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Makale Gecmisi Oz

Génderim Tarihi:11.11.2020 Giliniimiizde tiiketicilerde, coronoviriis 2019 hastaligindan (COVID-19) korunmak ve
saglikli bir yasama sahip olabilmek i¢in probiyotik gidalarin tiiketimi artig gdstermistir. Bu
derlemede fermente ve probiyotik bir siit {iriinil olan kefirin, saglikli beslenmedeki 6nemi
vurgulanmigtir. Kefir iiretiminde olusan bazi vitaminler ve ¢esitli metabolitler, insanin
bagirsak florasini ve bagisiklik sistemini olumlu etkilemektedir. Ayrica kefir mikroflorasi,
siitin ¢ogu besin Ogelerinin biyolojik olarak hazir bulunmasinda ve bunlarin hazim

Kabul Tarihi:27.12.2020

Anahtar Kelimeler

Beslenme olmasinda etkilidir ve viicudu viriislerin olusturdugu hastaliklara (6zellikle COVID-19)
kars1 korumaktadir. Kefir bir¢ok antioksidana sahip olup, 6zellikle istenmeyen bagirsak
sendromu, hipertansiyon, kronik hastaliklarin risklerini, metabolik bozukluklar, kolesterol,
Kefir maya enfeksiyonlari, yara, diyabet, kilo kontrolii ve kanser gibi birgok hastaliklarda tedavi
o edici dzelliklere sahiptir. Sonugta kefir, insanin viicut giiciinii artirarak saglikli bir sekilde
Probiyotik omrii uzatan onemli fermente bir siit {irlinii olarak kabul edilmektedir. Buna ragmen
Saglik literatiirde kefir lizerine yapilmasi gereken hala eksik bazi calismalarin olmasi fark
edilmistir. Bu sebeple bu derlemenin bir sonraki ¢alismalara yon vermesinde kismen 151k

tutacag diistiniilmektedir.
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* Sorumlu Yazar

Nowadays, the consumption of probiotic foods for customers has increased due to
awareness of healthy life and protection from Coronavirus disease 2019 (COVID-19). In
this review, the importance of kefir, a fermented and probiotic dairy is emphasized on the
healthy diets. The intestinal flora is favourably influenced by the various metabolites and
vitamins produced during fermentation. The flora as a whole influences in their turn the
digestibility and bioavailability of many nutritive constituents of milk, stimulate the immune
systems and suppress infections from viruses (COVID-19). It also has numerous
antioxidants and therapeutic properties from illnesses particularly bowel syndrome,
hypertension, chronic diseases, metabolic disorders, yeast infections, cholesterol, wound,
weight control, diabetic, cancer and Crohn's disease. Consequently, kefir, accepted as a food
product, improves health benefits of human body to long human life according to previous
literatures. However, it is thought that this study will partially shed light on the next studies
because of some missing studies to be done in future.
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GIRIS

Tiirkge orijinli bir kelime olan kefir, Tirkge’deki ‘keyif® ve/veya ‘koplir (siit) kopiik’ten tiretildigi
belirtilmektedir. Eksi, hafif kivamli, asidik ve kopiiklii fermente siit iiriinii olan kefir, kefir danesinin i¢inde bulunan
maya ve bakteri kiiltiirlerinin faaliyetleriyle olusan probiyotik ve fonksiyonel bir fermente siit tiriiniidiir (Slattery,
Cotter, & O’Toole, 2019). Otuzdan daha fazla mikroorganizmanin karmasik bir etkilesimiyle olusan kefir kiiltiiriiniin
morfolojik yapisi, karnabahara benzemektedir (Resim 1[a]) (Sarkar, 2007). Son proteomik analizler, kefir gibi
iceceklerin 3500 yil 6nce Asya kitasinda yapildigimi gostermektedir (Yang , Shevchenko, Knaust, Abuduresule, Li,
& Hu, 2014). Kefir yapiminin tarihi hakkinda pek bilgiye rastlanmamakla birlikte kefir igeceginin yapiminin orijini,
Kafkas daglarindaki ¢obanlar sayesinde ortaya ¢iktigi belirtilmektedir (Koroleva, 1988; Lifeway, 2014). Buna
ragmen riiniin yapiminda kullanilan kefir danelerinin, nasil ve nerede {iretildigi bilinmemektedir. Gezginler
arasindaki bir rivayete gore, Hz. Muhammed tarafindan kefir danelerinin Hristiyanlara verildigi ve kefir danelerinin
ne sekilde kullanacaklarinin onlara aktarildigi belirtilmektedir. Yine bu rivayete gore, kefir danelerin yapiminin
kimseyle paylasilmadigi, lakin paylasilirsa 6zelliginin bozulacag: belirtilmistir. Bu sebeple, kefir danelerin orijini

gizli olarak kaldig1 belirtilmektedir (Koroleva, 1988).

Resim 1. (a) Kefir Danesi

Fermente gidalar igerisinde popiiler olan kefir, asirlardan beri Orta Asya’da iiretilen ve buradan diinyaya yayilan
hazmi kolay, ferahlatici, az miktarda etil alkol igeren ve hafif eksimtirak lezzeti olan bir gidadir. Ugucu yag asitleri,
karbondioksit, etil alkol, aroma bilesenleri gibi fermentasyon iiriinlerini igeren kefir, kivamli ve kendine has
serinletici maya lezzetiyle de tanimlanmaktadir (Beshkova, Simova, Simov, Frengova, & Spasov, 2002). Kaliteli bir
kefir, homojen parlak bir goriiniimde olmali iken, laktik asit igerigi %0.6-0.9 arasinda degismeli, etil alkol igerigi ise
%0.6-0.8 olmal1 ve karbondioksit (COy) igerigi ise yaklasik %50 (v/v) olmalidir. Kefirin bilesimi ve kimyasal
ozellikleri, kefir yapiminda kullanilan siitiin niteliklerine, fermentasyonda kullanilan starter kiiltiir bilesimine ve bu
kiiltiiriin katim miktarina, fermentasyon siiresine ve sicakligina, muhafaza siiresi gibi iiretim kosullarina bagli olarak
degismektedir (Prado, Blandon, & Vandenberghe, 2015). Kefirin yapiminda inek, koyun, deve, keci, kisrak, manda
ve bu siitlerin karigimi kullanilmaktadir (Cais-Sokolinska ve ark., 2015). Kefirin karakteristik koku ve lezzetini,
fermentasyon esnasinda lipoliz, proteoliz ve glikoliz araciligiyla olusan ugucu ve ucucu olmayan bilesikler

