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- Yodurdun ilk kez nerede ve nasil yapildig
kesm olarak*bllmmemektedlr Tarihsel kayitiar
bunun bir Tirk bulugu oldugunu, -yuizyillardan
beri Tirkler ve Tirk kiiltiirii altinda kalan {ilke:
lerde tuketlldlgim ortaya . 91karml$tlr Bundan
bin yit kadar dnce yazilmis Baiagasun!u Yusuf
Hacip'in «Kudatku - Bilik» ve Kasgarli Mahmut’-
un «Divani - Liigati Tiirk»-adli eserlerinde, yogurt
kelimesine  buglink{i anlamda rastlanmigtir.

~Yogurt kelimesinin Tiirkge oldugl, bunun yogur- -
" mak koékiinden geldigl ve VIl yiizyildan kaima.

metinlerde ‘bunun  «yogurut» seklinde gegtidi
anlagilmigtir. Yogurt diger llkelerde genellikle
20. yizyl iginde tanmmstir (11,26). Ozellikle
insan dmriini uzathid ve bazi hastall-klar{ iyi-
Ie$tirdi§i bilimse) olarak agikiaminca, yogurda
olan ilgi fazlalasmig ve bitiin dikelerde yogurt
tiiketimi gok hizh bir sekilde artmigtir.

: ‘U-I-kemiz-d-e yaklasik olarak Uretilen siitbn
% 25 i yogurda islenmekte ve kisi basina yilda
25 kg kadar yogurt titketilmektedir. Bu miktar

iilkelerin pekgogunda 06 ile 10 kg arasinda

* degismektedir. Tirkiye de yodurt tiiketiminin
fazla olmasinin nedeni yizyitlardan beri yogur-
dun her evde yapilan, sevilen bir yiyecek olu-
su ve bircok yiyeceklerin de hammeddesini tes

kil etmesidir, Atalanimiz yogurdu énemli bir yi- -

_yecek oldug“;u kadar bazi hastaliklar iyilestirici
bir ilac olarak kabutl etmisler ve bunu diinyaya

tanitarak, insanhda en biiyik hizmeti yapmis-'
lardir. Diger (lkelerde de yodurt tiiketiminin,

“son yillarda ¢ok hizli bir sekilde arttigi herke-
sin dikkatini gekmektedir.
1 — Yogurdun. besleme degeri

Yugurdun hammaddesi stittiir. Bu bakimdan
dnce siitlin besleme degerini kisaca ozetlemek-
te yarar vardw. o

Her giin soframizdan eksik olmayan et, hay

vanlanin cesitli organiari, sebze ve meyveler. -
bitkilerin kok, yumru, yaprak, dal ve meyveleri-

dir. Canlilar yumurtayr nesillerini devam ettir-
mek i¢in meydana getirirler. Bu besinler sadece

behrh besin maddelerml igerdiklerinden, bir
can1|y| yaimzca besieyecek durumda ~degildis-

ter. Oysa siit, besin olarak meydana getirilmis-

tir ve memeli hayvanlarin yavrulari "belirli bir
siire sadece siitle beslenebilmektedir. Bu de-
mektlr ki, siit yavrunun ihtiyag duydugu bitin
besin maddelerini istenilen oran ve miktarda
thtiva etmektedlr ‘ l

Suttek: besm maddelenm proteinler, yad,
siit gekeri, mineral maddeler, elementler ve vi-
taminler olargk sayabiliriz. Yapilan galismalar,
st proteinlerinin beslenme. fuzyologus; bakimin-
dan bilyitk 6nem tasiyan biit{in exogen amino
asitler de dahil olmak iizere en az 20 amino
aside- sahip oldudunu ortaya cikarmigtir. Bu
yiizden siit proteini tam.degerli proteinterin ba-
sinda yer alir. Bitkisel ve hayvansal yadlarin
godu 3-5 yad asidi icerdidi halde, sit yaginda

