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I. GIRIŞ 

Türkçe'de "hosa giden" anlamına gelen "keyf" kelimesinden 

türetilmis olan kefir (1), Kafkasya’da yasayan insanların çok 

sık tükettikleri, sütün mayalandırılmasıyla elde edilen eski bir 

fermente süt ürünüdür (1,2,3). Kefir, fermentasyonda spesifik 

olarak Lactobacillus kefiri, Leuconostoc, Lactococcus ve 

Acetobacter cinslerinin değisik susları ile laktozu fermente 

eden (Kluyveromyces marxianus) ve etmeyen mayaları 

(Saccharomyces unisporus, Saccharomyces cerevisiae ve 

Saccharomyces exiguus) içeren starter kültürler ya da kefir 

granüllerinin kullanıldığı fermente süt ürünü olarak 

tanımlanmaktadır (4). Kefir granülleri, kefiran ve kazeinden 

olusan, simbiyoz halinde yasayan mikroorganizma 

kümeleridir. L. kefiranofaciens tarafından üretilen kefiran 

suda çözünebilir bir glukogalaktandır (5,6). Süt içine bırakılan 

kefir granülleri, süte mikroorganizma vermektedir. Kefir 

granüllerindeki mikroorganizma türü ve oranı, granüllerin 

orjinine göre değismektedir (7). Kefirin mikrobiyal florası, 

kefir granüllerinin orijini, mikroorganizmaların düzeyi, 

mikroorganizma türlerinin oranı, inkübasyon sıcaklığı gibi 

multifakföriyeldir (8). Kefir granüllerine “Peygamber darısı” 

denmekte ve 1-6 mm arası büyüklükte olup karnıbaharı 

andıran süngerimsi görünümdedir (5). Kefir, saklanma 

kosullarına bağlı asitlik, CO2 ve alkol oranına gore tatlı, orta 

sert, sert ve çok sert kefir olarak gruplandırılır (9). İçeriğinde 

yüksek miktarda B1, B12, vit-K ve folik asit bulunur (10,11). 

Kefirin mikroflorası, sütü fermente ederek laktik asit, CO2 az 

miktarda alkol, asetaldehit, aseton, diasetil olusturarak, kefirin 

kendine özgü aroma ve kıvamının olusmasına katkı sağlar 

(2,3,10,12). Kaliteli kefir %0.6-0.9 laktik asit, %50 

CO2, %0.6-0.8 etil alkol, farklı aldehitler ve aseton içermelidir 

(13,14,15). 

A. Kefir’in Sağlık Üzerine Etkileri 

 

Anti-Kanserojenik Etki 

Yapılan bir çalısmada yoğurt ve kefirin süte göre 

antimutajenik etkilerinin daha güçlü olduğu gözlenmistir (16). 

Antimutajenik etki mekanizmalarından birisinin de 

antioksidan etkileri olduğu gösterilmistir (17). Kefirin anti-

kanserojenik etkisi yaygın bir sekilde arastırılmıstır 

(18,19,20,21). Kefirin içerdiği proteinlerin, L. kefiranofaciens 

tarafından üretilen Kefiraninin antikanserojenik etkileri 

ispatlanmıs olup bu aktivitenin doz bağımlı olduğu 

gözlemlenmistir (22,23). Antikarsinojenik etkide sülfür içeren 

aminoasit grubunun önemli yeri olduğu öne sürülmüstür (16). 

Yapılan bir baska çalısmada kefirin HTLV-1 negatif malign T 

lenfositlerde büyümeyi engelleyici ve apopitozisi hızlandırıcı 

etkileri kanıtlanmıstır (24). 

 

Anti-Alerjik Etki 

Alerji kan elemanlarından eozinofil artısı ile meydana gelen 

bir reaksiyondur. Eozinofil artısını ve/veya etkilerini azaltmak 

antialerjik tedavide oldukça önemlidir (25). Kefirin alerjik 

akciğer hastalıklarında ovalbumin aracılı eozinofil artısını ve 

hipersekresyonu azalttığı gösterilmistir (26). Bir baska 

çalısmada, kefiranin mast hücre degranülasyonunu 

baskılayarak mast hücre aracılı alerjik hastalıkların 

engellenmesinde etkili olabileceği öne sürülmüstür (27). 

 

Anti-Mikrobiyal Etki 

Kefirin içerdiği laktobasil türleri ve fermentasyon sırasında 

mikrofloranın ortaya çıkardığı bazı metabolitler 

antimikrobiyal etkiden sorumludur (28). Kefirin, gr(-) 

bakteriler üzerinde bakteriyostatik; gr(+) bakteriler üzerinde 

ise bakterisitik etkisi daha ön planda olduğu belirtilmektedir 

(29). Kefirin bakterisitik etkisinin kanıtlandığı gr(+) 

bakteriler: Y. enterocolitica, L. monocytogenes, E. coli, L. 

innocua, S. enteritidis, S. aureus, B. cereus’dir (29,30,31,32). 

Ayrıca kefirin C. albicans, S. Typhi, S. sonnei, S. aureus, E. 

coli’ye karsı antimikrobiyal etkinliği ispatlanmıstır (33). P. 

aeruginosa ile enfekte cilt yanıklarında kefirin, gümüs 

sulfadiazin tedavisine göre kıyasla etkili olduğu gösterilmistir 

(34). 