olusturmaktadir (Karacali, Ozdem, & Con, 2018).

Kefir danesinin ¢aplar ise en az 1-2 mm’den baslayip 3-6 mm’ye degisen boyutlarda olup, beyaz-sar renktedir

(Irigoyen, Arana, Casteilla, Torre, & Ibanez, 2005). Kefir daneleri, siitiin fermentasyonu sonunda siiziilerek tekrar
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kullanilabilmektedir. Kefir danesi, ger¢ekte mikroorganizmalarin faaliyetleri ile olusan polisakkarit bilesiminde olup
kefiran olarak adlandirilmaktadir. Siit yagi ile siit proteinleri, kefiran denilen yapinin olusumunda etkindir (Beshkova,
Simova, Simov, Frengova, & Spasov, 2002). Kefir danesindeki laktik asit bakterileri, mayalar ve asetik asit
bakterileriyle birlikte yasamaktadirlar. Laktozu fermente edemeyen mayalar, tanenin daha i¢ katmanlarinda, laktozu
parcalayanlar ise biiyiik oranda dis yiizeye yakin yerlerde bulunmaktadir. Laktik asit ve asetik asit bakterileri ise
genelde kefir danesinin yiizeyindedirler. Kefir danesindeki mikroorganizma tiirleri ve bunlarin birbirlerine orani,
tanenin orijine ve liretim metoduna goére farklilagmaktadir (Chen, Wang, & Chen, 2008). Bakterilerden Lactobacillus
tirleri (Lactobacillus delbrueckii, Lactobacillus plantarum [Lb. plantarum] ve Lactobacillus buchneri) kefir
tanelerinin ve mevcut bakterilerinin énemli bir kismini olusturmaktadir (Dobson, O’Sullivan, Cotter, Ross, & Hill,

2011).

Geleneksel kefir yapiminda siite, kefir danesinden %2-3 oraninda ilave edilip, 22-25°C’de 24-48 saat siireyle
fermente edilerek kefir yapilmaktadir. Endiistriyel kefir iiretimi de kefir daneleriyle gerceklesirken, baz1 Avrupa
iilkelerinde kefir danelerinden elde edilen ticari starter kiiltiirler kullanilmaktadir. Yiiksek derecedeki pastorizasyon
sicakliginda (90°C’de 15 dk) 1s1l islem uygulanmas siite %1-3 oraninda kefir starter kiiltiirii ilave edilip, 20-25°C’de
12-16 saat siireyle ortam pH’s1 4.4 oluncaya kadar fermentasyona birakilarak kefir tiretilmektedir (Farag, Jomaa, El-
Wahed, & El-Seedi, 2020). Fermentasyon sonunda sterilize bir filtre kullanilarak kefir daneleri ile kefir birbirinden
ayrilir ve kefir 4°C’de muhafaza edilir (Farag, Jomaa, EI-Wahed, & EI-Seedi, 2020). Bu sekilde endiistriyel olarak
iiretilen kefirin, geleneksel iiriine gore daha kivamli oldugu, maya tadinin daha az hissedildigi, mikrobiyel ve
kimyasal bilesiminin farklilik gosterdigi bildirilmektedir (Haflinger, Spillmann, & Puhan, 1991). Kefir iiretiminde
kullanilan tiretim teknikleri, ham madde 6zelligi, depolama sicakligi gibi bir¢ok faktdr endiistriyel ve geleneksel

yolla ile yapilan kefirler arasindaki farkliliklart daha da artirmaktadir (Farag, Jomaa, EI-Wahed, & El-Seedi, 2020).
Kefirin Besleyici Degeri

Kefir, siitteki tiim bilesenleri igerdiginden besin degerince yliksek bir gidadir. Klasik bir kefir, normalde %90 su,
%3 protein, %0.2 siit yagi, %6 karbonhidrat, %0.7 kiil, %1 laktik asit, % 0.48 alkol ve 201.7-277.0 mlL"
karbondioksit (CO.) icermektedir. Kefir bilesenlerinin yiizdece oranlari, kefir yapiminda kullanilan kefir danesinin
miktarina biiyiik oranda baghdir (Prado, Blandon, & Vandenberghe, 2015). Kefirdeki laktik asit bakterilerinin,
laktozu fermente ederek laktik asit olusturarak ortamin pH’sinda diisiis meydana getirmektedirler. Olusan bu laktik
asit ise iiriinii diger hastalik yapici mikroorganizmalara karsi ve bagirsak hiicre duvarina koruma saglamaktadir
(Ismaiel, Ghaly, & El-Naggar, 2011; Anyiam, Onwuegbuchu, & Ekemezie, 2020). Fermentasyon sonucunda olusan
laktik asidin yaklagik %90’ ninin L(+) laktik asit olmasi, kefirin viicuda yarayisliligini daha da artirmaktadir (Harald,
1985). Kefir danesinin kompozisyonundaki mikroorganizmalar, siitteki laktoz ve siit proteinlerinin bir kismin
pargalayarak kefirin besin degerini artirmaktadir. Bdylece kefirin viicut tarafindan daha iyi emilebilmesiyle besleyici
acidan O6nemi daha da artmaktadir. B1, By, Bs, Bio, C, A, D, folik asit ve K vitaminlerince zengin olan kefir,
sindirilebilir protein, ¢esitli mineral maddeler (6zellikle kalsiyum, fosfor, potasyum ve magnezyum), mikro
mineraller (bakir, ¢inko ve demir), yag asitleri ve esansiyel aminoasitleri icermektedir (Hugenholtz, 2013). Kefirin
vitamin igerigi, ozellikle tiretimde kullanilan siitiin igeriginden ve mikrobiyal floradan etkilenmektedir (Sarkar,
2007). Danedeki mikroorganizmalar, ayn1 zamanda B grubu vitaminlerin olusmasinda da 6nemli rol oynamaktadir