_biitiin exogen yag asitleri vardir ve bugiine ka-

dar toplam 142 ya§ asidi saptanmigtr (20).
Yag, enerji kaynag olmasi ve yagda eriyen vi-
taminlerin ‘erime ortam: olmasi nedeniyle-
beslenmemiz i¢in bilyllk ©dnem arzeder. Baz
fizyolojik 6zelliklere sahip olan siit sekeri de
dogada sadece sltte bulunur, Bunun bagirsagim
peristaltik hareketlerini hizlandirdigi ve yapt-

..sina giren galaktozun beyin ve sinir tesekkili-

ne yardim ettigi anlastimistir. Siit, kemik ve dis-
lerin tesekkiild igin gok tnemii olan kalsiyum
ve fosfor bakimindan zengin olup, diger mine-
ral maddelerin buyuk bir gogunlugunu da yeteri

miktarda. ihtiva etmektedir. Beslenmenin temel
maddeleri olan, yagda ve suda eriyen biitdn vi-
taminler siitte mevecuttur (20).

"Bu degerli: besin, yliksek smakllk derece-
lerinde 1sitildiktan sonra, belirli koguliarda bzel
siit asidi bakterilerinin (L. bulgaricus ve Str.
thermophilus) etkisi ile yogurt haline gelir. Sit
asidi bakterilerl siitteki laktozu par(;alayarak siit
asidi olugtururiar ve bu siit asidi kazeine bagli
kalsiyum ile b;rle$erek kalsiyum laktat olarak
cker ve kazein pihtilasir. Yodurt sitteki biitin
besin maddelerini igerdigi gibi (sadece 1sitma
sirasinda besin maddelerinin_gok az hir kism:
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tahrip edilebilir) yogurt durumuna -geligi- sira-
sinda meydana gelen degismeler nedeniyle ken-
dine ozgil bazi ozellikler de kazamr. - Bunlari
soyle tzetliyebiliriz :

a} Yogurdun hazmu siite gore daha kolay\-
dir: Yapnan galmmalar yogurt bakterileri olan

L. bulgaricus ve Str. thermophllus un s:mblyoz .

hc.lmde yasadtklarm: ve L, bulgarlcusun pro-
temlen pargaiayarak Str. thermophllus un geh$-
mesi igin gerekii olan valin'i agiga_ clkardlgml
adstermistir (26, :30). Miller ve arkada$lar: (14)
ile Rasic ve arkadaglari (18), gerek yogurdun
olusu, gerekse saklanmasi sirasinda serbest
duruma geg¢en amino asitlerin ¢odaldifmm sapta-
muglardir. Yogurdun- olusu - sirascinda serbest
halde amino- asitler yaninda: asetaldehit ve gok
az miktarda propion, sirke, tereyad, kapron,
kapril, kaprin- ve izovalarik asit aciga gtkmakta-
dir (2,23,24). Bu agiklamalar, yodurt bakterile-
rifin protemlen peptor ve amino asitlerine, sit
yaglm da yad asitlérine Kadar parcalad:k[anm
gostermektedlr ‘Bu pargalanmalar yodurdun haz-
min kolaylagtirmaktadir. Zika hazim -organlarin-
da’yapilacak ‘islerin dnemli bir kismi ‘yogurdun
olusu sirasinda meydana gelmektedir. Bu ko-
nuda aragtirmalar, 1 saat iginde yodurdun %
90"iun sitiin ise % 30 unun hazmedildigini, 3
saat i¢inde hazmedilen siite egit miktardaki
yodurdun hazm igin 1 saatin -gerekli oldugunu
X ortaya Q[karmlstlr (3,20 26]

-rica siit asidi bulunan.ortamlarda P-ve.Fe _der_i _ '
yararlanmanin _arttidr  anlagitmigtir. Siirekli
" yogurt veya sit icildigi zaman Ca ve P absorb-
siyonu igin gerekli olan D vitamininden ta-
sarruf ediimektedir 1,5,20,32}..

