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I. GIRIS

Tiirkge'de "hosa giden" anlamina gelen "keyf" kelimesinden
tiiretilmis olan kefir (1), Katkasya’da yasayan insanlarm ¢ok
sik tiikettikleri, siitiin mayalandirilmasiyla elde edilen eski bir
fermente siit tiriiniidiir (1,2,3). Kefir, fermentasyonda spesifik
olarak Lactobacillus kefiri, Leuconostoc, Lactococcus ve
Acetobacter cinslerinin degisik suslar1 ile laktozu fermente
eden (Kluyveromyces marxianus) ve etmeyen mayalar
(Saccharomyces unisporus, Saccharomyces cerevisiae ve
Saccharomyces exiguus) iceren starter kiiltiirler ya da kefir
graniillerinin  kullanildig1 fermente siit irtini  olarak
tanimlanmaktadir (4). Kefir graniilleri, kefiran ve kazeinden
olusan, simbiyoz halinde yasayan mikroorganizma
kiimeleridir. L. kefiranofaciens tarafindan iiretilen kefiran
suda ¢6ziinebilir bir glukogalaktandir (5,6). Siit i¢ine birakilan
kefir graniilleri, siite mikroorganizma vermektedir. Kefir
graniillerindeki mikroorganizma tiirii ve orani, graniillerin
orjinine gore degismektedir (7). Kefirin mikrobiyal florasi,
kefir graniillerinin orijini, mikroorganizmalarin diizeyi,
mikroorganizma tiirlerinin orani, inkiibasyon sicakligi gibi
multifakforiyeldir (8). Kefir graniillerine “Peygamber daris1”
denmekte ve 1-6 mm arast biiyiiklilkkte olup karnibahari
andiran siingerimsi goriiniimdedir (5). Kefir, saklanma
kosullarina bagl asitlik, CO2 ve alkol oranina gore tatli, orta
sert, sert ve cok sert kefir olarak gruplandirilir (9). Iceriginde
yiiksek miktarda B1, B12, vit-K ve folik asit bulunur (10,11).
Kefirin mikroflorasi, siitli fermente ederek laktik asit, CO2 az
miktarda alkol, asetaldehit, aseton, diasetil olusturarak, kefirin
kendine 6zgii aroma ve kivammim olusmasma katk: saglar
(2,3,10,12). Kaliteli kefir 9%0.6-0.9 laktik asit, %50
CO2, %0.6-0.8 etil alkol, farkli aldehitler ve aseton icermelidir
(13,14,15).

A. Kefir’in Saglik Uzerine Etkileri

Anti-Kanserojenik Etki

Yapilan bir g¢alismada yogurt ve kefirin siite gore
antimutajenik etkilerinin daha giiglii oldugu gozlenmistir (16).
Antimutajenik  etki mekanizmalarindan  birisinin  de
antioksidan etkileri oldugu gosterilmistir (17). Kefirin anti-
kanserojenik etkisi yaygin bir sekilde arastirilmistir
(18,19,20,21). Kefirin igerdigi proteinlerin, L. kefiranofaciens
tarafindan Tretilen Kefiraninin antikanserojenik etkileri
ispatlanmis olup bu aktivitenin doz bagmmli oldugu
gozlemlenmistir (22,23). Antikarsinojenik etkide siilfiir igeren
aminoasit grubunun énemli yeri oldugu one siiriilmiistiir (16).
Yapilan bir baska ¢alismada kefirin HTLV-1 negatif malign T

lenfositlerde biiylimeyi engelleyici ve apopitozisi hizlandirict
etkileri kanitlanmistir (24).

Anti-Alerjik Etki

Alerji kan elemanlarindan eozinofil artis1 ile meydana gelen
bir reaksiyondur. Eozinofil artisin1 ve/veya etkilerini azaltmak
antialerjik tedavide olduk¢a onemlidir (25). Kefirin alerjik
akciger hastaliklarinda ovalbumin aracili eozinofil artisini ve
hipersekresyonu azalttig1 gosterilmistir (26). Bir baska
calismada, kefiranin mast hiicre degraniilasyonunu
baskilayarak mast hiicre aracili alerjik hastaliklarin
engellenmesinde etkili olabilecegi 6ne siiriilmiistiir (27).

Anti-Mikrobiyal Etki

Kefirin igerdigi laktobasil tiirleri ve fermentasyon sirasinda
mikrofloranin ~ ortaya  ¢ikardigi  bazi  metabolitler
antimikrobiyal etkiden sorumludur (28). Kefirin, gr(-)
bakteriler iizerinde bakteriyostatik; gr(+) bakteriler iizerinde
ise bakterisitik etkisi daha 6n planda oldugu belirtilmektedir
(29). Kefirin bakterisitik etkisinin kanitlandig1  gr(+)
bakteriler: Y. enterocolitica, L. monocytogenes, E. coli, L.
innocua, S. enteritidis, S. aureus, B. cereus’dir (29,30,31,32).
Ayrica kefirin C. albicans, S. Typhi, S. sonnei, S. aureus, E.
coli’ye kars1 antimikrobiyal etkinligi ispatlanmustir (33). P.
aeruginosa ile enfekte cilt yaniklarinda kefirin, gilimiis
sulfadiazin tedavisine gore kiyasla etkili oldugu gdsterilmistir
(34).