(Ebner, Arslan, Fedorova, Hoffmann, Kiigiik¢etin, & Pischetsrieder, 2015). Kalsiyum, fosfor, potasyum ve
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magnezyum gibi makro mineraller, hiicre gelisimi, yonetimi ve enerjisinde protein, yag ve karbonhidratlarin
kullanimina yardimei olmaktadirlar. Demir, bakir ve ¢inko gibi mikro mineraller ise hiicresel metabolizma ve kan
tiretiminde 6nemli bir degere sahiptir (Bakircioglu, Topraksever, Yurtsever, Kizildere, & Kurtulus, 2018). Kefirde
bulunan bu mineraller, saglikli sinir sistemi i¢in rahatlatici etki gostermektedir (Lopitz-Otsoa, Rementeria, &
Elguezabal, 2006). Ayrica, merkezi sinir sistemini rahatlatici etkide bulunan serin, treonin, alanin, lisin, valin,
izoldsin, metiyonin, fenilalanin ve triptofan esansiyel amino asitleri kefirde bol miktarda bulunmaktadir (Simova,
Simov, Beshkova, Frengova, Dimitrov, & Spasov, 2006). Kefirdeki dallanmig zincirli amino asitler, ciddi travma
gecirmis beyin yaralanmasi olan kisilerin bilingsel iyilesmelerine fayda saglamaktadir (Bifari & Nisoli, 2017).
Kefirde bulunan serbest yag asitlerinin orani, siitiin igindekilerine oranla 5-10 kat daha fazladir (Wszolek, Tamime,

Muir, & Barclay, 2001). Kefir icermis oldugu CO2’den dolay1 gidalarin sindirimini daha da kolaylastirmaktadir.

Kefir, vejetaryenler icinde 6nemli bir protein kaynagidir. Ayrica kefir, viicut tarafindan emilebilen ve sindirimine
yardimct olan kismen pargalanmis proteinleri igermektedir (Simova, Simov, Beshkova, Frengova, Dimitrov, &
Spasov, 2006). Proteinlerin fermentasyonu sonucu olusan biyoaktif peptidler (katasin, vanilin, salisilik asit ve ferulik
asit) ise antimikrobiyel ve antioksidant 6zellik gostermektedir (Ebner, Arslan, Fedorova, Hoffmann, Kiiciikcetin, &
Pischetsrieder, 2015). Bu biyoaktif bilesenler, bagirsaktaki bagisiklik hiicre sayisinda artis saglamaktadir (Anyiam,
Onwuegbuchu, & Ekemezie, 2020). Kefirdeki bilesenler (proteinler, peptidler, karbonhidratlar, vitaminler) ve
bunlarn tiirevleri (ikincil metabolitler) viicut bagisik sistemini dengelediginden, viral enfeksiyonlar1 ve viral
enfenksiyonlardan kaynaklanan (COVID-19) bozulmalari da baskilamaktadir (Reham, Ashwag, Mohamed, Zakiah,
Afrah, & Mashael, 2021). Citar-Daziroglu, Yildiz ve Akbulut’un COVID-19 pandemi déneminde yiyecek tiiketimi
izerine yaptiklar bir anket ¢calismasina gore, tiiketicilerin spesifik tercih ettikleri gidalardan birinin kefir oldugunu
tespit etmislerdir (2020). Baska bir ¢alismada ise COVID-19 pandemi déneminde bagirsak duvarini tesvikleyen
yiyecekler onerilmekte olup, kefirde igerdigi laktik asit ve asetik asitten dolayr bagirsak duvarini giiglendirdigi
belirtilmistir (Hu, Zhang, Lin, Tang, Chan, & Ng, 2021). Bahsedilen sebeplerden dolay1 kefir, biyolojik, diyetetik ve
beslenme agisindan yliksek degere sahiptir (Koroleva, 1988; Libudzisz & Piatkiewicz, 1990; Chen, Wang, & Chen,
2008). Dolayisiyla besinsel ve fonksiyonel 6zelliklerinden dolay1 diinyanin pek ¢ok bélgesinde genis bir cografyada

ve COVID-19 pandemi doneminde kefirin insan diyetinde 6nemli bir yeri bulunmaktadir.
Kefirin Saglik Uzerine Etkileri

Giliniimiizde teknolojinin ilerlemesiyle viicudun giinliik enerji tiiketimi genel olarak azalmakta, dolayisiyla
insanlarda obezite, kanser ve kalp damar rahatsizliklari, viral rahatsizliklar gibi bir takim rahatsizliklar yaygin olarak
goriilmektedir (Libudzisz & Piatkiewicz, 1990; Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). Bu

gibi benzer rahatsizliklarin tedavisinde ve saglik iizerine olan etkileri bu boliimde detaylandirilarak aktarilacaktir.
Kanseri Onleyici Etkisi

