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Saghikh bir yagam icin

11" KEFIR iGiN Y.

KEFIR HAKKINDA
5 MERAK EDILENLER



KEFIR:

Kolay sindirilebilir olmasi, bagirsaklari temizlemesi,
faydali bakteriler, mayalar, vitaminler,

mineraller ve proteinler icermesi,

“Kefiri” son derece degerli kiliyor.

Kefir, bagisikhik sistemini
giiclendirdigi igin

mikrobik enfeksiyonlara karsi
direnci arttirir.

Saghikh bir yagam igin

KEFIR ICIN z..

KEFIRIN TARIHGESI

Kefirin gecmisi ¢ok eskilere dayanmaktadir.

Kafkaslardan dogan efsanevi bir siit icecegidir.

Neredeyse 5000 yillik bir icecek olmasina
ragmen zamanla unutulmaya yiiz tutmustur.
Atilla ordulariyla Avrupa'ya seferlerinde, uzun
yola dayanikli oldugu i¢in at ve kegi
gotiirmeye karar verir. Bu seferler boyunca
Tirkler at siitiinden kimiz, kegi siitiinden de
kefir yapiyorlar. Bunun socunda diger irklara
gore cok daha saglikli ve uzun dmiirlii
oluyorlar. Savaglar esnasinda Avrupalilar
tarafindan Tirklerin bu kuvveti fark ediliyor
ve sirf bu nedenle Tiirklere LAKTAFAGUS
demeye bagliyorlar.

1920'lere gelindiginde Rus bilim adamlar
probiotik bakteriler {izerine arastirma

B



gercek lezzetler...
yaparken, Rusya da uzun yagayan insanlarin su
yerine kefir igtiklerini goriirler. Kefiri inceler
ve yogurtta 2 adet olan probiotik (dost)
bakterinin kefirde 25 — 30 adet oldugunu
goriirler. Bunun {izerine binlerce ton kefir
iiretilir ve oradan Iskandinav iilkelerine,
Avrupa ve Amerika'ya kadar yayilir.

Kafkas halkinin uzun yasam oykiileri ve o
bolge insanlarinda kanser vakasina

4 rastlanmamasi sik s6z edilen dnemli bir
konudur. Bir asr1 devirmis 120 - 140 yasindaki
Kafkaslilar, yapilan roportajlarda su
ihtiyaglarin1 tamamen kefir igerek
karsiladiklarini belirtmislerdir.

KEFiR NEDIR? B

Kefir, kefir taneleri ile elde edilen Kafkas
orijinli laktik asit fermantasyonunun
olusturdugu tarihi ge¢misi olan bir siit
(mamulil) igecegidir.

KEFiR NEREDEN GELMIiSTIR?

Kefirin anavatam Kafkaslardir. Ilk kez Bati 5
Asya' da Tirkler tarafindan yapilan ve

giiniimiizde pek ¢ok iilkeye yayilan fermente

bir siit tirliniidiir. Kafkasyalilar Kefiri su yerine
icmekte ve genglik iksiri olarak

kullanmaktadirlar. Kafkaslardan diinyanin her
tarafina yayilan Tiirkler bu igeceklerini
beraberlerinde diinyanin her tarafina

gotiirmisler ve yaymislardir. Su anda bilimsel
arastirma yapan fakiilteler basta olmak lizere
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kuruluslar Kefirin faydalar: tizerinde ciddi
calismalar yapmakta ve 6nemli sonuglara
ulagmaktadirlar.

KEFiR TANESiI NEDIR?

