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D vitamini eksikligi ve yetersizligi, bircok hastalik riskine neden olan veya katkida bulunan bir fakt6r olmasi
nedeniyle 6nemli bir halk saghgi sorunu olarak kabul edilmektedir. Serum D vitamini diizeyini arttirmak icin
gidalarin D vitamini ile zenginlestirilmesi mevcut sorunun giderilmesinde 6nemli bir yaklagim olarak kabul
edilmektedir. Siit, D vitamini takviyesinin en yaygin olarak kullamldigi bir gida kaynagidir. Ancak yillar
icerisinde, 6zellikle laktoz intoleranst nedeniyle, siit titketiminin azaldig1 goriilmektedir. Fonksiyonel bir gida
olarak degetlendirilen yogurdun, besleyici degerinin ytliksek, bagisiklik sistemini giiclendirmesi, bir¢cok
hastalik riskini azaltmasi, laktoz intoleranst olan kisilerde herhangi bir yan etki yapmadan tiketilmesi ve
titketim oranmin yiksek olmast sebebiyle beslenmede 6énemli bir yere sahiptir. Bu nedenle yogurdun D
vitamini ile zenginlestirilmesi D vitamini eksikligi ve yetersizligine baglt hastaliklar etkili bir sekilde azaltacak
veya Onleyecektir. Bu detrlemede, literatiitler esliginde D vitamininin saglik tGzerine etkileri, D vitamini ile
zenginlestirilmis yogurtlarin raf dmri boyunca D vitamini stabilitesi ve diizenli titketiminin metabolik etkileri
anlatilmustir.

Anahtar kelimeler: Yogurt, D vitamini, besin zenginlestirme

NUTRIENT VALUE AND METABOLIC EFFECTS OF VITAMIN D
FORTIFIED YOGURT

ABSTRACT

Vitamin D deficiency is an important public health problem as it is a major risk factor for many
diseases. Fortification of foods with vitamin D to increase serum vitamin D levels is an important
approach in addressing the current problem and milk is the most commonly used food source for
fortification. Over the years, however, milk consumption has decreased, particularly due to lactose
intolerance. Yogurt, considered as a functional food, is a significant nutrient due to its high nutritional
value, immune system booster and disease risk reducing effects as well as humans’ tolerance to even
high levels of consumption without any side effects. For this reason, fortification of vitamin D with
yogurt may be expected to effectively reduce or prevent diseases related to vitamin D deficiency. In
this review, the effects of vitamin D on health, stability of vitamin D during shelf life of vitamin D
fortified yogurt, and the metabolic effects of regular consumption have been described in the context
of the literature.
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GIRIS
Besin zenginlestirme, bir besine iceriginde dogal
olarak bulunup bulunmamasina bakimaksizin bir
veya daha fazla esansiyel besin Ggesinin
poptlasyonda veya populasyonun spesifik bir
grubunda gosterilen  bir  eksikligi  6nlemek
amaciyla ilave edilmesidir (Lindsay vd., 2000).
Kisilerin besin tiketim aligkanliklarinda radikal
degisiklikler yapilmadan gerekli besin 6gelerini
nifusun biylik kesimlerine sunma avantajina
sahip olan uygun maliyetli bir uygulama olarak
bilinmektedir (G ve Gupta, 2014). Cocuklarda D
vitamini  eksikligine  bagli  olarak  olusan
rasitizmlerin Onlenmesine yardimer olmak icin
1930’larda  Kanada ve Amerika Birlesik
Devletleri'nde (ABD) siite D vitamini eklenmistir
(Lindsay vd., 2006; G ve Gupta, 2014). D vitamini
takviyesi bu ilkelerdeki D vitamini durumunu
o6nemli Olctide iyilestirmis ancak D vitamini
cksikliginin hala yaygin oldugu bildirilmistir (G ve
Gupta, 2014). Diinya genelinde 1 milyar insanin
degisik derecelerde D vitamini eksikliginden
etkilendigi tahmin edilmektedir (Nikooyeh vd.,
2011)

