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Ozet

Kefir, siitiin mayalandirilmasi ile elde edilen fermente bir tirtindiir. Kefir taneleri laktik asit
bakterileri ve mayalardan olusan karisik bir mikrofloraya sahiptir. Siitiin i¢indeki besin
maddelerini icerdigi igin besin degeri yiiksek bir maddedir. Ayrica siitte bulunmayan
fermentasyon iriinlerini de igermektedir. Bu nedenle basta laktoz intoleransinda olmak {izere
bircok mide ve barsak hastaliklarinda, sinir sistemi rahatsizliklarinda, immiin sisteminin
giiclendirilmesinde hatta kanser hastalarina uygulanan caligmalarin belli donemlerinde

kullanilabilmektedir.
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KEFIR; PRODUCT PROPERTIES AND EFFECTIVENESS OF HUMAN HEALTH

Abstract

Kefir is a fermented drink which is obtained through fermentation of milk. Kefir grains
have a microflora of lactic acid bacteria and yeast. Since it contains all the nutritonal
componenets of milk, it especially patients with lactose intolerance, gastrointestinal disorders,
central nervous system disorders and strengthening immiine system. There are also studies

that kefir is used in certain period for cancer.

Keywords: Fermented milk; cancer; kefir; lactose intolerance
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GIRIS

Tiirkge'de "hosa giden" anlamina gelen "keyf" kelimesinden tiiretilmis olan kefir (1),
Kafkasya’da yasayan insanlarin siklikla kullandiklari, siitiin mayalandirilmasiyla elde edilen
eski bir fermente siit triiniidiir (1, 2, 3). Tirk Gida Kodeksi Fermente Siitler Tebligi’nde
(2009/25) (4) kefir, “Fermentasyonda spesifik olarak Lactobacillus kefiri, Leuconostoc,
Lactococcus ve Acetobacter cinslerinin degisik suslar1 ile laktozu fermente eden
(Kluyveromyces marxianus) ve etmeyen mayalari (Saccharomyces unisporus, Saccharomyces
cerevisiae ve Saccharomyces exiguus) igeren starter kiiltiirler ya da kefir tanelerinin
kullanildig1 fermente siit {irtinii olarak tanimlanmaktadir.

URUN OZELLIKLERI

Kefir taneleri, kefiran ad1 verilen bir miktar yag ve kazein iceren polisakkarit matriksinin
bir arada tuttugu, simbiyoz halinde yasayan kiigiik mikroorganizma kiimeleridir. Kefiran, L.
kefiranofaciens tarafindan iiretilen suda ¢oziinebilir bir glukogalaktandir (5, 6). Siit igine
birakilan kefir tanesi, immobilize bir sistemle siite mikroorganizma vermektedir. Laktozu
fermente edemeyen mayalar tanenin daha dip katmanlarinda, laktozu pargalayan mayalar
bliylik oranda dis yiizeylerde yer alirlar. Tanedeki mikroorganizma tiirli ve bunlarin
birbirlerine orani, tanelerin orjinine gore degismektedir (7). Kefir siiziildiikten sonra tekrar
kullanilabilmektedir ancak kullanilan siitler genellikle kuru madde yoniinden bir
standardizasyona tabi tutulamamaktadir (8).

Kefirin mikrobiyal florasi, kefir tanesinin orijini, kefir tanesinde bulunan
mikroorganizmalarin diizeyi, mikroorganizma tiirlerinin birbirine orani, liretimde uygulanan
inkiibasyon sicakligi, siiresi ve kefir tanelerinin muhafaza siiresi ile isletmenin hijyen ve

sanitasyon uygulamalar1 gibi bir¢ok faktoérden etkilenmektedir (9).
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Kefirin fiziksel 6zellikleri

Kefir graniilleri siingerimsi (Sekil 1) goriiniimdedir (5). Kefir tanesi, ¢ap1 1-2 mm'den 3-6
mm'ye kadar degisen biiyiikliiklerde, renkleri beyaz, beyaz - sar1 arasinda olan, kiiciik
karnabahar veya patlamis misir goriiniimiindedir (7). Mayams: tat ve aromaya sahip olan kefir
icildiginde serinletici bir etki gostermektedir (8, 10). Kefirde asitlik, CO, ve alkol miktar1
muhafaza kosullarina gore degiskenlik gostermekte ve tath kefir, orta sert kefir, sert kefir ve
cok sert kefir olarak siniflandirilmaktadir (10). Tablo 1.'de kefir ¢esitlerinin 6zellikleri

gosterilmektedir.

&

Sekil 1. Kefirin goriintimleri
Tablo 1. Kefir gesitlerinin 6zellikleri (10).