Kefir tanesi; findik ya da bugday
biiytikliiglinde, renkleri beyaz, beyaz - sari
arasinda kii¢lik karnabahar veya patlamis misir
goriinimiindedir. Boyutlar1 0.5 - 3 cm arasinda
degisir. Taneler siitli fermente edici rol oynar,
en dnemli 6zelligi fermantasyon sonunda
siiziilerek tekrar kullanilabilmesidir. Kefir
taneleri kazein ve birbirleri ile ortak yasayan
mikroorganizmalarin meydana getirdigi
jelatinimsi koloniler olustururlar. Cok karigik
bir mikrobiyolojik yapiya sahiptir. Degisik
aragtirmacilar, degisik bolgelerden aldiklar
kefir tanelerinde farkli sayida, oranda ve cinste

mikroorganizma tespit etmistir. Tanede genel @

olarak laktik asit bakterileri, laktozu fermente
eden ve edemeyen mayalar mevcuttur. Bazi
tanelerde enterokok ve koliform gurubu
bakterilere de rastlanmistir. Kefir tanesinden
saf toz halde liyofilize kiiltiirler iiretilmistir.
Avrupa iilkelerinde ve A.B.D. de genellikle saf
kiiltiirlerden kefir tiretilirken, Rusya, Asya,
Dogu Avrupa ve Ortadogu bugiine kadar
laboratuvar kosullarinda kefir tanesi iiretmek
miimkiin olmamistir.

KEFIR TANESININ
ILK OLUSUMU NASILDIR?

Kefir tanelerinin tiretimi ¢ok ilging ve ¢ok zor
bir iiretimdir. Bugiin tiniversitelerde bile cok
zor lretilebiliyor. Orijinali Kafkasya'da



gergEk lezzetler...
uygulanan yontemdir. Keg¢i tulumu iginde, inek
siitliniin siit kuzusu ile siit danasinin girdenleri
ile pthtilastirilmasi sonucu elde edilir.
Pihtilagtirmanin yapildig: tulumun i¢
yiizeyinde birkag¢ hafta sonra siingerimsi bir
kabuk tabakas1 olusur. Bu kabuk tabakas1
aliir ve boltinerek kurutulur.
Kuruma sonunda olusan kiicilik topaklar kefir

8 taneleridir. Kefir taneleri patlamig misir veya

karni bahar seklindedir. Canli mikro
organizmalardan olustugu i¢in ¢ok hassas
kosullarda korunmasi1 ve uygun prosediirlerde
siitle mayalanmasi gerekir. Hijyenik
ortamlarda tiretim yapilmazsa bu taneler
olebilir.

KEFIRIN o T
BESIN DEGERLERI NEDIR?

Kefir, viicudun temel fonksiyonlarinda ve
cesitli faaliyetlerinde kullanilan Mineraller ve
esansiyel aminoasitler bakimindan zengindir.
Kefirde bulunan Proteinler kismi sindirimi
yapilabilen ve bu nedenle viicut tarafindan
kolay degerlendirilebilir yapilardir. Kefirde bol 9
miktarda bulunan ve esansiyel amino
Asitlerden bir tanesi olan triptofanin , Mineral
maddelerden kalsiyum ve Magnezyumun sinir
sistemi iizerinde rahatlatici etkisi oldugu
bilinmektedir. Viicudumuzda en ¢ok bulunan
ikinci mineral madde olan fosfor, hiicre
gelisimi ve enerji ihtiyacinin kargilanmasi igin
karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin
kullaniminda kolaylik saglamaktadir. Kefir
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B12, B1 ve K vitamini bakimindan da
zengindir. Bu vitaminlerin yeterli alinmasi
durumunda gerek bobrek, karaciger ve sinir
sistemine gerekse deri rahatsizliklarina sayisiz
fayda sagladigi bilinmektedir.

NEDEN KEFiR TUKETMELIYiM

Kendi kiiltiirimiiziin bir 6gesidir. Pahali
olmayan ve kolayca ulagilabilen bir gidadir.
Diinyanin farkli yerlerinde Kronik Yorgunluk
Sendromu, Astim, Deri Rahatsizliklar1 ve
antibiyotik tedavisinden sonra i¢ eko-sistemin
temizlenmesinde kullanilmaktadir. Cok seker
ve sekerli gida tiiketen ¢ocuklar i¢in faydalidir.
Dogal sakinlestirici ve antibiyotiktir. Hamile
kadinlar, gocuklar ve yashlar icin kompleks bir
gidadir.