Yasamin her agamasinda ihtiyag duyulan siit,
makro ve mikro besin &geleri i¢in iyi bir kaynaktir.
Ozellikle ¢ocukluk, gebelik, emziklilik ve yashlik
dénemlerinde kemik sagligt acisindan son derece
degerli bir besindir. Ancak yapilan bir¢ok ¢alisma
sonucunda beslenmede ¢ok énemli bir yeri olan
stutiin, yeterli miktarda titketilmedigi sonucuna
ulastlmistir (Onurlubas ve Cakirlar, 2016). Ttrkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasit - 2010 sonug
raporuna gore ulkemizde sit tiketmeyenlerin
oraninin %44.6 oldugu ve tiketenlerin de %19.5
oraninda  haftada 1-2  kez siit tukettigi
bulunmustur. Siit tiiketiminin aksine yogurt, ayran
gibi siit Urtnlerinin her giin tiiketim oraninin
%55.1 oldugu bulunmustur (Anonymous, 2014).
Yogurdun yiksek tiiketim oranit gbéz 6niinde
bulunduruldugunda zenginlestirilmesi durumun-
da beslenme yetersizliklerine bagli hastaliklar
etkili bir sekilde azaltabilecegi veya 6nleyebilecegi
dusintlmektedir (Gahruie vd., 2015).

Bu derlemede, D vitamininin s6z konusu etkileri,
o6nemi hatirlatilmak istenmis ve D vitamini ile
zenginlestirilmis ~ yogurtlarin  zenginlestirme

dizeyleri, kullanilabilirligi ~ ve
konularinda bilgiler verilmistir.

biyoyararliligt

YOGURDUN BESLENMEDEKI YERI VE
ONEMI

Bir gida maddesinin besin degeri, bilesenlerine
bagldir. Yogurdun kimyasal bilesimi, uretildigi
stite ve uygulanan teknolojik islemlere bagl olarak
degisiklik gbsterir (Anonymous, 2011). Yogurt
kimyasal bilesimi bakimindan siite benzemekle
beraber stitiin bilesimine gbre, besleyici degeti ve
protein orani agisindan daha yiksek bir gida
maddesidir. Ayrica yogurt, kalsiyum (Ca), fosfor
(P), riboflavin, tiamin, vitamin B12, folat, niasin,
magnezyum ve ¢inko kaynagi olmasindan dolayt
da saglikli beslenmede 6nemli bir yere sahiptir
(Gahruie vd., 2015). Ayrica, yogurdun laktoz
icerigi siite gore daha az oldugundan dolayi laktoz
intoleranst olan insanlar da herhangi bir yan etki
yapmadan yogurt tiketebilitler (Gahruie vd.,
2015; Brown-Riggs, 2016).

Yogurt tiketimi daha iyi beslenme kalitesi ile
iligkilidir. ~ Yapilan  bir  calismada  yogurt
tiketenlerin islenmis et, bira ve rafine tahillari
daha az tiiketirken, enerjilerinin ¢ogunun meyve,
sebze, findik, tam tahil, balik gibi saglkh
tercihlerden olustugu gézlemlenmistir. Yogurt
tiiketenlerin daha saglikli bir beslenme modeline
sahip olma olasihiginin iki kat daha yiksek oldugu
ve besin yetersizligi prevalansinin daha digik

oldugu gosterilmistir (Wang vd., 2013).

Metabolik sendrom (MS), insiilin direnciyle
baslayan abdominal obezite, glikoz intoleranst
veya seker hastaligi, dislipidemi, hipertansiyon ve
koroner arter hastaligi (KAH) gibi sistemik
bozukluklarin birbirine eklendigi Sliimcil bir
endokrinopati olarak tanimlanmaktadir
(Anonymous, 2009). ABD Ulusal Beslenme ve
Saglik Arastirmast (NHANES) verilerindeki siit
urinleri tiketimi ile metabolik sonuglar arasindaki
iliskiyi inceleyen bir arastirmada, yogurt tiketimi
fazla olan bireylerde metabolik bozukluklarin

daha az g6rildigi sonucuna  varilmustir.
Erkeklerde ve kadmlarda 6zellikle yogurt