: '_ c) Yogiirt bakterileri faaliyetieri sirasinda
baZI vﬂ:amlnlerl sentezlerler Gogalmalar sira-
smda yogurt bakterilerinin B, By ve ‘¢ vita-
mini tukettlkleri bunun yaninda B, B, vitamini
ile mkotlnamld ‘sentezledikieri, dolaylswle
yogurtlarln bu wtamm]erce daha zengm oidugu
blldmlmzstlr [2 25 26)

d) Yogurt, protem yag .ve. mmeral madden
lerce.normal siitten daha zengin bir -besindir;
Degisik tarihlerde kirsiimiizde analizi yapilan
35 inek ve 17 koyun yodurdunun dzellikleri tab-
lo -1 deki gibi saptanmistir {29).

- Analiz sonuglari, yogurtlarimizin  standart
bilesimde olmadigimi, yogurtiar arasinda gesit-
li ozelikler bakimindan” dnemli farkiiliklar bu-
Iundugunu ortaya gikarm|$tlr Bunun!a beraber .
inek yogurtiarinda ortalama dlarak % 3.980 pro-
tein, % 3.12 yad ve % 0.893 kil saptanmig-
tir. Bu maddeler .lgme. siitierinde daha dislk
oranlarda bulunur. Koyun yodurtlarinda .ise pro-
tein % 5.117, yag % 5.4, kill % 1.006 belir-
lenmistir. Bu durum ozellikle koyun -yogurtta- -
rinn. protéin, vad ve mineral maddelerce gok
zengin 'oldugunu gﬁstermektedir.

Tablo 1. inek ve koyun yogurdunun ozallhklen _

]

lnek yogurdu L . Koyun yogurdu o
-Ortalama. -En az En gok © Ortalama  En az En cok
Su (%) . 87138 83.900 89.500 83.357 80.100 87.134
Kurumadde (%) 12.862 10.500 16.000 . '16.643 12.866 ©"19.900
Protein (%) . 3980 3.235 5.500 . 5117 4587 6.600
Yag (%) © 342 20 5.6 5.4 a4 7.6
Kiit (%) 10893 - 0511 1233 1.006 0720 | 1.550
Asitlik [S-.-H.J 53.4 31.6 73.4 70.2 50 . 88

b) Yodurt tuketnml kalsiyum ve fosfordan
yararlanmayl artinr: Callsmalar siit asidinin be-
smlerdekl kalsiyumu erlttlg:m ve - hazmedilebi-
' Iecek durumdaki kalswum_ Iaktat halllne get:r~"
,d|g|m gbstermistir ' (20,25), Farelerle yapilan
denemelerde yogurt alan farelerm yuksek oran-
da Ca abisorbe ettikleri saptanm:$t:r (5}. Ay-'

2) Yogurdun saglikla ilgili dzeilikieri
XVI. yilizyilin qfta!arma dogru Fransa Krali
1. Francois ok hastalanmig; Fransa’nin ve Av-
rupa'nin en (nlii: doktorlar yasl' kralin hasta-
lifina care bulamarmsiar. O zamarilar sadece
askeri ve siyasal alanda degil ilim, fen ve tip-
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ta da. gok ileri durumda olan Osmanli impara
torlujundan da bir doktor rica edilmig. Zama-
min padigsahi Kanuni Sultan Siileyman saraydan
bir doktoru Fransa'ya gondermis. Beraberinde
bir kegi ile Paris’e giden doktor, sarayda' kegi-
den saghgl sutd yoéurda |$leml$ ve krall yogdurt

kurune tabi- tutmu$ Bir siire sonra 1. Francms'

uzan siire cektigi bu dertten 'kurtulmu$ Fran-
siz Tlp Akademlsmde bityiik akisler’ uyanchran
ve__yogurdun Fransa kraliyet sarayina ilag ola-
rak Qirrme_s.ine neden. olan bu tarihi éykiyd ‘ya-
banct yayinlardan dgrenmis bulunuyoruz (32).

