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YOGURDUN INSAN BESLENMESINDEKI FAYDALI ETKISi
VE YOGURT TUKETIMININ GUNLUK MIKTARLARI

G. Ece SOYUTEMIZ’

Yogurt mitkemmel bir gidadir. Onu ilging bir gida yapan ilgili bakterilerin
kargilikl1 simbiotik iliski yetenegi veya metabolik iiriinlerin terapatik etkisi ile ilgili
olabilir'.

insan beslenmesinde yogurdun degeri, sadece besleyici degeri iizerine degil
ayn1 zamanda intestinal mikrofloraya faydah etkisi lizerine kurulmugtur’.

20. yiizyilin baslarinda Metchnikoff (1845-1916) uzun yasama teorisinde
yogurdun laktik asit ve igerdigi diger uriinler aracihifi ile kalin barsaklarda anaerob
spor yapan bakterilerin gelismesini onledigini iddia etmistir. Balkan dag kabileleri,
Kafkasya ve Tiirkiye’deki uzun dmiirlii insanlarin yogurtla beslendikleri srnek olarak
verilmigtir (The Road to Health)****,

Yogurt Ortadogu ve Orta Avrupa halkinin diyetlerinde biiyitk bir yer tut-
masina ragmen Bati diinyasmnin iiriinii kabul etmesi onun saglik verici zelliklerinin
soylentileri gergek oluncaya kadar devam etmistir. Ozellikle Metchnikoff un teorisi
diinyanin birgok iilkesinde yogurt tiiketiminin popiiler olmasii dnemli 6lgiide
etkilemistir'. Onun besleyici degerine verilen Snem son yillarda Birlegik Amerika’da
biyilk bir artig gdstermistir. Diger taraftan Avrupa’min bir boliimiinde Afrika ve

Asya’nin birgok bdlgesinde dogal fermente yogurt yakin zamanlarin degismeyen bir
diyeti olmaya devam etmektedir’. ‘

YOGURT VE SAGLIK

Insanlarda yaklasan yaghlk durumu zararl bilesiklerin barsaklardan kan
dolasimina istenmeyen gecisine neden oldugu ve bu kimyasal maddelerin ileumun alt
klsmlnc!a ve kolondaki putrefaktif bakterilerin faaliyetinden kaynaklandigi bilin-
mekted}r.. Bu bakterilerin aktivitesinin engellenmesi ile bunlarin metabolik
iiriinlerinin olumsuz etkilerinin ortadan kaldirilacag), boylece saghkh ve daha uzun
bir hayat siirdiiriilecegi timit edilir®,

Yogurdun intestinal floraya faydali etkisi iki sekilde agiklanabilir.
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1. Asiditenin Etkisi

_ Kalin barsaklardaki bakteriler canli dokuya zarar verebilecek olan sketol ve
indol gibi fenolik bilegikleri olugturmaktadur. Ayrica bunlarin barsaklarinalt kismmda
kanserin baslayiginda ilgili olduklarna dair endiseler vardir. Bu nedenle bu
maddelerin {iretimini engelleyecek bir islem avantaj saglayacaktir. Putrefaktif
bakterilerin engellenmesinde laktik asidin rolii boyle bir islemdir. Yogurttaki laktik
asit bakterileri diisik pH’ya dayanikhdir. Halbuki gogu bakteriler notralite
civarinda optimum freme ve metabolizma gosterir. Bu nedenle asidik yogurt
barsaklar boyunca gegerken gidadaki ve laktik asit bakterileri tarafindan tiretilen
laktik asit istenmeyen mikrofloray ldiirecektir***.

2. Bakterilerin Etkisi

Streptococcus thermophilus asiditeye dayaniksizdir ve bu nedenle mideden
gecerken canli kalmasi tahmin edilmeyen bir durumdur. Ancak Lb. bulgaricus ¢ok
daha yiksek derecedeki asiditeye dayanabilir ve yogurttaki bir kisim bakteriler
barsaga canli olarak ulasmaya elveriglidir*.

Ayrica Lb. bulgaricus suslarinin gesitli mikroorganizmalara karsi hidrojen
peroksit irettigi saptanmigtir. Lb. bulgaricus’dan izole edilen ve "bulgarican" olarak
isimlendirilen bir antibiyotigin 1s1ya dayanikli ve sadece asidik pH’da aktif oldufu
::llu;r;ustur Aym zamanda bu antibiyotik cesitli gram-negatif bakterilere karsi

iftir’.

- Bunun yamsira yogurdun antimikrobiyal etkisi streptococcus spp. tarafindan
iretilen protein benzeri bir maddeye yiiklenmektedir. Yine kazeinin hidrolizi ile
serbest kalan kazeisidin gibi antibiyotik polipeptitlerin de etkili olabilecegi ileri
siirlimektedir’.