Kanser, diinyanin her yerinde temel bir saglik problemidir. Kanserin tedavisinde yarar saglayan fonksiyonel
gidalar ve takviye edicilerin tiiketimi giin gegtikge artis gostermektedir (Sharifi, Moridnia, Mortazavi, & Salehi,
2017). Antifungal 6zelliklere sahip olan kefir, gercekte kanserle savasmaya yardimer olmaktadir. Kefirdeki yararl
mikroorganizmalar, timor hiicrelerinin olusumunu ve bu hiicrelerin gelisimini engellemektedir. Kefir, 6zellikle
kolon kanseri, gdgiis kanseri, rahim kanseri, akciger kanseri, pankreas kanseri, prostat kanseri ve 16semi gibi benzer
kanser risklerini azaltmakta ve tiimorlerin boyutlarmi kiigtiltmektedir (Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, &
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Peluzio, 2017; Hatmal, Nuirat, Zihlif, & Taha, 2018). Kefirde bulunan tiim bakteri tiirlerinin alt tiirleri belirlenmemis
olmasina ragmen igerdigi Lb. plantarum, Lactobacillus casei ve Lactobacillus kefiri bakterileri kansere karsi bazi
hiicreleri yeniden olusturmaktadirlar (Yamane, Sakamoto, Nakagaki, & Nakano, 2018). Kefirin 8 hafta boyunca
diizenli olarak farelerde 15 ml kg giinliik tiiketimi, kolan kanseri vakalarim azaltmistir (Melo, Mendonga, & Rosa-
Castro, 2018). Yapilan bagka bir ¢caligmaya gore esek siitiinden yapilmis kefirin, deney farelerine giinliik 0.5 ml dozda
verilmesiyle kati timor hiicresinin ¢apinin kiigiildiigii tespit edilmistir (Esener, et al., 2018). Kanser hiicrelerinin
olusumunun engellenmesinde fark edilir diizeyde kefir tiiketiminin pozitif etkilerinin olmasi sebebiyle kefir

fonksiyonel gida olarak yer almaktadir (Glizel-Seydim, Cagdas, & Seydim, 2016).
Kolesterolii Diisiiriicii ve Kilo Almay1 Onleyici Etkileri

Yiiksek kolesterol, kalp rahatsizliklari i¢in zemin hazirlayan ve kisiyi 6liime kadar gétiiren 6nemli bir rahatsizliktir
(Wong, Kruse, Kutikova, Ray, Mata, & Bruckert, 2016). Kefir, viicut yaginin, toplam kolesteroliin, kandaki
trigliseridlerin ve diisiik yogunluklu lipoproteinin (LDL) diisiiriilmesine de yardimci olmaktadir. Kefir icimiyle viicut
damarlar1 agilmakta ve kan basinci diizenlenmektedir. Bu durum ise, kalbi daha saglikli ve saglam yapmaktadir.
Kefirin tiiketimi, kalp rahatsizlig1 ve felg gibi ¢ogu kalp damar rahatsizliklarinin engellenmesinde yararhidir (Cho,
Choi, Kang, Kim, Lim, & Lee, 2017). Bir¢ok calismada kefirde bulunan bakterilerden Lactobacillus tiirlerinin varligi
ve ozellikle Lb. plantarum ile plazmadaki ve karacigerdeki kolesterol seviyesini diigiirmektedir (Huang, F.Wu,
Wang, Sui, L.Yang, & J. Wang, 2013). Lactobacillus tiirliniin bakterileri, kandaki LDL kolesterol seviyesini
diisiirmesiyle birlikte kalp rahatsizliklarin1 azalmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Kim, Jeong, Kang, Kim, Song, &
Seo, 2017). Bir¢ok arastirma kefirin, hipertansiyon ve kalp-damar gibi kronik rahatsizlik risklerinin olusumlarini
engelledigini belirtmektedir (Akoh, 1998; Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). Kefirin
yiiksek kolesterolii onleyici etkisi, yag asidi oksidasyonundaki genleri yeniden diizenlemesiyle iligkilendirilmistir
(Kim, Jeong, Kang, Kim, Song, & Seo, 2017). Yiiksek yagli diyetle beslenen farelerin diyetlerinde %0.1 ve %0.2
kefir tozu kullanimi, farelerin karaciger ve i¢ yaglanmalarini azalttig1 tespit edilmistir (Cho, Choi, Kang, Kim, Lim,
& Lee, 2017). Yapilan bagka bir arastirmaya gére Lb. plantarum bakterisini i¢eren Tibet Kefir daneleriyle yapilan
kefirle beslenmis yiiksek kolesterollii farelerin kanlarindaki trigliseridlerin ve diigilk yogunluklu lipoprotein
seviyelerinin 4 hafta sonra diistiigii tespit edilmistir (Huang, F.Wu, Wang, Sui, L.Yang, & J. Wang, 2013). Kefir,
metabolizmanin difiizyonu ve obezitenin ortadan kaldirilmasinda etkili olmaktadir (Harmayani, 2016). Kefir, saghikl
bir sekilde kilo vermek isteyen kisilere de yardimci olmaktadir. Kefirin igerdigi probiyotik bakteriler, insan
metabolizmasini hizlandirmaktadir. Bu durum, yaglarin hizli yakilmasini saglayarak, kilo kaybina neden olmaktadir
(Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). Andrade ve arkadaslarinin yaptig1 baska bir caligmaya
gore, kefirin bakteriyel olmayan ¢oziinebilir fraksiyonu, yliksek kolesterollii farelerde karaciger yaglanmasina kars1
koruyucu etki gostererek, viicut yagi ve enerji alimina katkida bulunarak yaglarin viicutta birikiminin azalmasinda

etkili oldugu tespit edilmistir (2016).
Zararh Mikroorganizmalarin Gelismesini Onleyici Etkisi