Bt dykilden de anlagilacad: gibi, atalarimiz
yillarca once yodurdu degerli ve besleyici bir
yivecek, ayni zamanda rahatsizhiklar giderici,
hastaliklar iyilestirici bir ilag olarak kabul et-
mislerdar

Yogurdun saghkla I|gl|l ozelllklerl yiizlerce

ytldan beri bijinmesine ragmen, bu konudakll

bilimsel caligmalar ancak XX. yiizyil iginde ger-
gekle$tirilmi§ti'r,‘ Bununla ilgili olarak ilk galis-
ma Rus bilgini Metschnikoff tarafindan yapil-
mugtir. Adi gegen aragtirier literatiir inceleme-

leri sirasinda, uzun omilrlit olan kisilerin Bal-.

karr. iitkelerinde ¢ok fazla oldugunu saptamis
ve bunun nedenlerini 6§renmek amaciyle XX.
yiizytin ik yillarinda Balkanlarda insanlann ya-
santilanni  incelemistir. Buralarda. gok fazla
yodurt yenildigini belirleyen bilgin, gezisinin
sonunda, 1903 yihinda, yodurdun insan &mril
izerine -etkisini arastirmak amaciyle Paris'teki
Pastdr Enstitiisii’nde galismalara baslamistir.
Arasgtirici uzun siiren bu §a!|$'malér| sonunda
‘yogurdun insan omriinii uzathidini bilimsel ola-
rak acrklanus ve bu calismast kendisine 1908
yilinda Nobel 8dilli kazandirmistir. Metschni:
koff'un aragtirma sonuglar sdyle dzetlenebilir.
Erken :i‘htiy'ar_lllk, cogu kez gbriilen sikintili yas-
Wik, bagirsaklarda kalevi ortamlarda yasiyan
mikroplar tarafindan gikarilan toksinlerin doku-
larimizi yavas yavag .zehirlemesi ile meydana
gelmektedir. Stirekli yogurt yenildigi. zaman, siit
asidinin. etkisi ile bagrrsaklarda asit bir ortam
olusmakta ve kalevi. ortamlarda faalivet gdste-
* ren ve kokusma yapan bakterilerin faaliyetleri
durdurulmaktanr ‘

Daha sonra yogurdun saghkia |Ig1h ozelllk,

leri . konusunda cesitli ulkelerde pek cok aras-

_ sek:lde ozetlenebllir

tirma yapntmlstlr Bu aragtwma sonuglart su
.. a) Yogurt baz mlde ve baglrsak rahats1z-
Ilklarml 1yele$t|rlr

- Metschnikeff'tan ~sonra blrg:ok arastmcn
yogurdun mide ve ba§irsak rahatsizivklan {zeri-
ne etkilerini incelemislerdir. ‘Bu.aragtirmalar
yogurdun® fazla miktarda kolayca hazmedilen
protein igermesi nedeniyle bazi mide rahatsiz-.
liklarini Tyilestirdigini ortaya gikarmistir. Yogurt

" bakterileri Zararlr mikroorganizmalara kargt ian-

taganist bir etki gsterdiginden ihsal, kronik
kabizlik ve kolite %atst-yogurdu ilag olarak kul-
lanmanin ‘miimkiin oldugu anlagilmistir. ishal,

" genellikle bagirsak florasinin bozulmasi ve glin-

liik alinan viyeceklerin anormal degismesi so-
nucu -ortaya gikmaktadir. - Ozellikle gocuklarda
gbriilen ihsal igin bircok Batkan ve Akdeniz il-
kelerinde yarim yagh yodurt ilag olarak kullanil-
maktadir. Bonetti ise cocuklardaki yaz ihsaline
karsi : :

— 1 kisim yagsrz sutten hazn’lanmi$ “yo-
gurt ‘

— 1 kisim temlz su veya kayna’nlmls su
— 1-2 limon suyu kansgimin ilag olarak
dglitlemistir (19).