Tath Kefir % Orta Sert Kefir %  Sert Kefir% Cok Sert Kefir %

Su 88.2 88.9 89.4 89.0
Siit Asidi 0.8 0.6 0.7 0.9
Etil Alkol 0.6 0.7 0.8 1.1
Siit Sekeri 2.7 2.9 2.3 1.7
Kazein 2.9 2.7 2.9 2.5
Laktalbumin 0.3 0.2 0.1 0.1
Yag 3.3 3.1 2.8 3.3
Kiil 0.8 0.6 0.7 0.6

Kefirin kimyasal ozellikleri

Siitiin icindeki tim besin maddelerini igeren kefirin besin degeri oldukca yiiksektir.
Fermentasyon sirasindaki degisiklikler, siit bilesiminde farkliliklara neden olmaktadir (11).
Kefir, B, By ve K vitamini ile folik asit bakimindan zengindir (12). Mikroflorasinda bulunan

mayalar ve asetik asit bakterileri etkisiyle yiiksek antibiyotik aktivite gosterdikleri igin,
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bunlarin proteoliz aktiviteleri sonucunda serbest aminoasitleri, diger protein hidroliz iiriinleri
ile B grubu vitaminleri bakimmndan zengin bir iriin haline gelmektedir (13). Kefirin
mikroflorasi, sitii fermente ederek laktik asit, CO, az miktarda alkol, asetaldehit, aseton,
diasetil olusturarak, kefirin kendine 6zgii aroma ve kivaminin olusmasina katki saglar (2, 3,
12, 14). Diasetil, Streptococcus lactis subsp. diacetylactis ve Leuconostoc tiirleri tarafindan
retilmektedir. Yiiksek kalsiyum ve magnezyum igerigi ile birlikte kefir, karbonhidrat, yag ve
protein kullanimina yardim eden fosforun da iyi bir kaynagidir (12).

Iyi bir kefir %0,6-0,9 laktik asit, %0,6-0,8 alkol ve %50 CO, (hacim olarak) igermeli (8),
%0,6-0,8 etil alkol, farkli aldehitler ve aseton igermektedir (15). Kefirin kimyasal bilesimi
Tablo 2°de gosterilmektedir.

Tablo 2. Kefirin kimyasal bilesimi ve besinsel degeri (23).

Icerik 100g icerik 100g

Enerji 65kcal Mineral (g)

Yag(%) 3,5 Kalsiyum 0,12

Protein 3,3 Fosfor 0,1

Laktoz(%o) 4 Magnezyum 12

Su 87,5 Potasyum 0,15

Siit Asidi (g) 0,8 Sodyum 0,05

Etil Alkol (g) 0,9 Klorit 0,1

Laktik Asit (g) 1

Kolesterol (mg) 13 iz Elementler

Fosfatidler (mg) 40 Demir(mg) 0,05
Bakir (ng) 12

Esansiyel amino asitler (g) Molibden (ug) 55

Triptofan 0,05 Manganez (ug) 5

Fenilalanin+Tirosin 0,35 Cinko (mg) 0,36

Losin 0,34

Isoldsin 0,21 Aromatik Bilesenler

Treonin 0,17 Asetaldehit

Metionin+sistin 0,12 Diastil

Lisin 0,27 Aseton

Valin 0,22

Vitaminler (mg)

A 0,06 B1, 0,5

Karoten 0,02 Niasin 0,09

B 0,04 C 1

B, 0,17 D 0,08

Bs 0,05 E 0,11
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Kefirin mikrobiyolojik ozellikleri

Kefir tanelerini, kazein ve birbirleri ile ortak yasayan mikroorganizmalarin meydana
getirdigi jelatinimsi  koloniler olusturmaktadir. Graniillerin i¢ kisminda protein ve
polisakkaritlerden olusan ipligimsi bir ag§ mevcuttur (16). Kefir tanesi, biinyesinde mayalari,
laktik asit bakterileri (lactobacilli, lactococci ve leuconostoc) ve asetik asit bakterilerini
(acetobacter) karisim halinde bulundurmaktadir (Tablo 3). Bu mikrobiyel karisimin %65—
80’inini laktobasiller olusturmaktadir (2, 3, 17). Kefir taneclerinde ve siitte bulunan 16S
genlerinin yiiksek verimli siralamasina dayanilarak kefirlerin tipik olarak bir (Lactobacillus)
veya iki (Lactobacillus ve Acetobacter) dominant bakteri tiiriine sahip oldugu saptanmistir
(16, 18, 19). Lactobacilluslarin en yaygin tiirleri L. kefiranofaciens, L.kefiri ve L. parakefiri'dir
(18, 19, 20). Bu mikrobiyal yapiin %65-80’ini laktobasillerin, %20’sini streptekoklarin,
%35’ini ise mayalarin olusturdugu saptanmustir (21). Kefir taneleri, laktozu fermente eden
(Kluyveromyces lactis, Kluyveromyces marxianus ve Torula kefir) ve etmeyen mayalar1 da

(Saccharomyces cerevisiae) biinyesinde bulundurmaktadir (22).
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Tablo 3. Kefirde bulunan mikroorganizma gruplari, tiirleri ve bulunma oranlari (5, 22).

