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YOGURDUN iNSAN BESLENMESiNDEKi FAYDALI ETKiSi 
VE YOGURT TÜKETiMiNiN GÜNLÜK MiKTARLARı" 

G. Ece SOYUTEMiz• 

Yoğurt mükemmel bir gıdadır. Onu ilginç bir gıda yapan ilgili bakterilerin 
karşılıklı simbiotik ilişki yeteneği veya metabolik ürünlerin terapatik etkisi ile ilgili 
olabilir1

• 

insan beslenmesinde yoğurdun değeri, sadece besleyici değeri Uzerine değil 
aynı zamanda intestinal mikrofloraya faydalı etkisi Uzerine kurulmuştııi. 

20. yüzyılın başlarında Metchnikoff ( 1 845-19 ı 6) uzun yaşama teorisinde 
yoğurdun laktik asit ve içerdiği diğer ürünler aracılığı ile kalın barsaklarda anaerob 
spor yapan bakterilerin gelişmesini önlediğini iddia etmiştir. Balkan dağ kabileleri, 
Kafkasya ve Türkiye ' deki uzun ömürlü insanların yoğurtla bes tendikleri örnek olarak 
verilmiştir (The Road to HealthY·4·

5
·
6

• 

Yogurt Ortadogu ve Orta Avrupa halkının diyetlerinde hUyilk bir yer tut
masına rağmen Batı dünyasının ürünü kabul etmesi onun sağlık verici özelliklerinin 
söylentileri gerçek oluncayakadar devam etmiştir. özellikle Metchnikoff'un teorisi 
dünyanın birçok ülkesinde yoğurt tüketiminin popüler olmasını önemli ölçüde 
etkilemiştir4 • Onun besleyici değerine verilen önem son yıllarda Birleşik Amerika'da 
büyük bir artış göstermiştir. Diğer taraftan Avrupa'nın bir bölümünde Afrika ve 
Asya'nın birçok bölgesinde doğal fermente yoğurt yakın zamanların değişmeyen bir 
diyeti olmaya devam etmektedir7 • ' 

YOGURT VE SAGLIK 

İnsanlarda yaklaşan yaşlılık durumu zararlı bileşiklerin barsaklardan kan 
dolaşımına istenmeyen geçişine neden olduğu ve bu kimyasal maddelerin i leurnun alt 
kısmında ve kolondaki putrefaktif bakterilerin faaliyetinden kaynaklandığı bilin
mektedir. Bu bakterilerin aktivitesinin enoellenmesi ile bunların metabolik 
U~nlerinin olumsuz etkilerinin ortadan kaldırıl:cağı, böylece sağlıklı ve daha uzun 
bır hayat sürdürOleceği ümit edilir4 • 

Yoğurdun intestinal floraya faydalı etkisi iki şekilde açıklanabilir. 

• Dr.; U. O. Veteriner Fakültesi, Besin Hijyeni ve Teknolojisi Anabilim Dalı, Bursa 1 
TÜRKİYE. 
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ı. Asiditenin Etkisi 
Kalın barsaklardak.i bakteriler canlı doku ya zarar verebilecek olan sketol ve 

indol gibi fenolik bileşikleri oluştunnaktadır. ~yrıca ~unların barsakların alt kısmında 
kanserin başlayışında ilgili olduklarma daır endışeler vardır. Bu nedenle b~ 
maddelerin üretimini engelleyecek bir i şlem avantaj saglayacaktır. Putrefaktıf 
bakterilerin engellenmesinde laktik asidin rolü böyle bir işlemdir. Yogurttaki !~ik 
asit bakterileri düşük pH'ya dayanıklıdır. Halbuki çogu bakteriler nötralıte 
civarında optimum Ureme ve metabolizma gösterir. Bu nedenle asidik yo~urt 
barsaklar boyunca geçerken gıdadaki ve laktik asit bakterileri tarafından üretılen 
lakiik asit istenmeyen mikroflorayı öldürecektir