Yoney'in (31) bildirdigine gore ingiltere‘de-
ki bir tip kon.gi-esi'nde ingiltz doktorlar yogur-
dun adi bagirsak iltihaplarini ve kanli sekille-
rini lyltestirdigini belirtmigler ve Ingiliz Deniz

~ Kuvvetlerinde gorevli bir doktor da, 1916 yi-

Iinda, 1. Diinya Savasinda gemi mirettebatinda
fazla goriilen dizanteri ve ishalin, gemi Tirkiye
sahillerinde iken burdan sagtanan yogurtla iyi- .
lestirildigini aciklamistir. Cafiimizda birgok has-
tal)klarin iyilés"tirilmes‘in'de kellanilan penicilin
v.b, gibi ant:btyot[klerle slilfamitlerin k&6t etki-
lerini yogurdun dnleyebildigi ve bu tedawlerde
zarar gbren bagirsak florasimin yogurt yemekle -
diizeldigi  anlasilmistir. Seneca ve ark. da
yodurttaki ince pthtimin iltthaplanmis mide mu-

kozasasin ve Ulserli midedeki yaralan drterek

koruyucu bir fesir yaphgini, yalniz bu amagla
kutlarulan yogurdun ek¢i olmamas: gerektigini
ifade etm|$Ierd1r (31}.

Kronik kablzllgln yag orant -yitksek yogurt—
la tedavi edilebilecedi  agiklanmigtir. Ayrica
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yogurda seker, meyve suyu, sebze suyu ve bal
ilave etmek etkiyi daha da artirmaktadir (19}, °

" Yogurdun gocuk hekimligi igin 6zel bir 6ne-
mi vardir. Yine Yoney'in (31) acikladigina gore
Fukow ve Mayer - yaymladiklan bir tebligde,
yodurt yedirilen bebekierin diskisinda, besleme-
nin ikinci glniinde - yogurt basillerinin gdriil-
diigiinii, siirekli yogurt yiyen bebeklerin daha
_ sihhatli oldugunu-  belirtmiglerdir. Tatochenko
(23). Rusya'da gocuk beslenmesi icin yogurt-
la birlikte toplam 6 gesit inek siitii orijinli- ke-
¢i st mamulll hazirlandigini ve  bunlarin. gok
yaygin bir sekilde kullamidigmi 'blldlrrn|$t|r

" b) Yogurdun antlblyotlk etkisi.

Siit asidi bakterileri faaliyetleri sirasinda
ortaya gikardikiar metabolik ronler nedeniy-
le bazi mlkroorgamzmalara kars! bakteriostatik
veya bakterisid etki gosterirler, Bu driinler sut

asidi ve bazi bakterilerin meydana getirdikleri

) antibiyotiklérdir. Yogurt bakterilerinden L. buk
garicus, bu 6zellide sahip bakterilerin basinda
gelmektedir ve bu bakterinin bir antibiyotik hu-
sule detirdigi, bunun izole edildigi aciklanmis-
tir.

““Yapilan c¢aligmalar yogurdun, L. bulgaricus
un etkisi ile antiblyotik bir ozeilige sahip ol-
dudunu, batin patojen bakterileri kisa zamanda
ortadan kaldirdiim ortaya (,:lkarm|$t|r Bu ko-
nudaki ilk bilimsel calisma Seneca ve ark. ta-
rafindan Amerika'da yapilmistir (31). Adi ge
gen arastiriciiar yogurdun 21 patojen bakteri
lizerine ‘etkisini incelemisler ve yogurt igine
birakilan S. typhose, S. paraiyphi, B. .abartus,
V. chlores bakterilerinin bir saat, diger bakte-
rilerden biiyik bir goGunlugun da 5 saat iginde
ortadan kalktiini, 24 saatte sadece B. anthracis
ile M. tuberculesis’in dayandigim saptamistar
ve antibiyotik o6zelligin sadece yogurttaki siit
asidinden dedil, bunun yaminda yogurtta olusan
bazi anzim ve diger maddelerden ileri geldigini
ag:klamiglardir. '