Kefir, yararli probiyotik bakteriler igermekte ve igerdigi bu bakteriler, sindirim sisteminin kolay bir sekilde
calismasina yardime1 olmaktadirlar (Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). icermis oldugu
bu probiyotik bakteriler, grip asisi olmus yetigkinlerde bagisikligi artirict rol oynamaktadir (W-T Lei, S-J Liu, &
Yeh, 2017; Reham, Ashwag, Mohamed, Zakiah, Afrah, & Mashael, 2021). Kefir, igermis oldugu asetik asit ve
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hidrojen peroksit (H202) sayesinde zararli hastalik yapict mikroorganizmalar ve virlisler dahil tim
mikroorganizmalarin gelisimini engellemekte ve viicudu daha direncli hale getirmektedir. Kefir, hepatit A, COVID-
19 gibi viral enfeksiyonlara kars1 viicudu korumaktadir (Reham, Ashwag, Mohamed, Zakiah, Afrah, & Mashael,
2021). Kefir mikroflorasinda bulunan mikroorganizmalar, antibiyotik ve bakteriyosinler de iiretmektedirler. Bu
mikroflorada asetik asit bakterileri ve mayalarin bulunmasindan dolayi kefir, yogurt ve diger fermente siit {irlinleriyle
karsilastirildiginda hastalik yapict mikroorganizmalara karst daha yiiksek bir antibiyotik etkiye sahiptir. Kefirin
diizenli tiikketilmesiyle, viicudu burundan bulagabilecek hastalik yapici mikroorganizmalara kars1 da korumaktadir
(Aldinucci, Bellussi, Monciatti, Passali, Salerni, & Passali, 2002). Lactobacillus tiirleri, hem hastalik yapici
mikroorganizmalarin gelismelerini inhibe ederken hem de hastalik yapict bu bakterilerin olusturabilecegi zehirli
toksinleri de ortadan kaldirmaktadir (Slattery, Cotter, & O’Toole, 2019). Lb. plantarum bakterisi, hastalik yapici
mikroorganizmalardan 6zellikle Yersinia enterocolitica karsi olusturabilecegi toksinleri nétralize etmekte ve hastalik
yapict mikroorganizmalara karsin bagisiklik sisteminin gii¢lii ve hizli cevap vermesini saglamaktadir (Montijo-
Prieto, Moreno, Bergillos-Meca, Lasserrot, Ruiz-Lopez, & Ruiz-Bravo, 2015). Lb. plantarum, zatiire viriisii bulasmis
farelerin tedavisinde koruyucu etki gosterdigi tespit edilmistir (Gabryszewski, Bachar, Dryer, Percopo, Killoran, &
Domachowske, 2011). Kefir, Staphylococcus aureus (S. aureus), Salmonella enteritidis ve Escherichia coli dahil
olmak iizere birgok bakterilere karsi antimikrobiyel 6zellige sahiptir ve ampicilin gibi standart kullanilan
antibiyotiklerin basarisindan daha yiiksek bir etkiye sahiptir (Abdel-mogheith & El-gendy, 2017). Kefir, Aspergillus
kiifiiniin sporlarinin olusumunu ve aflatoksin B1 iiretimini engellemektedir. Aflatoksin ise depolarda muhafaza edilen
tahillarda olusan tehlikeli bir kimyasal madde olup, karaciger kanserine neden olmaktadir. Tibet Kefirinden izole
edilen antimikrobiyel peptid olan bakteriosin F1, 18 tane amino asit olusturmakta olup, Escherichia coli bakterisinin
gelisimini yavaslatict etki (62.5 pg/mL) gostermektedir (Miao ve ark., 2016). Ayrica kefir, tiiberkiiloz, bronsit ve
astim gibi solunum problemlerinin tedavisinde kullanilmaktadir. Tiiberkiiloz hastaliinin etmeni olan
Mycobacterium bovis’in (M. bovis) miktarini azaltirken, kefirin fermentasyon siiresinin artmasiyla 24 saat i¢inde M.
bovis’in tamamen gelisimini inhibe etme yetenegine sahiptir (Prescott & Dunn, 1987; Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis,
2003; Hertzler-Steven, Shannon, & Clancy, 2003; Daniells, 2006; Lewis, 2006; Lopitz-Otsoa, Rementeria, &
Elguezabal, 2006; Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017; Slattery, Cotter, & O’Toole, 2019).
Ayrica, kefir, HIV/AIDS hastaliklarin tedavisinde yardimci olabilmektedir (Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis, 2003;
Hertzler-Steven, Shannon, & Clancy, 2003; Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006)

Yaralan lyilestirici Etkisi

Yara, derinin a¢ilmas1 veya dokunun zedelenmesiyle sonug¢lanan fiziksel bir bozulmadir. Diinyada her y1l kronik
yaralanmalardan rahatsizlanan 6 milyondan fazla kisi bulunmaktadir (Wang, Lechtenberg, Sendker, Petereit, Deters,
& Hensel, 2013). Kefirin yaralari iyilestirme 6zelligi bulunmakta olup, bu 6zelligi ise fermentasyon esnasinda olusan
ve igermis oldugu biyoaktif maddelerden (laktik asit, asetik asit) kaynaklanmaktadir. Kefir jelinde bulunan
bakterilerden Lactobacillus acidophilus, yanik benzeri yaralarin iyilesmesinde ayrica etkili olmaktadir (Barzegari,
Hashemzaei, Majdani, & Alihemmati, 2018). Yalniz kefir jelinin yaralar1 iyilestirme etkisi uzun zaman diliminde
olmaktadir (Huseini, Rahimzadeh, Fazeli, Mehrazma, & Salehi, 2012). Diyabetik ayak tilseri olan hastalara, 12 hafta
boyunca diizenli kefir verildiginde ayak iilserinde 6nemli azalma oldugu tespit edilmistir (Mohseni, et al., 2018).
Pseudomonas aeruginosa ve S. aureus karsi kefir bakteriostatik etkiye sahip oldugundan yanik yaralarinin
iyilesmesinde katkida bulunmaktadir (Oryan, Alemzadeh, & Eskandari, 2018). Ayrica, kefir egzama gibi benzer
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hastaliklarin tedavisinde yardimci olabilmektedir (Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis, 2003; Hertzler-Steven, Shannon,
& Clancy, 2003; Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006).