48
• 

2. Bakterilerin Etkisi 
Streptococcus thermophilus asiditeye dayanıksızdır ve bu nedenle mideden 

geçerken canlı kalması tahmin edilmeyen bir durumdur. Ancak Lb. bulgarjcus çok 
daha yüksek derecedeki asiditeye dayanabilir ve yogurttaki bir kısım bakteriler 
barsa~a canlı olarak ulaşınaya elverişlidir4 • 

Ayrıca Lb. bulgaricus suşlarının çeşitli mikroorganizmalara karşı hidrojen 
peroksit Uretti~i saptanmıştır . Lb. bulgaricus'dan izole edilen ve "bulgarican" olarak 
isimlendirilen bir antibiyotigin ısıya dayanıklı ve sadece asidik pH' da aktif oldugu 
bulunmuştur. Aynı zamanda bu antibiyotik çeşitli gram-negatif bakterilere karşı 
aıctiftw. 

Bunun yanısıra yogurdun antimikrobiyal etkisi streptococcus spp. tarafından 
üretilen protein benzeri bir maddeye yüklenmektedir. Yine kazeinin hidrolizi ile 
serbest kalan kazeisidin gibi antibiyotik polipeptitlerin de etkili olabilecegi ileri 
sllrülmektedir. 

YOGURT BAKTERİLERİ ARASINDAKİ SİMBİOTİK İLİŞKİ 

Lb. bulgaricus Str. thermophilus'a göre daha yüksek düzeyde asit 
Oretmektedir. İki kültür karışık olarak kullaruldıgında ve 4 saat inkübasyondan sonra 
OlçUlen laktik asit miktarı tek kültürlerden elde edilenlerden daha fazla olmuştur. Bu 
durum iki bakteri arasındaki stimülasyonu göstermektedrrı. 

Lb. bulgaricus tarafından oluşturulan proteolitik aktivite miktarı, Str. 
thennophilus'a kıyasla daha fazla bulunmuşturl.9. Proteolitik aktivitesi yüksek Lb. 
bulgaricus yo~rt · yapımı sırasında serbest hale gelen amino asitler ile Str. 
thennophilus'un gelişimini stimUle etmektedir. Böylece daha yüksek aroma ve 
le.z:zette, iyi kaliteli yogurı elde edilebilir. Lb. bulgaricus'un enzimatİk etkinligi 
sonucu ortaya çıkan arnino asitlerin bir kısmı Str. thermophilus tarafından 
kulanıldı~dan yogurtta acılık algılanmayabilir. Yine Str. thermophilus ve Lb. 
bulgaricus arasındaki simbiotik ilişkinin bir sonucu olarak yogurt E. coli, S. aureus 
ve.~. su~tilis'io test kültürüne, yogurdu oluşturan her bir turden daha &üçlü inhibe 
edıcı etkiye sahiptir. 

balct . So~ yıllarda yapılan araştırmalar, yoguTdun diyetetİk etkisinin yogurt 
enl_erınd~n ~aynaklanmadıgını, ferrnentasyon sırasında oluşan metabolizma 

UrOıılennden ilen gelebilecegini iddia etmektedir. 
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Ayrıca yo~urdun antikanserojen etkisi üzerindeki çalışmalar olumlu sonuçlar 
vermiştir. Farelerle deneyler yo~ kültürilnün peritoneal boşlu~a direk 
enjeksiyonunun tümör gelişimini% 33-57 oranında inhibe etti~ini gösterıniştir12• 

YOGURDUN BESİN DEGERi 

Bir gıda maddesinin kimyasal bileşimi onun besinsel de~erinin faydalı bir 
göstergesidir ve Tablo I' de do~al ve meyva h yağurtların başlıca bileşenleri göri11-
mektedir4. 