titketiminin Beden Kitle Indeksi (BKI), bel
cevresi, sistolik kan basinct ve aglik glikozuyla ters
orantili oldugu saptanmustir (El-Abbadi vd.,
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2014). Wang vd. (2013) yogurt tiketenlerin
titketmeyenlere kiyasla, daha disik BKI, bel
cevresi, trigliserit seviyeleri, aclik glikozu, kan
basinct ve daha yitksek HDL kolesterol seviyesi
acisindan daha iyi bir metabolik profile sahip
olduklarini belirtmislerdir. Ayni ¢alismada yogurt
tiketenlerde  besin  yetersizligi ~ prevalanst
tiketmeyenlere kiyasla daha dusik olarak
belitlenmistir. Epidemiyolojik  ¢alismalar
trtinlerinin ve Ozellikle yogurdun obezite riskini
azaltma potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir (El-Abbadi vd., 2014; Martinez-
Gonzalez vd., 2014; Schwingshackl vd., 2016).

sut

Vitaminler vicutta kofaktor olarak rol oynayan
bilesiklerdir. Isil islem, inkiibasyon stiresi, sicaklik
ve saklama kosullari gibi islemler yogurttaki
vitamin  igerigini  degistirdiginden  dolayt
vitaminlerin degerlendirilmesi zor olmakla birlikte
yogurt degerli bir vitamin kaynaf olarak
distinilebilir (Gahruie vd., 2015). Ancak yogurt
D vitamini agisindan son derece yetersiz bir gida
maddesidir (Cizelge 1). HPLC, LC-MS ve LC-
MS/MS gibi modern analitlk yOntemler
kullanilarak yapilan analizlerde siit rinlerinin D
vitamini igeriginin dustik oldugu gosterilmistir
(Schmid ve Walther, 2013).

Cizelge 1. Farkli yag oranlarina sahip yogurtlarin, gesitli ulusal gida kompozisyonu veri tabanlarinda
belirtilmis olan D vitamini degerleri

Ulke Yogurt, sade (100 g) D Vitamini (ug) Referans
Almanya %10 yaglh 0.20 (MRI, 2018)
%3.5 yaglt 0.06
%1.5 yaglt 0.03
ABD Tam yaglh 0.1 (USDA, 2018)
Az yagl 0.0
Yagsiz 0.0
Danimarka Tam yaglt 0.1 (DTU, 2018)
Az yagh (%1.5 yagl) 0.05
Dastik yagl (%0.1 yagly) 0.04
Fransa Ortalama 0.0-0.8 (ANSES, 2018)
Turkiye Tam yaglt (> %3.8) 1.1 (TurKomp, 2018)
Yarim yagh (%2 > stit yagt >%1.5) 0.7
Stuzme, Burdur 1.1
Silivti, Istanbul 0.0
Stizme, Konya 1.5

D Vitamininin Beslenmedeki Yeri ve Onemi
Vitaminlerin ¢ogu viicut tarafindan yapilamayip
disaridan alinmasi gereken, yasam icin gerekli, cok
kiicik miktarlariyla hiicre metabolizmasinda
o6nemli tepkimeleri uyaran, viicutta bir oranda
sentezlenmeyen organik bilesiklerdir (Samur,
2012). D vitamini, diger vitaminlerden farklt
olarak hem diyet ile alinabilen hem de viicutta
yapilabilen bir vitamindir.

Yagda eriyen vitaminler arasinda bulunan D
vitamini sekosteroid yapida bir prohormondur
(Ozgelik, 2012). Degisken biyolojik aktiviteye
sahip 50°den fazla, farkli D vitamini metaboliti
tanmmlanmusttr (Herrmann  vd,, 2017). D
vitamininin temel iki formu vardir; vitamin Dj3
(Kolekalsiferol) ve vitamin D> (Ergokalsiferol) (G

ve Gupta, 2014). Epidermiste mevcut provitamin
Ds olan 7-dehidrokolesterol ginesin ultraviyole-B
isinlart etkisiyle aktive olarak previtamin Dj’e
donistiriiliic (Ozgelik, 2012). D vitamini diyetle,
hayvan dokularinda bulunan kolekalsiferol ve
bitkilerde bulunan ergokalsiferol olmak tizeri iki
sekilde alinir.