Mikroorganizma gruplari

Mikroorganizma tirleri

Bulunma orani

Lactobasiller

Lactobacillus kefir
. kefiranofaciens
. kefirgranum

. parakefir
brevis

. plantarum

. helveticus

. acidophilus

. lactis

10°- 10° kob/g
L. delbrueckii
L rhamnosus
L. casei
L. paracase
L. fructivorans
L. hilgardii
L. fermentum
L. viridescens
L.buchneri

Koklar
Lactococci Tiirleri

Streptococci Tiirleri

Entorococci Tiirleri

Leuconostoes Tiirleri

10° kob/g

Lactococcus lactis subsp. lactis
Lactococcus lactis subsp. cremoris
Streptococcus thermophilus
Streptococcus lactis

S. lactis supsp. diacetiylactis

S. cremoris
Entorococcus durans
Streptococcus durans

Leuconostoc mesenteroides

Leuconostoc spp

Asetik Asit Bakterileri

Acetobacter aceti

10°- 10" kob/g
Acetobacter pasteurianus

Acetobacter spp.
Diger Bakteri tiirleri Bacillus spp. Bacillus subtilis
Micrococcus spp. Escherichia coli
Mayalar 10°-10° kob/g

Kluyveromyces marxianus
Saccharomyces spp.
Saccharomyces cerevisiae
Saccharomyces unisporus
Saccharomyces exiguus
Saccharomyces turicensis
Saccharomyces delbrueckii
Saccharomyces dairensis
Torulaspora delbrueckii
Brettanomyces anomalus
Issatchenkia occidentalis
Kluyveromyces fragilis
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Candida friedrichii
Candida pseudotropicalis
Candida tenuis
Candida inconspicua
Candida maris
Candida lambica
Candida tannotelerans
Candida valida
Candida kefir
Candida holmii

Pichia fermentans
Kluyveromyces lactis
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Kefirin diyetetik ozellikleri

Otles ve Cagindi1 (23), laktaz intolerans1 (laktaz enzimi noksanlig1) goriilen kisilerde
yaptiklar1 ¢calismalarinda, laktoz tiiketimine bagh olarak goriilen gaz ve ishal gibi sorunlarinin
kefir tiiketimi sonunda ortadan kalkacagini bildirmislerdir. Ciinkii kefirde kirkin tizerinde
probiyotik bulunurken yogurta sadece iki probiyotik (L. bulgaricus and S. thermophilus)
bakteri bulunmaktadir. Kefirde bulunan bakterilerin tirettigi laktazin, laktoz oranini azaltma
ozelligi yogurttan fazladir. Bu nedenle diyette siit yerine fermente siit {irinlerinin kullanilmasi
ile %54-71 oraninda farkedilir diizeyde mide gaz1 azalmaktadir. Bu nedenle kefir, laktoz
intolerans1 olan kisiler i¢in ideal bir igecektir. (24). Bu kismen kefirde yiiksek diizeyde
seyreden ve sade yogurttan yaklasik %60 daha fazla olan B-galaktosidaz aktivitesi ile de
aciklanabilmektedir (25).

Ticari olarak iiretilen light kefirin yapiminda kullanilan siitiin yag standardizasyonundan
once %2 oraninda diyet lifi ilave edilmekte ve boylece sade kefirden farkli olarak yag orani
%1 olacak sekilde ayarlanmaktadir (1).

INSAN SAGLIGINA ETKISI

Probiyotik bir siit iriinii olan kefir, patojenik mikroorganizmalarin inhibisyonunda,
sindirim sistemi florasinin yeniden yapilandirilmasinda ve sindirimde yardimci rol oynayan
mikroorganizmalarin gii¢lii suglarindan meydana gelen canli aktif kiiltiirleri, vitamin, mineral
ve esansiyel aminoasitleri igermektedir (12). Son yillarda viicudumuzun fizyolojik islevlerine
katkida bulunan, insan sagligini olumlu yonde etkileyen ve hastaliklar1 6nleyen prebiyotik ve
probiyotikler ile ilgili ¢alismalar halen devam etmektedir.