YOGURT BAKTERILERI ARASINDAKiI SIMBIOTIK ILiSKi

Lb. bulgaricus Str. thermophilus'a gére daha yiiksek diizeyde asit
Gretmektedir. Iki killtiir kangik olarak kullanildiginda ve 4 saat inkiibasyondan sonra
61§:lllen.laﬁktik asit miktar tek kiiltiirlerden elde edilenlerden daha fazla olmustur. Bu
durum iki bakteri arasindaki stimiilasyonu gostermektedir®.

" 'Lb; bulgaricus tarafindan olusturulan proteolitik aktivite miktar, Str.
: cnnqph:lus a kiyasla daha fazla bulunmustur®’. Proteolitik aktivitesi yitksek Lb.
t:el;r‘:nc:?l y?gurt'y.aplrfn_ su:asmda serbest hale gelen amino asitler ile Str.
- :P ilus’un ge‘hsmum stimille etmektedir. Boylece daha yiiksek aroma ve
sonucue’ lyi kaliteli yogurT elde .edilebilir. Lb. bulgaricus’un enzimatik etkinligi
kulamld1ona::n ¢ikan amino asitlerin bir kismi Str. thermophilus tarafindan

- aﬁm yogurtta §C|I.1R.a.lg1.la}1mayabilir9. Yine Str. thermophilus ve Lb.
s subti?i:?mdakl simbiotik iliskinin bir sonucu olarak yogurt E. coli, S. aureus
edic okiye sa]ll:i ;ffrt’ ‘kﬁltnrﬁne, yogurdu olugturan her bir tiirden daha giiglii inhibe
bakterimdz::l::a a31(('c:|:nt1an aragtirmalar, yogurdun diyetetik etkisinin yogurt
3 e gy yn .anmae.il'gfm,. fermentasyon sirasinda olusan metabolizma

erinden ileri gelebilecegini iddia etmektedir’.
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Ayrica yogurdun antikanserojen etkisi {izerindeki ¢aligmalar olumlu sonuglar
vermistir. Farelerle deneyler yogurt kiiltiiriiniin peritoneal bosluga direk
enjeksiyonunun tiimér gelisimini % 33-57 oraninda inhibe ettigini géstermigtir'2.

YOGURDUN BESIN DEGERI

Bir gida maddesinin kimyasal bilesimi onun besinsel degerinin faydal bir
gostergesidir ve Tablo I’de dogal ve meyvali yogurtlarin baslica bilegenleri goriil-
mektedir®.

Tablo: 1
Siit ve Yogurdun Ana Bilesenlerine Ait Degerler
sUT YOGURT
Bilegenler

(Unite/100 g) Tam Yagh Yagsiz Tam Yagl Az Yagl Meyvali
Kalori 67.5 36 72 64 98
Protein (g) 35 33 39 4.5 5.0
Yag (g) 425 0.13 34 1.6 125
Karbonhidrat (g) 4.75 5.1 49 6.5 18.6
Kalsiyum (mg) 119 121 145 150 176
Fosfor (mg) 94 95 114 118 153
Sodyum (mg) 50 52 47 51 -
Potasyum (mg) 152 145 186 192 254

Insan diyetinde yogurdun degeri yapildig:1 siitiin besin degeri ile laktik asit
fermentasyonu sirasinda siitiin bilesenlerinde meydana gelen degisiklikler ile be-
lirlenir. Siit ile karsilagtirildiginda yogurtta azalmis laktoz miktan (% 20-30) ve
yogurt organizmalan tarafindan iiretilen beta-galactosidase’in mevcudiyeti laktazin
yetersiz oldugu kisiler tarafindan yogurda toleransi elverisli bir sekilde etkiler'?*.
Yogurdun hazirlanmasisirasinda laktik asit konsantrasyonu artar. Tath yogurtta laktik
asit miktar1 % 0.85 - % 0.95 daha asit yogurtta % 0.95 - % 1.20 arasinda degerlere
ulagir*'°, :

Laktik asit baz1 fizyolojik ve biyolojik avantajlar gosterir. Uriiniin dayamikli
olmasimi saglar, yogurdun lezzetinin sekillenmesine katkida bulunur. Siit pro-
teinlerinin sindirilebilirligini arttinr. Mide sekresyonunu tesvik eder ve kalsiyum,
fosfor ve demirin kullanimini arttirnr®*. Ayni zamanda bir besin ve kalori bileseni
olarak da disiinilebilir. insan viicudunda respirasyon isleminde 3.638 kcal/g
saglayarak bir enerji kaynag olarak kullamlir veya fosfoenolpiruvat ve glikoz-6-
fosfat aracihipi ile glikoza veya glikojene gevrilebilir®.