Ulkemizde de bu konuda bazi ¢alismalar
yapilmigtir. Giirsel ve Figek (9) yogdurt icin-
de 8 saat kalan Mycbbécterium tuberculosfs
typus bumanus ve typus bovinis bakterilerinin
gelisemediklerini, Yazicioglu ve Yiimaz (30) da
antibiyotiklere karsi otduk¢a dayantkli olan pa-

tojen “koli - bakterileri ile- Str. pyocyaneus’un
yodurt icinde kisa zamanda ortadan kalkt:glm
saptammlardsr : :

c) Zehlrlenmelere kar-.;: yoﬁurt

BaVZI iz elementlerden ileri gelen zehirlen-
me olay‘larlnda hastaya siit fgirmenin ‘veya yo-
gurt yedtrmenm yararli oldugu bilimsel olarak
agiklanmistir. Siit proteinleri Cu ve Fe gibi
maddelerle komp!ekslér clu.ﬂurmakta dolayisry
ie bu maddelerin kana gegmasini dnleyerek ze-
hirlenmeye enge! olmaktadirlar. Fakat dzellikle
Ulkemizde hemen hemen her yerde besinler-
den, zehirli maddelerden, kiwﬁyasal maddeler-
den ileri gelen zehirlenmelerde ilk yapilan mii
dahale hastaya yodurt yedirmek veya ayran igir-
mek olmaktadir. Yapilan literatilr incelemeleri
bu konuya iligkin aragtirma_ bulunmadiging ve
bilgilerin gok yaygin olmasina ragmen bilimsel
olarak agiklanmadigini ortaya ¢rkarmistir. Yine
bilindigi gibi zehirli maddelerle galisan isgilere.
herglin belirli bir miktarda yogurt verilemekte-
dir. Hatta genellikle metal sanayiinde calisan
iscilere herglin siit veya yodurt verilmesi top-
lu sbzlesmelerde yer almaktadir-Pfatik olarak
kullanifmasima ragmen konuyu bilimsel olarak
incelemek zorunlulugu bulunmaktadlr

d} Yodurdun diger dzelliklieri

1957 yilinda Tokya'da yapilan Atom Enerji-
si konferasinda Prof. Higusi, radyoaktivitenin
neden oldugu hastalklarin  iyilestirilmesinde
yodurdun mikemmel bir ilag oldu§unu bildir-

" mistir. Arastirici bu durumu fareler ve insan-

lar lizerinde yaptidi denemelerie saptandigin
ve stirekli olarak bir yil atom ismlarmin etki-
sinde kalan ve bu silire iginde yojurdun esas
teskil ettigi yiyeceklerte beslenen kimselerde
radyoaktiviteden ortaya ¢ikan arizalara rastlan-

madigitn belirtmistir (31).

o -

Parmerve ark. (6), yodurdun kanser hiic-
relerinin’ gelismesi lZerine. etkisini incelemiy’.
lerdir. Arastiricilar ozel olarak timor hiicrele:
ri nakledilmis félrelerin"bir grubuna normal yi--
yecekler vermigler, diger grubuna ise bu yiye-
ceklerle yogurt yedirmiglerdir, Fakat timdor hiic-
relerinin gelismeleri bakimindan fareler ara-
sinda farkiiik goérilmemistir. Daha sonra ise

bir gfqp-farenin peritonal bosluguna L. bulgari-
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¢us ve Str, thermophilus bakteriteri verilmis ve
bu farelerde timor hiicrelerinin godalmasinda
% 25-30, deoxynucleic asit artiginda da %
20-36 azalma saptanmigtir. Ayrica L. bulgari-
cus’un, str, Thermophilus'dan daha fazla inhi-
bitér etkiye sahip oldugu blld:rjlm@tnr Yuka-
rida belirtiten:.cahgma 1975 yilinda yaymlan
mistir ve bu konuda yeni baz qallsmalarm ger-
ceklestirilecegi sanilmaktadir.