Tablo: I 
Süt ve Yo~urdun Ana Bileşenlerine Ait De~erler 

SÜT YOOURT 
Bileşenler 

(U niteli 00 g) Tam Ya~lı Ya~ız Tam Ya~lı Az Ya~lı Meyva! ı 

Kal o ri 67.5 36 72 64 98 
Protein (g} 3.5 3.3 3.9 4.5 5.0 
Y~(g} 4 .25 0.13 3.4 1.6 1.25 
Karbonhidraı (g) 4 .75 5. 1 4.9 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 

İnsan diyetinde yo~rdun de~eri yapıldı~ı sütün besin de~eri ile laktik asit 
femientasyonu sırasında sütün bileşenlerinde meydana gelen de~işiklikler ile be
lirlenir. Süt ile karşılaştırıldı~ında yo~urtta azalmış laktoz miktarı (% 20-30) ve 
yo~urt organizmaları tarafından üretilen beta-galactosidase'ın mevcudiyeti laktazın 
yetersiz oldu~u kişiler tarafından yo~urda toleransı elverişli bir şekilde etkilerı.2·4 • 
Y o~rdun hazırlanmasısırasında laktik asit konsantrasyonu artar. Tatlı yoğurtta laktik 
asit miktan% 0.85 -·% 0.95 daha asit yo~urtta% 0.95 -% 1.20 arasında de~erlere 
ulaşıı2 · 10 • 

Laktik asit bazı fizyolojik ve biyolojik avantajlar gösterir. Ürünün dayanıklı 
olmasını sa~lar, yo~urdun tezzetinin şekillenmesine katkıda bulunur. Süt pro
teinlerinin sindirilebilirli~ini arttmr. Mide sekresyonunu teşvik eder ve kalsiyum, 
fosfor ve demirin kullanımını artt~.4. Aynı zamanda bir besin ve kalori bileşeni 
olarak da düşünülebilir. insan vücudunda respirasyon işleminde 3.638 kcaVg 
saglayarak bir enerji kaynagı olarak kullanılır veya fosfoenolpiruvat ve glikoz~6-
fosfat aracılı~ı ile glikoza veya glikojene çevrilebili~. 

Laktik asit yo~urtta L(+) laktik asit ve D(- ) laktik asit olmak üzere iki optik 
izomer şeklinde bulunur. D(-) laktik asitten daha yüksek bir fizyolojik de~ere sahip 
olan L(+) laktik asitin nisbi oranı uygun üretim teknolojisi, depolama koşulları ve 
seçilmiş asit üreten suşların kullanımı ile arttırılabilir. Bebeklerin beslenmesinde 
özellikle yaşamlarının ilk haftalarında yalnız L( +) laktik asit içeren kültür ilave 
edilmiş sütleri kullanmak önemlidir. Hafif bir asiditeye, hoş lezzet ve aromaya sahip . 
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olan taze yoğurt genellikle L(+) laktik asitin predominant oranını, total laktik asit 
miktannın % 50-70' ini içerir.4·5• 

Yoğurdun üretimi sırasında sırasıyla taktik asitin etkisine ve taktik kültürlerin 
proteolitik aktivitesine bağlı olarak proteinlerin, uygulanan homojenizasyona ve 
kültürlerin lipaz aktivitesine bağlı olarak yağın sindirilebilirliği belirgin bir şekilde 
artrnaktadır 48·9· 1 1 • 

Yoğurttaki protein, sütteki proteine oranla iki misli daha kolay sindirilebilir. 
Bu iki nedene bağlanabilir : 

ı. Fermentasyon süresince ortamdaki süt proteinlerinin bir kısmı proteolizis 
sonucu peptitlere ve serbest amino asitlere dönüşmektedir. 

2. Laktik asit oluşumunu sağlayan taktik asit bakterileri ortamdaki proteinin 
ince dispers halde koagUie olmasını sağlamakta, böylece sindirim enzimlerinin etki 
yüzeyi artmaktadır4·6· 1 1 • ' 

Yoğurt sadece bir kalsiyum kaynağı olarak rol oynamaz, aynı zamanda 
yoğurttan sağlanan kalsiyum, kalsiyumun kullanılabiMiği diğer formlardan daha iyi 
absorbe edilir ve kullanılır. Laktik asit femientasyonu Ca, P ve Fe kullanımını 
olumlu yönde etkilerA. 