Laktik asit yogurtta L(+) laktik asit ve D(—) laktik asit olmak iizere iki optik
izomer geklinde bulunur. D(—) laktik asitten daha yiiksek bir fizyolojik degere sahip
olan L(+) laktik asitin nisbi orani uygun iretim teknolojisi, depolama kosullar1 ve
se¢ilmis asit tireten suslarin kullanim ile arttirilabilir. Bebeklerin beslenmesinde
zellikle yagamlarinin ilk haftalarinda yalmz L(+) laktik asit igeren killtiir ilave
edilmis siitleri kullanmak 6nemlidir. Hafif bir asiditeye, hos lezzet ve aromaya sahip -



olan taze yogurt genellikle L(+) laktik asitin predominant oranni, total laktik asit
miktarinin % 50-70’ini icerir**>.

Yogurdun iiretimi sirasinda sirasiyla laktik asitin etkisine ve laktik kiiltiirlerin
proteolitik aktivitesine bagh olarak proteinlerin, uygulanan homojenizasyona ve
kiiltiirlerin lipaz aktivitesine bagli olarak yagin sindirilebilirligi belirgin bir gekilde
artmaktadir®*®"!,

Yogurttaki protein, siitteki proteine oranla iki misli daha kolay sindirilebilir.
Bu iki nedene baglanabilir:

1. Fermentasyon siiresince ortamdaki siit proteinlerinin bir kism1 proteolizis
sonucu peptitlere ve serbest amino asitlere doniigmektedir.

2. Laktik asit olusumunu saglayan laktik asit bakterileri ortamdaki proteinin
ince dispers halde koagiile olmasini saglamakta, boylece sindirim enzimlerinin etki
ylizeyi artmaktadir*®!",

Yogurt sadece bir kalsiyum kaynagi olarak rol oynamaz, aym1 zamanda
yogurttan saglanan kalsiyum, kalsiyumun kullanilabildigi diger formlardan daha iyi
absorbe edilir ve kullanilir. Laktik asit fermientasyonu Ca, P ve Fe kullanimini
olumlu yonde etkiler**.

Bazi klinik aragtirmalar asitlestirilmis siit {iriinlerinin yag metabolizmasi
iizerinde olumlu etkisi oldugunu ve kolesterol diisiiriicii etkisini g&stermistir.
Asitlestirilmis siitler ile beslenen bebeklerdeki kan lipidlerinin en diisiik diizeyde
oldugu goriilmiistiir’!, Aym zamanda normal diyetleriyle birlikte giinde iki litre
yogurt titketen Amerikalilarin kolesterol diizeylerinde belirgin bir azalma oldugu
saptanmigtir'.

Fazla miktarda fermente siit alim1 sirasiyla safra tuzlarinin dekonjugasyonu
ve fegeste onlarin eliminasyonunu arttirarak intestinal florada bilyiik bir degisiklige
neden olur. Sonug olarak kan kolesterolil diisebilir’.

Amino asit metabolizmasinda 6nemli bir rol oynayan vitamin B¢'nin ve
kirmizi kan hiicrelerinin gelismesinde ve nukleoproteinlerin sentezinde gerekli olan
B,,’nin (yaklasik % 50) siite gére yogurttaki énemli kaybi, yine kan hiicrelerinin
sekillenmesinde ve purin, pirimidin, belli amino asitlerin sentezinde gerekli olan folik
asitin (yaklasik % 100) dnemli bir artisi ile dengelenebilir. Diger taraftan kolinin
belirgin bir artis1 yag oksidasyonunda ve kolesterol metabolizmasinin diizenlen-
mesinde faydali olabilir®.

Yogurdun diyetetik ve profilaktik dzellikleri ve belli sartlarda onun iyilestirici
etkisi bircok kisi tarafindan tanmnmgti®'" 1%,

YOGURDUN DIYETTEKI KULLANIMI

1. Yogurt tiiketimi ¢ocuklarin bilylime ve gelismesini faydal bir sekilde
etkiler.

2. lleri yaslardaki kisilerin ¢ogu tarafindan yogurt siitten daha iyi tolere edilir
ve orta yagh hanimlarin sikayet¢i olduklari kemik deformasyonuna kargi iyi bir
protein-kalsiyum kaynagi olarak onerilmektedir. ;

3. Kolay sindirilebilme 6zelliginden dolay: yogurt sindirim rahatsizhi olan
hastalar, nekahat devresindeki kisiler, siddetli fizik efora ve aktivitelere maruz kalan
kisiler i¢in faydahdir.