KEFiR NELERE iYi GELIR?

Kullanimi ( i¢imi ) ve hazmi ¢ok kolay olan
kefir hiicre yenileme 6zelligine sahiptir.
Mucize icecek kefir 6zellikle bagirsaklardaki
maddelerin kiiresellesmesini 6nlediginden
Omiir uzatict olduguna inanilir. Kafkasyalilarin
kefirin yararlarini bildiklerinden ¢ocuklarina
su gibi igirirler. Kafkasya' da yiizyildan fazla
yasamak ¢ok sira dist bir durum degildir.
Protein, yag, laktoz ve Mineraller bakimindan
hayli zengin ila¢ tedavisi kesilmeden
kullanildig1 zaman kandaki koétii kollestroli
azaltir, tansiyonu diisiiriir, idrar1 sulandirir,
viicuttan atilmasi gereken maddelerin gidisini
kolaylastirir, bagirsak hareketlerini hizlandirir,
bulasici (sarilik) hastaliklara karsi direng verir,

B

1
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eklem hastaliklarma iyi gelir. Ishal, kabizlik,
idrar torbast hastaliklari, ve dogum sorunlarina
faydalidir, sekeri diigiiriir. Hazminin kolay,
proteince zengin olusu nedeni ile Kefir
hastalar ve ¢ocuklar i¢in 6nemli bir besindir.
Hatta 20-30 giinliik ¢ocuklara bile Giinde bir
iki kasik i¢irilmesi Onerilmektedir. Doktorlar,
hastalarina ilaglarin yaninda birde kefir
icmelerini tavsiye etmektedirler..

Bu arada yapilan arastirmalarda kefirin kadin
ve erkeklerde cinsel glicii arttirdig1 da
bildirilmistir. Kadinlarda kadin hastaliklari,
erkeklerde ise, prostat ameliyatlari sonrasi ve
ilag tedavisi sirasinda tedaviyi destekleyici
olarak kefir kullanilmaktadir. Hiicre yenileme
sayesinde de kadmlar tarafindan cilt maskesi
olarak kullanildig1 da bilinmektedir.

Ayrica kefir sinirsel rahatsizliklara, istahsizlik @

ve uykusuzluk iginde yararl olmaktadir. Ulser
yiiksek tansiyon, bronsit, astim hastalarinin
tedavisinde de kullanilmaktadir.

Kefir karaciger fonksiyonlarini diizenleyici
ozelligi yliziinden cilde canli ve parlak bir
gorlinlim kazandiriyor. Bu arada, distan
kullanilarak egzamayi iyilestirdigi de biliniyor.
Bunun i¢in hasta bolgeye siiriilerek kuruyana
kadar beklenmesi gerekiyor. Ozellikle ergenlik
sivilceleri, sivilceyle oynayip mikrobik bir
durum yaratilmamus ise, Kefir siiriilerek
iyilestirile bilinir.

Biiyiik kozmetik fabrikalariin ve giizellik
uzmanlarinin son yillar da gilizellesmeleri i¢in
kadinlara ¢esitli meyve, bitki, siit, bal ve
yumurta maskelerinin yan sira kefir maskesi

13
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de dnermeye bagladiklar1 ve uyguladiklar
biliniyor. Sloganlari ise, “giizelliginizin
kaynagi mutfaginiz”.

Kefirin yeniden yayginlasmasindan sonra
mutfaklarimiz yalniz giizelligin degil, sagligin,
zindeligin ve uzun bir dmriinde kaynagi
olacak.

KEFiRi KIVLER,
NASIL TUKETIR,
ZARARI VAR MIDIR?