iltihabr ve Oksidasyonu Onleyici Etkisi

Kefir, serbest radikalleri oksitleyerek ve bu radikallerin olusturdugu viicut hiicrelerinin ve dokularimin neden
oldugu zararh etkileri azaltmaktadir. Kefir antioksidanlarca zengin oldugundan, serbest radikalleri ndtralize ederek,
yaslanma siirecinin yavaslamasina da yardimci olmaktadir. Bdylece cildin genglesmesini ve giizellesmesini
saglamaktadir. Kefire elma suyu ilavesiyle, kefirin toplam fenolik madde igerigi ve antioksidan aktivitesinin gelistigi
saptanmustir (Sabokbar, Khodaiyan, & Moosavi-Nasab, 2015). ilaveten kefirin akne, kirisikliklar ve sedef hastaligini
engelledigi belirtilmektedir. Kefir, viicuda detoks yapmakta ve saglar1 beslemektedir (Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis,
2003; Hertzler-Steven, Shannon, & Clancy, 2003; Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006). Kefirde bulunan
bakterilerden Lb. plantarum, serbest radikalleri sentezleyen bir¢ok enzimi yeniden diizenlemektedir. Lb. plantarum,
kefir i¢inde bulunmasiyla kefirin tutarli oranda antioksidatif etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (Tang, Xing, Li,
Wang, & Wang, 2017). Kegi siitiinden yapilan kefirin antioksidan kapasitesi, inek siitlinden yapilaninkinden ¢ok
daha fazla iken; kefir yapiminda kefir danesiyle yapilan kefirin antioksidan kapasitesi, kefir starter kiiltiiriiyle
yapilana kiyasla daha yiiksektir (Yilmaz-Ersan, Ozcan, Akpinar-Bayizit, & Sahin, 2018). Eklem iltihab1, romatizma,
diger iltihabi rahatsizliklar ve gut hastaligina benzer rahatsizliklarla iliskilendirilmis kemik rahatsizliklarinin
tedavisinde de kefir hastalara yarar saglamaktadir (Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006; Rosa, Dias,
Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). COVID-19 rahatsizhigi, ayrica hastalarda sitokinez
iltihaplanmastyla iligkilendirilmekte ve solunum problemlerine neden olmaktadir. Kefir ise sitokinez o6n
iltihaplanmasinin aktivasyonunu da engellemektedir (Reham, Ashwag, Mohamed, Zakiah, Afrah, & Mashael, 2021).
Kefir gibi bagisikligi dengeleyen yiyecekleri tilkketen COVID-19 hastalarinda, COVID-19 ve SARS’1n neden oldugu
solunum problemlerine kars1 viicudu korumaktadir (Reham, Ashwag, Mohamed, Zakiah, Afrah, & Mashael, 2021).

Diyabeti Onleyici Etkisi

Kefir, metabolik yetersizlikle iligkilendirilmis sismanligin ortadan kaldirilmasinda timit verici etkilere sahiptir
(Bourrie, Cotter, & Willing, 2018). Dolayisiyla kefir, normal kan sekeri seviyesini diizenlemesiyle kandaki glikoz
seviyesini disiirerek diyabetler igin de faydalidir (Harmayani, 2016). Diyabet rahatsizligi olan fareler, kegi siitiinden
yapilmis kefiri tiikettiklerinde kanlarindaki glikoz seviyesinde 6nemli azalma goriilmiistiir. Keci siitii ve siyah piring
0ziitli katilarak yapilan kefirin, kullanilan diyabet ajanlara esdeger bir 6zellik gosterdigi ayrica tespit edilmistir

(Nurliyani, Sadewa, & Sunarti, 2015).
Sindirim Sistemine ve Diger Hastaliklara Etkisi

Diizenli kefir tiikketimi, laktaz enzimi eksikligi olan kisilerde siit {irlinlerinin daha kolay sindirilmesine yardimci
olmaktadir (Slattery, Cotter, & O’Toole, 2019). Kefir, pankreastik, gastrit, zarar gérmiis bagirsak sendromu ve {ilser
gibi rahatsizliklarin tedavisinde oldukca yararlidir. Ayrica kefir, bagirsaklarin temizlenmesine ve bagirsak
hareketlerinin diizenlenmesinde yardimci olmaktadir (Prescott & Dunn, 1987; Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis, 2003;
Hertzler-Steven, Shannon, & Clancy, 2003; Daniells, 2006; Lewis, 2006; Lewis, 2006). Arastirmalar kefirin,
istenmeyen bagirsak sendromu ve Crohn bagirsak hastaligi gibi durumlar1 engelledigini belirtmektedir (Akoh, 1998;

Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017).
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Bir¢ok hastaligin tedavisinde kullanilan kefir, uzun yillardan beri tiiketilmektedir. Kefir tiiketimi sayesinde
Kafkaslardaki insanlarin daha uzun 6miirlii oldugu ileri siiriilmektedir (Kim, Chon, Kim, & Seo, 2015). Kefirin saglk
iizerine olan etkilerinden en Onemlilerinden bir tanesi de, beyin fonksiyonlarini zenginlestirmesi, i¢ dengeyi
saglamasi ve stresle savagmaya yardimei olmasidir. Kefir ayrica odaklanma, rahatlama ve beynin hatirlama giiciinii
artirmaktadir. Asir1 hiperaktifligin, nezle, grip, migren, ishal, kabizlik, rasitizm, anemi, doku sertligi, depresyon, mide
kramplari, uyku bozuklugu ve hepatit tedavisinde de etkilidir (Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis, 2003; Hertzler-Steven,
Shannon, & Clancy, 2003; Daniells, 2006; Lewis, 2006; Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006; Rosa, Dias,
Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). Kefir, ayrica peridontit ve agiz kokusu gibi benzer dis eti
rahatsizliklarini tedavi etmektedir. Kefir, radyasyon ve diger zehirli kirliliklerin zararli etkilerine karst viicudun
korunmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Kefir, alerji ve karaciger hastaliginin tedavisinde, safra kesesi tedavisinde
ve safra tuzlarmin ¢oziilmesinde, kimyasal antibiyotiklerin viicuttan temizlenmesinde, bobrek tasi tedavisinde
etkilidir. Kefir, vajinal kokular1 ortadan kaldirmaktadir (Lin, Chen, & Liu, 1999; Davis, 2003; Hertzler-Steven,
Shannon, & Clancy, 2003; Daniells, 2006; Lewis, 2006; Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006; Rosa, Dias,
Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017). Tiim bu faydalarina ragmen kefirin atletler i¢in takviye edici bir

gida olarak tiiketilmesinin tavsiyesi tam olarak netlestirilmemistir (Farag, Jomaa, EI-Wahed, & El-Seedi, 2020).
Sonug¢

Farkli katki maddeleri ve/veya aromalarin ilavesi, farkli tip siitlerin kullanimi, lifli gidalarin, tahil ve benzer
riinlerin kefire katimiyla farkli tip kefirler yapilmaktadir. Bu {iriinler siirekli olarak bir¢ok arastirmaya konu
olmustur. Dolayisiyla kefir, popiilaritesi yiiksek geleneksel, probiyotik ve fonksiyonel bir siit lirtintidiir. Yine birgok
farkli tiir hayvanin siitleri ve/veya bu hayvan siitlerinin kombinasyonu ile ¢ok farkli bilesim ve 6zelliklerde kefir
iretimi miimkiindiir. Kefir iizerine yazilmis bazi derlemeler kefiri sadece tek yonlii ele almasina ragmen bu
derlemede tiim yeni ¢aligmalar giincel tutularak derinlemesine aktarilmaya ¢alisilmistir. Buna ragmen kefirdeki hala
¢ok yonli degiskenler olmasi ve bunlar arasindaki interaksiyonlarin son iriin olan kefir ilizerine etkilerinin
istatistiksel bir metot ¢ergevesinde aragtirilmasina ihtiyag duyuldugu fark edilmistir. Kefirdeki tiim bu farkliliklara
ragmen, uzun yillardan beri tiiketilen kefirin besleyici degerine ilaveten kefirin saglikla ilgili bir¢cok olumlu ve
olumsuz etkileri bu derlemede aktarilmaya caligilmistir. Kefirin iiretiminde olusan metabolitlerin bircogu ve ¢ogu
vitaminler bagirsak mikroflorasin1 olumlu yonde etkileyerek, insan florasi kefirin canli yararli mikroflorasiyla
zenginlesmektedir. Kefir, siitiin icermis oldugu ¢ogu bilesenlerinin hazir bulunmasinda ve bunlarin kolay hazim
olmasinda etkili olarak bagisiklik sistemini desteklemektedir. Kefirdeki faydali mikroorganizmalarin yararlarina
ilaveten kefirin igermis oldugu bazi amino asitler, vitaminler, enzimler ve madensel maddelerce zengin olup COVID-
19 kars1 viicut direncini artirmaktadir. Ayrica kefir, bircok antioksidan igerdiginden hastaliklara kars: tedavi edici
Ozelliklere sahiptir. Kefirde bulunan bakterilerden Lactobacillus tiirleri 6zellikle hastalik yapici bakterilerden
korunmada, bagisiklik sisteminin potansiyel olarak korunmasinda, alerji ve kanser riskinin azaltilmasinda, oksidatif
radikallerin azaltilmasinda, kolesterol ve diyabete karsi korunmada 6nemli rol iistlenmektedir. Kefir, COVID-19,
SARS, hepatit A gibi viral enfeksiyonlara karsi da koruyucu bir ajan olarak davranabilmektedir. Kisacasi,
fonksiyonel ve probiyotik bir gida olarak kabul edilen kefir viicut giiclinii artirarak saglikli bir sekilde insan émriinii
uzatmaktadir. Buna ragmen insan ve hayvan modelleri iizerinde uzun dénemli yeni ¢alismalarin yapilmasina hala

ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Extensive Summary

At the present time, the consumption of fermented probiotic foods especially Kefir individually for customers has
increased due to awareness of healthy life and protection from COVID-19 which is an infectious disease, which
generally causes severe acute respiratory syndrome (SARS- CoV-2) in people. In this study, the importance of kefir,
a probiotic fermented dairy product, is emphasized on the healthy diets for all people. Some health benefits of kefir
have been known since dark ages. It is stated that the term of kefir is derived from the word kef which is means
pleasant taste and/or foam (milk) in Turkish (Slattery, Cotter, & O’Toole, 2019). It has been produced in the Caucasus
since ancient times such about 3500 years ago (Yang , Shevchenko, Knaust, Abuduresule, Li, & Hu, 2014).
According to one rumour, that was made by shepherds of the North Caucasus region. Kefir has been spreading from
here to the world (Koroleva, 1988).