D vitamini olmadiginda diyet ile alinan Ca’nin
ancak %10-15’1, P’nin %60t emilebilmektedir. D
vitamini oldugunda ise Ca emilimi %30-40, P
emilimi %80 oraninda artmaktadir (Ozgelik,
2012).

Vicudun vitamin D durumunu degerlendirmek
icin en wuygun parametrenin serum  25-
hidroksivitamin D [25(OH)D] oldugu kabul
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edilmektedir. ~ Turkiye = Endokrinoloji  ve
Metabolizma Dernegi (TEMD) 2016 kilavuzuna
gore serum 25(OH) vitamin D dizeyi 30
ng/ml’den (75 nmol/L) yiksek ise yetetli vitamin
D duzeyi, 20 ile 30 ng/ml (50-75 nmol/L)
arasinda ise vitamin D yetersizligi, 20 ng/ml’den
(50 nmol/L) dustk ise vitamin D eksikligi olarak
kabul edilir. TEMD’e gbre 19-70 yas arasindaki
eriskinlere kemik ve kas sagligt icin minimum 600
IU/giin D vitamin gereklidir. Serum 25(OH)D
duzeyini 30 ng/ml diuzeyinde tutacak ihtiya¢ ise
1500-2000 IU’dir. Gunlik tolere edilebilir tist sinir
ise 4000 IU’dir (Anonymous, 2016).

D vitamininin  kemik  metabolizmasinin
diizenlenmesinde (Chon vd., 2017), kemik
mineral yogunlugu (Martin vd., 2015; Khashayar
vd., 20106), kalitesi, kas performans: (Haimi ve
Kremer, 2017) ve kas kuvveti tizerine (Gilsanz
vd., 2010) olumlu etkileri vardir.

D vitamininin kas iskelet sistemi uzerindeki
olumlu etkilerine ek olarak iskelet dist saglik
sorunlart ile de iligkilidir. Yapilan calismalarda
serum  25(OH)D  dizeyleri ile MS, KVH,
kardiyometabolik risk, glikoz durumu, insilin
direnci, tip 2 diyabet (Kayaniyil vd., 2014; Al-
khadi vd., 2017; Ekmekcioglu vd., 2017) ve kanser
(Obaidi vd., 2015; Zhao vd., 2016; Du vd., 2017)
riskleri arasinda ters iligki oldugu saptanmugtir.

D Vitamini Eksikligi, Yol Agtig1 Saghk
Sorunlar1 ve Nedenleri

Diinyanin farkli yerlerinde yapilan bir¢ok calisma,
D vitamini eksikliginin diinyanin en giinesli
bélgelerindeki  insanlarda da  olugabildigini
gostermistir (Jafari vd., 2016a). Ulkemizde yapilan
bir ¢alismada D vitamini eksikligi yitksek oranda
(%51.8) ve vitamin D yetersizligi %20.7 oraninda
tespit edilmistir (Ugar vd., 2012).

D vitamini eksikligi yash insanlarda ¢ok yaygindir
ve disme, kirdganhk artis1 (frajilite fraktiir)
(Adami vd., 2009) ve osteoporoza baglt kirik riski
(Chon vd., 2017) ile iliskilendirilmektedir. Yapilan
bir meta analizde, 65 yasin altindaki kisilerde bile
diusik D vitamini durumunun, yash kisilerinki
kadar yiksek olmamasina ragmen, mortaliteyle
ters orantili oldugu ortaya konmustur (Rush vd.,
2013).

Hamilelik 25(OH)D dolasimint etkileyen bir diger
stk karsilagilan durumdur. Gebe kadinlarda D
vitamini eksikliginin preeklampsi (De-Regil vd.,
2016), gestasyonel diyabet (Aghajafari vd., 2013)
ve preterm dogum (Wei vd., 2013) riskini arttirdigt
ortaya konmustur.