Kefiri yas1 ne olursa olsun her yastaki insan
kullanabilir. Yan etkisi yoktur. Cocuklara bile
rahatlikla verilebilir. Giini her saatinde,
istenildigi kadar kefir tiiketilebilir. Bir kisi
giinde ne kadar yogurt yiyorsa, o kadar da

kefir tiiketebilir. Once bir su bardag igilip,
daha sonra miktar gittikge artirilabilir. Kefir
giiniin herhangi bir saatinde, yemekle birlikte,
yemek sonrasinda, ya da atistirmalik olarak
tiiketilebilir. Dikkat edilmesi gereken, kefirin
sicak yemege ilave edilmemesi ve igerisine tuz
atilmamasidir. Ciinkii yiiksek sicaklik ve tuz,
kefirin i¢indeki probiotik mayalarin 6liimiine,
dolayistyla bu mayalarin saglayacagi
faydalarin ortadan kalkmasina sebep olacaktir.

KEFiR KANSER HASTALARI
TARAFINDAN NEDEN
TERCIH EDILIYOR?

Kefir, viicut direncini artirtyor, sindirim
sistemine yararli oluyor. Bagirsakta kanser

B
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olusturan etkenleri engelliyor. Tlag degil ama,
kanser hastasi olanlar, bu 6zellikleri nedeniyle
kefiri tercih ediyor... Yapilan ¢aligmalar,
kefirin, istahsizlik ve uykusuzluga da iyi
geldigini gostermistir.

Kefirin en dnemli 6zelliklerinden biri de
kanseri geciktirmesidir. Bilesiminde bulunan
selenyumun hiicreler iizerinde antioksidan
etkisi gosterdigi, bu durumun kanser 6nleyici
bir faktdr oldugu biliniyor. Viicut direncini
artiran, sindirim sistemine yardimeci olan kefir,
bagirsakta kanser olusturucu etkenleri de
onliiyor. Viicuda enerji veren kefir, katki
maddelerine sahip enerji i¢eceklerine, i¢inde
hicbir katki maddesi barindirmayan dogal bir
alternatif olusturuyor.

Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Siit
Teknolojisi Bolim Bagkani Prof. Dr. Elem

SEZGIN, Japonya'da fareler iizerinde yapilan @

bir aragtirmaya gore kefirin i¢inde yer alan
maddelerin, kanseri %53,6 oraninda azalttigini
ve ayrica kefirin kanseri Onleyici ilaglarla
kullanilmasi halinde kanserin tekrarlanma
riskinin %67 oraninda azaldiginin ortaya
¢iktigini belirtmistir.

YOGURTLA KEFiR ARASINDA
FARK VAR MIDIR?

Her iki tirtinde kiiltlire edilmis siit {iriinleridir
ama farkl tiirde faydali bakteri
icermektedirler. Yogurdun igermis oldugu
bakteriler sindirim sistemini temiz tutarak
burada konakg¢1 olan diger faydali
organizmalar i¢in besin saglamaktadir. Kefir
bu 6zelliklere art1 olarak yogurdun sahip

17
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olmadig1 sindirim sistemini kolonize etme
Ozelligine de sahiptir. Kefir yogurtta
bulunmayan birkag faydali bakteriyi de
icermektedir, Lactobacillus caucasus,
Leuconostoc, Acetobacter tiirleri ve
Streptococcus tiirleri. Ayn1 zamanda viicut i¢in
yikici patojen 6zellikte olan mayalarin
gelisimini kontrol altina alan ve elimine eden
Saccharomyces kefir ve Torula kefir gibi
mayalar1 da igermektedir. Sindirim siteminde
zararl bakteri ve mayalarin bulundugu ortami
temizler ve bagirsaklarin direncini artirir. Bu
nedenle viicut gerek Escherichia coli gibi
patojenlere gerek bagirsak parazitlerine karst
daha direncli hale gelir.