Sindirim sistemi iizerine etkisi; Kefir, bagirsak florasinda yararli bakterilerin ¢cogalmasin

saglamakta, patojenlerin bagirsaklara yerlesmesini onlemekte ve bagirsaklarin g¢alismasini
diizenleyerek kabizligin 6nlenmesinde katki saglamaktadir. Ayrica kalsiyum, magnezyum vb.

minerallerin emilimlerini arttirmaktadir (26). Mayalanmadan sonra siit igerisindeki laktoz
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%75 oraminda azaldigi i¢in, laktoza duyarli kisiler kefiri giivenli bir sekilde
tilketebilmektedirler (15).

Taze kefirin, mide kaslarinin calismasi ve midenin daha hizli bosalmasinda, mide
asitliginin dismesinde, agri ve sindirim rahatsizliklarinin azalmasinda etkili oldugu
bildirilmektedir. Ayrica Helicobacter pylori’nin neden oldugu iilserlerin tedavisinde kefir
kullanildiginda H. pylori’nin tiremesinin engellendigi gortilmiustiir (27).

Sinir sistemi iizerine etkisi; Kefir icindeki mikroorganizmalar, bol miktarda vitamin (K

vitamini, tiamin, niasin, pantotenik asit, biyotin, folik asit ve siyanokobalamin) sentezi
yapmaktadirlar. Kefir mikroorganizmalarmin {irettigi biyotin, diger B kompleks
vitaminlerinin emilimini de arttirmaktadir (28). Bu vitaminlerin yeterli alinmasi durumunda
gerek bobrek, karaciger ve sinir sistemine gerekse deri rahatsizliklarina olumlu etki yaptigi
goriilmektedir (13, 14).

Kefirin depresyonu azaltici ve sinir sistemi {izerinde rahatlatict etkisi, esansiyel
aminoasitlerden olan triptofan ile magnezyum ve kalsiyum iceriginin yiliksek olmasina
baglanmaktadir (14, 28).

Antibakteriyel etkileri: Kefirin bazi mikroorganizmalarin gelisimi {izerine etkilerini

arastiran Czamanski (29), %70 kefir igeren ortamda gram negatif bakterilerin biiyiik 6l¢iide
inhibe oldugunu, gram pozitif bakterilerin de inhibisyona ugradigini saptamistir. Kefirde
olusan asetik asit ve H,O, gibi antibakteriyel maddeler, bir¢cok patojen mikroorganizmanin
faaliyetlerinin durdurulmasi ve yikiminda etkili olmaktadir (30).

Immiin sistem iizerine etkileri: Kefirde bulunan laktik asit bakterilerinin, immiin sistem

tizerine yapilan tedavilerinde, verilen ilaglarin etkinligini arttirdigi belirtilmektedir (31, 32).
Enfeksiyonlara kars1 bagisiklik sistemini uyarma 6zelliginin kefir ve kefir yaginda bulunan

sfingomyelinler tarafindan oldugu bildirilmektedir (13).
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Antikanserojen etkileri: Liu ve ark (33)’lar1, siit ve soya siitii kefirlerinin agiz yoluyla

uygulanarak farelerde timor biylimesinin  %64,8 (siit kefirinde) azaldigimi ve
immiinoglobulin A diizeylerinin de yiikseldigini bildirmektedirler.

Diger_Etkileri; Kefir, kronik hepatitte tedavi edici nitelikte (28), kuvvetli antioksidan

ozellikte (34), laktik asit bakterilerinin baz1 suslarinin da Kolesterolii diisiiriicti nitelikte (14,
17, 23, 35) oldugu belirtilmektedir. Ayrica bagirsak gegirgenligini azaltarak gida allerjisinin
gelismesini Onleyebilecegi de bildirilmektedir (36, 37). Bununla birlikte, Kafkasya’da
yasayan kisilerin uzun omiirlii olmalariin kefir tiiketimine bagli oldugu goriisii birgok
arastirici tarafindan savunulmaktadir (13, 14).

Kefir graniillerinde bulunan mikroorganizmalar laktik asit, antibiyotik ve bakteriyosin
ireterek, patojen mikroorganizmalarin gelismesini onlemektedirler. Bununla birlikte kefirin
tek basina antimikrobiyel, antimikotik ve antitiimoral 6zelliginin oldugu da bildirilmektedir
(35, 38).

SONUC

Kefir bir fermente siit {irinii olup, laktoz intoleransi olan kisiler i¢in de ideal bir igecektir.
Kefir hafif bir sinir yatistirict ve depresyon azalticidir. Kefir icindeki mikroorganizmalar bol
miktarda vitamin sentezi yaparlar. Kefir mikroorganizmalarinin iirettigi biyotin, diger B
kompleks vitaminlerinin emilimini de artirir. Kefir, i¢inde bulunan 6zel bir madde nedeniyle
kronik hepatit, miiltipl skleroz hastaliklarda tedavi edici nitelige sahip ucuz ve dogal bir

beslenme seceneklerindendir.
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