Yogurdun kalp hastahiklarina etkisi konu-
sunda da bazi calismalann yiritdldiga bilin-
mektedir. Hatta bir ~gazetenin haberine gbre,
A.B.D. tip kongresinde, yogu_rdun kalp hasta-
hklarina etkisi konusunda bir tebli§ sunulmus-
tur. Bu tebligde yodurdun viicuda giren ve ka-
na karisan tiim zararli maddelerl temizledidi ve
- kandaki Kolestrolu dengeledlglfve ‘boylece kalp
hastaliklarini onleyen bir 4lag oldugu belirtil-
migtir. Yalmz bu konuda heniiz bilimsel yayma
rastlanmamr$tlr Bunlardan bagka yogurdun ge-
kef hastalari u;m iyt bir yiyecek oldugu ve bhoy-
je. hastalarin yagsiz yogurt tilketmesi gerektlgl
agiklanmustir. Kurman ve Rasic (19), yodurdun
yaniklar ve derideki bazi yaralari tedavi ettigi-
ni, L. bulgaricus ve L. acldophilus kalthriinin
" liyofilize edilmis sekli oldn ve «Latinex» adi
altinda ifag olarak satilan preparatin, ekzama
vé orel enfeksiyonlar icin bagari ile kullanil-
digim aciklamislardir. Son yillarda iyilestirici
dzellige sahip kozmatiklerin  yapiminda suni
maddeler verine, dogal maddelerin tercih edil-
digi ve bu amagla yodurdun basan ile kullanil-
didt bildlrnm:$tlr ' S

Ayrlca yogurt siite naZaran d|§er bam pzel-

liklere de sahiptir. Birgok kisiler siit. ictikleri
zaman rahatsiz oldukian halde, yogurdu rahat-
Ikla yiyebilmektedirler. Laktoz eksikligi nedeni
ile bazi yashlann siit igtikieri zaman laktozu
kolaylikia hazmedemedikleri bunun senucu ola-
rak ihsal olduklan veya diger bazi rahatsiziik-

. lar gegirdikieri bilinmektedir. Eksi sit mamul-

ferinden olan yogurtta laktoz, yogurt bakterile-
rinin etkisi ile pargalandiindan, yogurt her
yasta rahatlikla ‘tiketilebilmektedir. Nekahat

- doneminde de siirekli olarak yogurt tiiketilmesi

ogutlenmektedlr

Yukardaki aglklamalardan sonra yogurdun
azelliklerini sonug olarak $&ylé dzetliyebiliriz:
Yogurt beslenme bakimindan cok degerli nite-
liklere sahip olan siitiin biitiin Szellikierini ta-
sidigi gibi, ayrica sUte gbre daha kolay hazme-
diten, bakteriler tarafindan sentezlenmis bazi
B grubu vitaminlerince zengin olan ve vicut-
ta Ca, P alinimini kolaylastiran ve bdylece D
vitamini tasarrufuna olanak saglayan bir besin-

“dir. Bunlardan baska insan saghg bakimindan 7

biiylik énem tagiyan bazt*dzel nitelikler gdste-
rir. Yogurt bagirsak florasini dizelterek birgok
bagirsak . rahatsiziklarini ortadan kaldirir ve
bagirsaklarda kendi kendine olan zehirlenmele-
ri dnleyerek insan émriinlin uzamasina yardim
eder. Bebek beslenmesi i¢in de dzel bir dnem
tasir. Yogurt antibiyotikler gibi birgok patojen
mikroorganizmayi kisa bir siire iginde S\diriir,

 radyoaktif maddelerin etkisini ortadan kaldiran

ve kanser hiicrelerinin gelismesini énleyen ‘et-
kilere sahiptir. Bu ozellikleri nedeniyle yogurt
mitkemme! bir yiyecek, bir cok hastallklar igin
dogal bir ilagtir.
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