4. Laktoz intolerans gosteren kisilerde yogurt iyi tolere edilir.
5. Ozellikle yag miktan azaltilmis yogurt titketimi kilo azaltma amacina ¢ok
uygundur. Seker (sukroz) olmaksizin ancak fruktoz veya sorbitol gibi tadlandin-

cilardan biri ile tadlandinlmig yogurt, sekersiz diyette olan kisiler tarafindan
kullanllabi]h.z.{!1.1113.14.

YOGURDUN TEDAVi AMACIYLA KULLANIMI

1. Antibiyotik terapisi ve radyasyonun yan etkilerini gidermek igin.

2. Gastrik bozukluklarin tedavisinde, midenin subasiditesi giinde 1/2 It. yogurt
titketimi ile midenin hiperasiditesi ve sonug olarak gastritis ve iilser tath yogurt veya
ayran ile tedavi edilebilir. Arastiricilar ince pithtinin iltihaplanmig mide mukozasini
ve iilserli midedeki yaralan ortmek suretiyle koruyucu etki yaptifini belirt-
mektedir.

3. Intestinal bozukluklardan, diyare i¢in yagsiz yogurt, kronik konstipasyon
icin ise yitksek yag iceren yogurt faydalidir. Ayrica kolitis ve intestinal intok-
sikasyonun tedavisinde kullanilir. '

4, Karacifer ve safra bozukluklarinin tedavisinde yogurt bir oncelige
sahiptir. Yogurdun sindirimi i¢in, siit i¢in gerekli olandan ¢ok daha az safraya
gereksinim vardir.

5. Diyabetik diyetin yagsiz veya kismen yag1 alinmis siitten yapilan yogurdu
icermesi gerekir. Tath yogurt iiretiminde sorbitol veya fruktozlu ya da sakkarinsiz
diger tadlandiricilardan kullanilmasina izin verilir.

6. Yogurdun external kullanimi ise, deri yarasi ve purulent yaralarda, ekzema
ve oral enfeksiyonlarda (stomatitis gibi), deri kanseri, deri siyriklan veya bityik
lilserlerin tedavisinde ve de giizellestirici kozmetiklerde uygulama alani bulmus-

tur2.6.11.12

YOGURT TUKETIMININ GUNLUK MIKTARLARI

Saghkl kisiler tarafindan giinde tiiketilebilecek olan yogurdun miktar1 bu
tirtindeki D(—) laktik asitin miktarina baglidir. Ditnya Saglik Teskilatinin bir paneline
gore (FAO/WHO, 1967), D(—) laktik asitin tavsiye edilen kabul edilebilir giinlitk
alim1 her kg. viicut agirlhigs i¢in 100 mg.’a ulagir’.

Omegin 60 kg. agirhfmmda bir yetiskin giinde 1.2 It’ye kadar yogurt
tiketebilirken, okul ¢agmdaki 25 kg. agirhginda bir gocuk 0.5 It.’ye kadar yogurt
alabilir. Kiigiik ¢ocuklar her kg. viicut agirhg igin giinlik 100 mg. D(—) laktik asit
alimina iligkili olarak, her 10 kg. viicut agirhigy i¢in maksimum 0.2 It. yogurt
tilketebilirler®.

Ancak tath yogurdun daha az oranda D(—) laktik asit igermesine bagh olarak
bu miktardan daha ¢ok titketebilecegi belirtilmektedir.
o Giinde yaklagik 200-250 ml. yogurt tiikketimi ise hayvansal proteinin
minimum giinlik gereksinimini (15 g.) kolayca saglayabilmektedir*.
iy YoBurdun tiim bu tistiin 6zellikleri gozoniinde bulundurularak yogurt titke-
timinin 8nemi benimsenmeli, 6zellikle kiigiik yaslardan itibaren cocuklara yogurt
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titketme aliskanhigi kazandirilmalidir. Arastirma sonuglari yurdumuzda ¢ocuklarin
zengin kalsiyum kaynagi olan yogurt tilkketimini arttirmalar gerektigini bildir-
mektedir'.

Yurdumuzda ozellikle kirsal kesimde yapilan bir aragtirmada ailelerin
¢ocuklara, 6zellikle anne siitii emen bebeklere yogurt verilmesinin zararli olduguna
inandiklari bildirilmektedir®.

Ayni1 zamanda geleneksel bir iiriiniimiiz olan yogurt tiikketiminin artmasi igin
meyvali yogurt veya tadlandiricilar ilave edilmis farkli yoZurt tiplerinin iiretimi
faydal olacaktir. .
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