D vitamini eksikligi ¢ocuklarda da
gorilebilmektedir. Bu, Ozellikle son yillardaki
yasam bicimlerinin ve cocukluk faaliyetlerinin
degisikliklerinden kaynaklanmaktadir (Haimi ve
Kremer, 2017; Wang vd., 2017).

D vitamini eksikliginin gérillme sikhiginin yitksek
olmast ve bircok hastalik riskine neden olmasi
nedeniyle kiiresel bir halk saghg sorunudur
(Nikooyeh vd., 2011; Ejtahed vd., 2016). Bu
sorunlar1 dizeltmek ve D vitamini durumunu
iyilestirmek icin; giinese maruz kalma, besin
destegi (suplemantasyon), besin zenginlestirme, D
vitamini bakimindan zengin dogal besinleri
kullanma Onerileri gibi uygulamalarin
onceliklendirilmesi ve uygulanmasi 6nemlidir
(Ejtahed vd., 2016).

Deride D vitamini sentezini etkileyen faktorler
cevresel ve kigisel faktorler olmak tUzere iki
kategoriye ayrilabilir. Cevresel faktorler; enlem,
mevsim, giniin saati, bulutlar, ozon miktari,
aerosol ve albedo (ylzeyden 1sinlarin yansimasi)
seklinde, kisisel faktorler ise; cilt tipi, yas, cevresel,
psikolojik ve kiltiirel faktdrlerden dolayr giyim
tarzi, gines kremi kullanimi olarak sayilabilir
(Webb, 2006; Gahruie vd., 2015; Jafari vd., 2016a;
Ejtahed vd., 2016). Bu faktérlerden dolay1 giines
15181na maruziyet yetersiz olabilir. Diger taraftan,
D vitamini acgisindan zengin dogal besin
kaynaklart ¢ok azdir. Suplementasyon ise yuksek
riskli gruplar icin en iyi uygulamadir. Bu
uygulamalar arasinda, D vitamini eksikligini
poptilasyon diizeyinde iyilestirmenin en iyi yolu
zenginlestirmedir (Ejtahed vd., 2016).

Yogurdun Zenginlestirilmesi

Tirk Gida Kodeksi gidalara vitaminler, mineraller
ve belirli diger 6gelerinin eklenmesi hakkinda
yonetmelik  hiikiimlerine gbére D vitamini,
kolekalsiferol ve ergokalsiferol formlarinda
gidalara  eklenebilir. Bu yOnetmelige gore
meyvelere, sebzelere, kirmizt et, kanatl eti ve balik
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dahil islenmemis gidalara ve hacmen alkol miktart
%1,2°den fazla olan iceceklere vitaminler
cklenemez (Anonymous, 2017).

Yapilan bir meta analizde, serum 25(OH)D
konsantrasyonunu artttrmada Dj; vitamininin Do
vitaminine gbre daha etkili oldugunu ve
dolayistyla D3 vitamininin takviye i¢in tercih edilen

secenek olabilecegini géstermektedir (Tripkovic
vd., 2012).

Zenginlestirilmis siit ve sit Urinlerinde D
vitamininin stabilitesi Uzerine cesitli calismalar
yapilmustir. Bu calismalar, D vitamininin sttiin
pastorizasyonu ve sterilizasyonu icin yapilan sil
islemlerden etkilenmedigini ve depolama sirasinda
stabil oldugunu gostermektedir (Upreti vd., 2002;
JKazmi vd., 2007; Wagner vd., 2008; Hanson ve
Metzger, 2010; Jafari vd., 2016a; Crevier vd.,
2017).

