaktir.
“Saglikl1 bir nesil i¢in, kefir i¢in”.
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