It is also prepared with different types of milk such as cow, goat, camel, sheep, buffalo or mare milk mixture with
kefir grains (Cais-Sokolinska, et al., 2015). Kefir grains contain bacteria and yeast. There are more than 30
microorganisms in kefir grains. Kefir with an acidic taste is a fermented product produced by microbial fermentation
via kefir grains after inoculating milk with kefir grains. It is an easy to digest, cooling, refreshing, homogeneous,
bright and sour milk product (Beshkova, Simova, Simov, Frengova, & Spasov, 2002). The milk used for Kefir
production is incubated for 12 to 48 hours between 20 and 25 °C temperatures until the value of its pH reaches 4.4.
In the course of lactic and alcohol fermentation, all milk components, including protein, peptides, fats, carbohydrates,
vitamins undergo transformations which favour their utilization by the microorganisms in the kefir grains. These
derivatives such as polysaccharides, peptides can suppress viral activity by balancing immune-system responses
(Reham, Ashwag, Mohamed, Zakiah, Afrah, & Mashael, 2021). It contains 0.6-0.9 % lactic acid, 0.6-0.8% alcohol
and 50% (v/v) CO; (Prado, Blandon, & Vandenberghe, 2015). The composition of Kefir varies depending on the
production conditions such as the quality of the milk, types of milk, the starter culture/ Kefir grains composition used
in the inoculation, the amount of inoculum, incubation time and storage period (Prado, Blandon, & Vandenberghe,
2015).

Consuming Kefir has taken the benefits of the extensive nutritional value for people of all ages. In addition to
beneficial microorganisms in Kefir, it is rich chemical compounds such as amino acids, B vitamins (B, B2, Bs and
B1,), folic acid, vitamin C, vitamin K, vitamin A and vitamin D), macro minerals (calcium, phosphorus and
magnesium), micro minerals (copper and iron), essential amino acids (serine, thyrionine, alanine, lysine, valing,
isoleucine, methionine, phenylalanine and tryptophan i.e.) bioactive components such as vanillin, catechin, salicylic
acid and ferulic acid, and enzymes especially angiotensin-converting enzyme (Hugenholtz, 2013; Ebner, Arslan,
Fedorova, Hoffmann, Kiigiikgetin, & Pischetsrieder, 2015). Important nutritional elements of milk and the
transformation of these elements in the milk by fermentation also contribute to the nutritional value of Kefir which

makes it a probiotic and superior food (Bakircioglu, Topraksever, Yurtsever, Kizildere, & Kurtulus, 2018).
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Most of health benefits of kefir are attributed to its own components. It also has numerous antioxidant and
therapeutic properties from illnesses particularly bowel syndrome, hypertension, chronic diseases, metabolic
disorders, yeast infections, wound, diabetic, weight control, cancers and Crohn's disease (Libudzisz & Piatkiewicz,
1990; Rosa, Dias, Grzeskowiak, Reis, Conceicao, & Peluzio, 2017; Slattery, Cotter, & O’Toole, 2019). In addition
to all, Kefir enriches brain functions and helps to fight stress. It increases focusing, relaxation of body and memory
of the brain. It regulates blood pressure and makes blood vessels of body opening. It is so beneficial for preventing
cardiovascular ailments such as heart disease and stroke. It regulates the normal blood sugar level and lowers the
glucose level in the blood. It also helps to reduce high cholesterol. It is also used in the treatment of respiratory
problems such as tuberculosis, bronchitis and asthma. It provides fast burning of fat and causes weight loss. It has
many probiotics which speed up human metabolism. Beneficial microorganisms in Kefir grains inhibit the formation
and development of tumor cells because of having antifungal properties. It can reduce the risks of similar cancers
such as colon cancer and breast cancer. So that it reduces the size of tumors. It helps treat similar diseases such as
eczema and HIV/AIDS. It also treats similar tooth diseases such as periodontitis and bad breath. It is also useful in
the treatment of bone conditions associated with arthritis, rheumatism, other inflammatory conditions and conditions
similar to gout. It plays an important role in protecting the body against the harmful effects of radiation and other
toxic impurities. Kefir is effective in the treatment of allergies and liver disease, gall bladder treatment and dissolution
of bile salts. It cleans chemical antibiotics from the body. It is effective in the treatment of kidney stones. It is also
effective in the treatment of extreme hyperactivity, flu, migraine, diarrhea, constipation, rickets, anemia, tissue

hardness, depression, stomach cramps, sleep disorder and hepatitis.

Some of various metabolites and some vitamins produced during the formation of Kefir positively affect the
intestinal flora and enrich the flora. It promotes the immune system. It has many antioxidants which make it
therapeutic (Ebner, Arslan, Fedorova, Hoffmann, Kiigiikgetin, & Pischetsrieder, 2015). Because of strengthening
body resistance, it extends human life in a healthy way. Kefir detoxifies the body and nourishes the skin and hair
(Lopitz-Otsoa, Rementeria, & Elguezabal, 2006).

Consequently, kefir is advised as one of the factors associated with the long-life expectancy of the people in the
world, due to its many health benefits such as immune-modulation, periodontal diseases, anti-stress properties,
cholesterol-lowering, anti-allergenic, anti-microbial, anti-asthmatic, anticancer properties, and chemoprevention
against breast cancer, colon cancer, aside from its gastrointestinal beneficial effects. It is also superb because of
including protein, vitamins, lipid, amino acid, mineral and micro element composition. Moreover, the fermentation
procedure enriches the content of vitamins B (B1, Bs, B2, B;) folic acid, vitamin K, vitamin C, vitamin A, amino
acids and calcium, adding to kefir’s nutritional and health advantages. So that, kefir, which is accepted as a probiotic

product, improves health benefits of human body in order to long human life according to previous literatures.
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