Kazmi vd., (2007) ve Hanson ve Metzger (2010)
yaptiklart calismalarda D3 vitamininin suda ve
yagda dagilabilir formlarimin yogurtta dengeli

oldugunu ve zenginlestirme i¢in  uygun
olabilecegini  g&stermektedir. Fakat  bu
calismalarda  yogurt  kaplarmin  tiplerinden
bahsedilmemektedir. Jafari vd., (2016a) D

vitamininin suda ve yagda dagiabilir formlarinin,
opak kaplara doldurulmus yogurt 6rneklerinde raf
Omrii boyunca stabilitesini koruduklari tespit
edilmigtir. Buna karsin saydam  kaplarda
paketlenmis suda dagilabilen formun raf 6émri
boyunca stabil olmadigi, depolandiktan sonra 1, 2
ve 3. haftalarda 0. glinline kiyasla 6nemli Slgtide
azaldigl, yagda dagilabilen formun ise yalnizca 1
hafta stabil olup 2 ve 3 hafta sonra 6nemli Slgtide
azaldig1 gosterilmistir.

Ca ve D vitamini osteoporozun Onlenmesi ve
tedavisi icin en 6nemli besin 6geleri olarak kabul
edilmektedir (Rogers vd., 2016). Gunlik yetersiz
kalsiyjum almimin ve vitamin D eksikliginin
kombine etkileri postmenopozal kadinlarda dusiik
kemik mineral yogunluguna ve osteopeni ve
osteoporoz  prevelansinda  artisa  neden
olabilmektedir (Chon vd., 2017). Ince bagirsakta
Ca emilimi yash birlikte azalir ve kadinlar
menopozun ilk 3-4 yilinda ginde yaklagik 200 mg
Ca kaybeder ve sonrasindaki 5-10 yil icinde de

yaklastk olarak 45 mg kayip devam eder
(Gallagher ve Tella, 2014). Diski, idrar, sag, deti
ve sindirim salglart ile de Ca kayiplan
olabilmektedir ~ (Rogers vd., 2016). Ca’in
malabsorpsiyonu, kemik rezorpsiyonunu arttiran
ve daha fazla kemik kaybina neden olan sekonder
hiperparatiroidiye neden olur (Gallagher ve Tella,
2014). 1,25(OH);D bagirsakta Ca emilimini
kolaylastirir (Chon vd., 2017).

Bonjour vd., (2013)’nin yaptiklar1 bir c¢alismada
huzurevinde yasayan 060 yas ve Uzerindeki
kadinlarin serum 25(OH)D vitamini 8 hafta
boyunca her gin 10 pg (400 IU) vitamin D3 ve
800 mg Ca ile zenginlestirilmis yogurt
tiketenlerde, zenginlestirilmemis 0 pg D3 ve 280
mg Ca iceren kontrol yogurdunu titketenlere gbre
biraz daha yiksek bir seviyeye yukselmistir.
Zenginlestirilmis yogurt tiketiminin
baslamasindan 6nce, PTH serum konsantrasyonu,
laboratuvar referans araliginin tst sinurinin %32
lzerinde iken 4 hafta boyunca zenginlestirilmis
yogurt tiketiminden sonra normal araliga
gerilemis, 8 hafta sonunda daha da azaldigi tespit
edilmistir.

Bonjour vd., (2015)’nin yaptiklar: diger bir
calismada toplu konutlarda yasayan kemik
kinlganlik riski altinda olan 60 yas ve iizeri
kadinlardan 84 giin boyunca her giin 10 pg (400
IU) vitamin D3 ve 800 mg Ca ile zenginlestirilmis
yogurt titketenlerde, zenginlestirilmemis 280 mg
Ca iceren kontrol yogurdunu tiiketenlere gore
Serum 25(OH)D vitamini seviyesinin yaklagik 4
kat daha fazla oldugu bulunmustur. Bu artisin
serum PTH’ de anlamli olarak daha fazla dists ile
iligkili oldugu saptanmustr.