Kefirde bulunan bakteri ve mayalar tam olarak
par¢alanmamis besinlerin sindirimine yardimci
olarak besin kaybimi dnlemekte, bu sayede

kolonu temiz ve saglikli tutmaktadir. Kefirin
yogurda kiyasla daha ince tanecikli yapida
olmasi sindiriminin kolay olmasini saglamakta
bu sayede de gerek bebekler gerek rahatsiz
yaslilar ve sindirim bozukluklarina sahip
olanlar i¢in kullanimini kolaylastirmaktadir.

KEFIR ALKOL iGERIYOR MU?

Kefirde alkol vardir, ancak bu alkol siitten
kefir olusurken dogal olarak meydana
gelmektedir. Fermente olarak iiretilen bazi
gidalarda da alkole siklikla rastlanir. En eksi,
en sert kefirde alkol orani on binde 5'i
gegmez.Piyasalarda satilan ve evde
yapilanlarda bu oran en fazla on binde 1 veya
2'dir. Yogurt ve ayran da az miktarda alkole
rastlanir.

B
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Bu konuda Tarim Bakanlig1 Laboratuvar'la-
rinda kefir ve bazi fermente (mayalanmis)
iirtinler ile dogal meyvelerdeki etanol (alkol)
analizlerinin sonuglar1 asagida suulmustur

Elma Sirkesi  : %0,43 (On bin de kirk {i¢)
Uziim Sirkesi  : %0,16 (On bin de on altr)
Salgam Suyu  : %0,14 (On bin de on dort)
Portakal: %0,13 (On bin de on ii¢)

Yogurt : %0,08 (On bin de sekiz)

Kefir : %0,02 (On bin de ikinin
altinda) seklindedir.

KEFIR HARAM MIDIR?

Diyanet Isleri Baskanligi, “Alkollii mii,
alkolsiiz mii?” tartigmalar1 yapilan kefir icin
bir yazi yayimladi.

Sayil1 firma tarafindan piyasaya siiriilen ve
inek siitiiniin mayalanmasiyla elde edilen kefir
i¢in Din Isleri Yiiksek Kurulu Baskanligi'nin
18/07/2005 tarih ve B.02.1.DIB.0.10/214-987
sayili yazisinda “igilmesinde sakinca yoktur”
fetvasi verildi. Kuruldan yapilan agiklamada,
“Sarhosluk verecek derecede mayalanmamis
iceceklerin i¢ilmesi caiz, sarhosluk verecek
derecede mayalanmis igeceklerin icilmesi ise
haramdir. Fermantasyon siiresi en kisa siireli
olan tath kefirdeki alkol oraninin on binde
ikinin altinda ve ¢ok az olustugu seklindeki
laboratuvar sonucu uzmanlarca da teyit
edilmekte, mayalanmasi kisa siiren bu tath
kefirdeki alkol oraninin sarhos edicilik
vasfinin bulunmadig1 agiklanmaktadir. Bu
itibarla, boyle bir kefirin i¢cilmesinde sakinca
yoktur” denildi.

B
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KEFiR NEKADAR ZAMAN
SAKLANABILIR VE OMRU NEDIR?

Kefirin ¢ok eksi olmayan tatliya yakin bir tatta
igilmesi isteniyor ise taze olarak bir iki giin
icerisinde tiiketilmesi onerilir. Kefir agzi
kapal1 bir kapta hafta hatta aylarca buz
dolabinda saklanabilir. Ozellikle laktozu tolere
edemeyen kisilere onerilebilecek olan,
buzdolabinda saklanan kefir tiikketildikge
iizerine taze olanlardan eklenmesi ve bu
sekilde tiiketilmesidir.

Dolapta bekleyen kefir saglik agisindan bir
olumsuzluk etmeni olusturmaz. Diisiik
sicakliklarda bile, igerisinde bulunan
Acetobakterler tarafindan {iretilen asetik asit
nedeni ile eksiligin artmasina neden olur.
Eksiliginde higbir zarar1 olmamaktadir. Hatta

bu konuda uzmanlar arasinda tath kefir
kabizlig1, eksi kefir ishali keser diyenler

mevcuttur.

gercek lezzetler...
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