 

Anti-Hipertansif Etki 

Kefir içerisindeki kefiranın ratlarda kan basıncını anlamlı 

ölçüde düsürdüğü gösterilmistir (35). Kefirin kan basıncı 

düsürücü etkisini anjiotensin converting enzim (ACE) 

inhibitörü antihipertansif ilaçlar gibi ACE’yi baskılayarak 

gösterdiği ispatlanmıstır (36). 

 

Gastrointestinal Sistem Etkileri 

Kefir, diğer süt ve süt ürünlerinin aksine gastrointestinal 

sistem motor ve bosalma islevi üzerine uyarıcı etkisiyle ve 

antagonistic etkisi ile barsakta patojen bakteri 

kolonizasyonunu engellemesiyle güçlü bir probiotik olduğu 

gösterilmistir (37,38). Kefir ayrıca insanlarda gastrointestinal 

system ülser tedavisinde de kullanılmaktadır (39). 

 

İmmünolojik Etkileri 

Bağısıklık sistemi beslenme ile doğrudan iliskidir (40). 

Kefirin bağısıklık sistemi düzenleyici etkisi olduğu yapılan 

çalısmalarda ispatlanmıstır (41). Ratlarda yapılan deneysel 

çalısmada oral kefirin kolera hastalığını olusturan bakteri v. 
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cholerae’nın ürettiği kolera toksinine karsı barsak mukozal 

bağısıklık yanıtını artırdığı tespit edilmistir (42). Bir baska 

çalısmada, kefir verilen ratlarda akciğer enfeksiyonu ve 

peritonitte makrofajların, patojenlerin aktivitelerini daha etkili 

azaltabileceği gösterilmistir (43). İnsanlarda yapılan bir 

çalısmada 1.5 aylık kefir tüketimini takiben IL-8’de azalma, 

IL-5 ve TNF-α’da artma sağlayarak sepsisin kontrolünde 

kefirin etkinliğini göstermistir (44). 

 

Laktoz İntoleransı Üzerine Etkileri 

Laktoz, sütte bulunan bir disakkarittir ve laktoz intoleransı 

ise barsakta yetersiz β-galaktosidaz olmasıdır (45). Kefir 

granüllerinde β- galaktosidaz bulunması ve kefirin düsük 

laktoz içeriği laktoz intoleransı olanlarda laktoz sindirimini 

kolaylastırdığı ve siskinlik hissini %71’lere varan oranlarda 

azalttığı bildirilmistir (46,47). 

 

Kolesterol Üzerine Etkileri 

Hiperkolesterolemili ratlarda yapılan çalısmada kefir, 

VLDL, LDL, triasilgliserol seviyelerini anlamlı olarak 

düsürürken; HDL kolesterol seviyelerini yükseltmistir. Etki 

mekanizması tam bilinmemekle birlikte, kefirdeki 

mikroorganizmaların safra aside parçalayıcı enzimleri 

artırarak kolesterol emilimini azaltması ve kolesterol 

sentezinde görevli HMG-CoA redüktaz enzim aktivitesini 

azaltması sonucu bu etkiyi gösterdiği öne sürülmektedir (48). 

Öne sürülen diğer mekanizma ise kefir fermentasyonu 

sırasında orotik asitlerin azalmasıdır (49). Kolesterol düzeyi 

normal 13 erkek hastada yapılan baska bir çalısmada ise kefir 

tüketiminin plazma kolesterol düzeyini etkilemediği tespit 

edilmistir (50). 

 

Kan Şekeri Üzerine Etkileri 

Yapılan çalısmalarda kefir içerisindeki kefiranın iskelet 

kasında hücre içi glikoz alımını artırdığı ve Tip 2 DM 

tedavisinde kullanılabileceği savunulmustur (51). 

 

Sinir Sistemi Üzerine Etkileri 

Kefir içindeki mikroorganizmalar, yüksek miktarda vitamin 

üretmektedir ve özellikle mikroorganizmalarının ürettiği 

biyotin, diğer B kompleks vitaminlerin emilimini de 

arttırmaktadır (52). Bu sayede kefir ile birlikte vitaminlerin 

yeterli alınması vitamin eksikliğine bağlı gözlenen sinir 

sistemi hastalıklarında olumlu etki yaptığı gözlenmistir 

(11,12). Kefirin antidepresif etkisi triptofan, magnezyum ve 

kalsiyum içeriğinin yüksek olmasına bağlanmaktadır (12,52). 

II. SONUÇ 

Bu derlemede yapılan çalısmalar esliğinde kefirin insan 

sağlığına etkileri incelenmistir. Ortaya çıkan sonuç kefirin 

kaskaflardan gelen bir mucize olduğunu göstermektedir. 

Neredeyse bütün sistemler üzerinde olumlu etkileri gözlenmis 

olup zararlı etkileri tespit edilmemistir. Kefirin bu 

sonuçlarından en önemlisi ise belki de ciddi etkili bir anti-

kanserojen olusudur. Bu konuda daha fazla çalısma yapılması 

kafkaslarda ölüm yasının bu kadar ileri olmasında kefir 

mucizesinin yerini bizlere gösterecektir. 
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