Pankreatik beta hiicreler, insilin sekresyonunda
diizenleyici etkileri oldugu bildirilen aktift D
vitamini sekli olan 1,25 (OH):D icin Ozel
reseptotlere sahiptir. D vitamininin de instlin
direnci tizerinde bazt yararlt etkileri vardir. Insiilin
reseptotlerinin ekspresyonunu uyarabilir ve bu
nedenle glikoza insilin tepkisini = arttirabilir.
Ayrica, hiicre zart Ca akiginin  diizenlenmesi
yoluyla insiilin salgilanmasi i¢in gerekli olan yeterli
bir hiicre ici sitosolik Ca havuzunu saglar. Dusiik
serum 25(OH)D  dizeyleri, tip 2 diyabetik
hastalarda yaygindir ve 6zellikle postmenopozal
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kadinlarda yaslilik ve fizyolojik kosullar nedeniyle
cesitli komplikasyonlara neden olurlar. Diyabetik
postmenopozal kadinlarda yapilan bir ¢alismanin
sonucuna gore 12 hafta boyunca her giin 2000 IU
D vitamini ile zenginlestirilmis az yaglt yogurdun
tiketimi, serum 25(OH)D konsantrasyonunu
onemli Ol¢lide arttirmus olup yeterli D vitamini
(serum 25(OH)D>75nmol/L) diizeyini %20’den

%50’ye  yikseltmistir. ~ Bununla  beraber
uygulamaya katilan kisilerin glisemik belirtegleri
(HbAlc  harig), antropometrik  indeksleri,

inflamasyonu ve kemik doénglisii belirtecleri de
tyilesmistir (Jafari vd., 2016b).

Epidemiyolojik ¢alismalar disitk serum 25(OH)D
diizeyinin ~ duygusal, ruhsal ve  fiziksel
bozukluklara katkida bulunabilecegini
gostermistir. Diyabet, hastanin saghgini fiziksel,
duygusal ve psikolojik yonden etkilemektedir. D
vitamininin yaslilarda duygudurum
bozukluklarina etkisini aragtiran az sayida calisma
bulunmaktadir. Tip 2 diyabetli postmenopozal
kadinlarda yapilan bir ¢alismada 3 ay boyunca her
gin 2000 IU D vitamini ile zenginlestirilmis az
yaglt yogurdun tiketimi serum 25(OH)D
durumunu iyilestirmistir. Zenginlestirilmis yogurt
tiketen hastalarin  ortalama yasam kalitesi
skorunda iyilesme goérilmistir (Jafari ve Amiri,
2016).

SONUC

Yogurt besleyici degerinin ve protein oraninin
yiksek ayrica Onemli bir vitamin kaynag
olmasindan dolayt degerli bir besindir. Ancak
dogal gidalarda ¢ok az bulunan yagda eriyen bir
vitamin olan D vitamini yogurtta da az miktarda
bulunmaktadir. D vitamini eksikligi tim dinyada
oldugu gibi tlkemizde de yaygin bir saghk
problemidir. D vitamininin en énemli kaynag:
olan glnes 1s18na cesitli faktorlerden dolayt
maruziyet engellenmektedir. D vitamini eksikligi
ve yetersizligi, bircok hastalik riskine neden olan
veya katkida bulunan bir faktér oldugundan
dolayi, beslenmede 6nemli bir yere sahip olan
yogurdun besleyici degerinin yiiksek, sindiriminin
kolay olmast, bagisiklik sistemini giiclendirmesi,
bircok hastalik riskini azaltmasi, laktoz intoleransi
olan kisilerde herhangi bir yan etki yapmadan
titketilmesi ve tlketim oraninin yiiksek olmast
sebebiyle D vitamini ile zenginlestirilmesi mevcut

sorunu etkili  bir azaltacak

onleyecektir.

sekilde veya

Gortldiga gibi, gerek yogurdun D vitamini ile
zenginlestirilmesini gerekse bu zenginlestirilmis
yogurdun saglik tlzerine etkilerini arastiran
calismalar sinirlidir. Bu ¢alismada zenginlestirilmis
yogurtlarda farkli formlardaki vitamin D’nin raf
Omrl boyunca dengeli olup olmadig: tartisilmis,
sitiin  pastOrizasyonu ve sterilizasyonu  i¢in
uygulanan 1sil islemlerden etkilenmedigi ve
zenginlestirme igin uygun olabilecegi
gosterilmistir.  Dolayisiyla  toplum  sagliginin
iyilestirilmesinde Onemli etkilerinin olabilecegi
gosterilmistir. Glinlik toplam D vitamini aliminin
tolere edilebilir st sinir alim seviyesini gegmemesi
gerektigi unutulmamaldir.
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