Anti-Hipertansif Etki

Kefir igerisindeki kefiranin ratlarda kan basincini anlamli
Olgiide distirdiigii gosterilmistir (35). Kefirin kan basmci
diisiirticii  etkisini  anjiotensin converting enzim (ACE)
inhibitérii antihipertansif ilaglar gibi ACE’yi baskilayarak
gosterdigi ispatlanmustir (36).

Gastrointestinal Sistem Etkileri

Kefir, diger siit ve siit lirlinlerinin aksine gastrointestinal
sistem motor ve bosalma islevi iizerine uyarici etkisiyle ve
antagonistic  etkisi  ile  barsakta  patojen  bakteri
kolonizasyonunu engellemesiyle gii¢lii bir probiotik oldugu
gosterilmistir (37,38). Kefir ayrica insanlarda gastrointestinal
system iilser tedavisinde de kullanilmaktadir (39).

Immiinolojik Etkileri

Bagisiklik sistemi beslenme ile dogrudan iliskidir (40).
Kefirin bagisiklik sistemi diizenleyici etkisi oldugu yapilan
calismalarda ispatlanmistir (41). Ratlarda yapilan deneysel
calismada oral kefirin kolera hastaligini olusturan bakteri v.
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cholerae’nin irettigi kolera toksinine karsi barsak mukozal
bagisiklik yanitini artirdigi tespit edilmistir (42). Bir baska
calismada, kefir verilen ratlarda akciger enfeksiyonu ve
peritonitte makrofajlarin, patojenlerin aktivitelerini daha etkili
azaltabilecegi gosterilmistir (43). Insanlarda yapilan bir
calismada 1.5 aylik kefir tiiketimini takiben IL-8’de azalma,
IL-5 ve TNF-a’da artma saglayarak sepsisin kontroliinde
kefirin etkinligini gostermistir (44).

Laktoz intolerans1 Uzerine Etkileri

Laktoz, siitte bulunan bir disakkarittir ve laktoz intoleransi
ise barsakta yetersiz P-galaktosidaz olmasidir (45). Kefir
graniillerinde B- galaktosidaz bulunmasi ve kefirin diisiik
laktoz igerigi laktoz intoleransi olanlarda laktoz sindirimini
kolaylastirdig1 ve siskinlik hissini %71’lere varan oranlarda
azalttig1 bildirilmistir (46,47).

Kolesterol Uzerine Etkileri

Hiperkolesterolemili ratlarda yapilan ¢alismada kefir,
VLDL, LDL, triasilgliserol seviyelerini anlamli olarak
diistiriirken; HDL kolesterol seviyelerini yiikseltmistir. Etki

mekanizmast  tam  bilinmemekle  birlikte, kefirdeki
mikroorganizmalarin  safra aside parcalayict enzimleri
artirarak  kolesterol emilimini azaltmasi ve Kkolesterol

sentezinde gorevli HMG-CoA rediiktaz enzim aktivitesini
azaltmasi sonucu bu etkiyi gosterdigi one siiriilmektedir (48).
One siiriilen diger mekanizma ise kefir fermentasyonu
sirasinda orotik asitlerin azalmasidir (49). Kolesterol diizeyi
normal 13 erkek hastada yapilan baska bir ¢alismada ise kefir

tilketiminin plazma kolesterol diizeyini etkilemedigi tespit
edilmistir (50).

Kan Sekeri Uzerine Etkileri

Yapilan ¢alismalarda kefir igerisindeki kefiranin iskelet
kasinda hiicre i¢i glikoz alimini artrdigi ve Tip 2 DM
tedavisinde kullanilabilecegi savunulmustur (51).

Sinir Sistemi Uzerine Etkileri

Kefir igindeki mikroorganizmalar, yiiksek miktarda vitamin
iretmektedir ve Ozellikle mikroorganizmalarmin trettigi
biyotin, diger B kompleks vitaminlerin emilimini de
arttirmaktadir (52). Bu sayede kefir ile birlikte vitaminlerin
yeterli almmas1 vitamin eksikligine bagli gozlenen sinir
sistemi hastaliklarinda olumlu etki yaptigi gdzlenmistir
(11,12). Kefirin antidepresif etkisi triptofan, magnezyum ve
kalsiyum igeriginin yiiksek olmasina baglanmaktadir (12,52).

Il. SoNuC

Bu derlemede yapilan ¢alismalar esliginde kefirin insan
sagligina etkileri incelenmistir. Ortaya ¢ikan sonu¢ kefirin
kaskaflardan gelen bir mucize oldugunu gostermektedir.
Neredeyse biitiin sistemler iizerinde olumlu etkileri gozlenmis
olup zararli etkileri tespit edilmemistir. Kefirin bu
sonuclarindan en 6nemlisi ise belki de ciddi etkili bir anti-
kanserojen olusudur. Bu konuda daha fazla ¢alisma yapilmasi
kafkaslarda 6lim yasmin bu kadar ileri olmasmda kefir
mucizesinin yerini bizlere gosterecektir.
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