Bazı klinik araştırmalar asitleştirilmiş sUt ürünlerinin yağ metabolizması 
Uzerinde olumlu etkisi olduğunu ve kolesterol düşürücü etkisini göstermiştir. 

Asitleştirilmiş sütler ile beslenen bebeklerdeki kan lipidlerinin en dUşilk dUzeyde 
olduğu görülmtiştür.4. Aynı zamanda normal diyetleriyle birlikte günde iki litre 
yoğurt tüketen Amerikalıların kolesterol dOzeylerinde belirgin bir azalma olduğu 
saptanmıştır1 • 

Fazla miktarda fermente süt alımı sırasıyla safra tuzlarının dekonjugasyonu 
ve feçeste onların eliminasyonunu arttırarak intestinal florada büyük bir değişikliğe 
neden olur. Sonuç olarak kan kolesteroiU dUşebilir. 

Amino asit metabolizmasında önemli bir rol oynayan vitamin B6'nın ve 
kırmızı kan hücrelerinin gelişmesinde ve nukleoproteinlerin sentezinde gerekli olan 
B12 ' nin (yaklaşık % 50) süte göre yoğurttaki önemli kaybı, yine kan hücrelerinin 
şekillenmesinde ve purin, pirimi din, belli amin o asitlerin sentezinde gerekli olan fo lik 
asit in (yaklaşık % 1 00) önemli bir artışı ile dengelenebilir. Diğer taraftan kolinin 
belirgin bir artışı yağ oksidasyonunda ve kolesterol metabolizmasının dUzenlen
mesinde faydalı olabilir. 

Yoğurdun diyetetİk ve profilaktik özellikleri ve belli şartlardaonun iyileştirİcİ 
etkisi birçok kişi tarafından tanınmıştırz.ıı.ıı. 

YOGURDUN DİYETTEKİ KULLANIMI 

ı. Yoğurt tüketimi çocukların büyüme ve gelişmesini faydalı bir şekilde 
etkiler. 

2. İleri yaşlardaki kişilerin çoğu tarafından yoğurt sütten daha iyi tolere edilir 
ve orta yaşlı hanımların şikayetçi olduklan kemik deformasyonuna karşı iyi bir 
protein-kalsiyum kaynağı olarak önerilmektedir. . 

3. Kolay sindirilebilme özelliğinden dolayı yoğurt sindir.im · rahatsızlığı olan 
hastalar, nekahat devresindeki kişiler, şiddetli fizik efora ve aktivitelere maruz kalan 
kişiler için faydalıdır. 
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4. Laktoz intolerans gösteren kişilerde yo~ iyi tolere edilir. 
5. Özellikle yag miktarı azaltılmış yogurt tüketimi kilo azaltına amacına çok 

uygıindur. Şeker (sukroz) olmaksızın ancak fruktoz veya sorbitol gibi tadlandın
cılardan biri ile tadlandırılmış yogurt, şekersiz diyette olan kişiler tarafından 
kullanılabilif2.4.ı ı.ı2. 13 . 14 • 

YOGUİIDUN TEDAVi AMACIYLA KULLANIMI 

I. Antibiyotik terapisi ve radyasyonun yan etkilerini gidenİıek için. 
2. Gastrik bozuklukların tedavisinde, midenin subasiditesi günde l/2 lt. yogurt 

tüketimi ile midenin hiperasiditesi ve sonuç olarak gastritis ve ülser tatlı yo~ veya 
ayran ile tedavi edilebilir. Araştırıcılar ince pıhtının iltihaplanmış mide mukozasını 
ve ülserli midedeki yaralan örtrnek suretiyle koruyucu etki yaptıgını belirt
mektedir. 

3. lntestinal bozukluklardan, diyare için yagsız yogurt, kronik konstipasyon 
için ise yüksek yag içeren yo~ faydalıdır. Ayrıca kolitis v~ intestinal intok
sik~yonun tedavisinde kullanılır. 

4. Karaciger ve safra bozukluklarının tedavisinde yogurt bir öncelige 
sahiptir. Yogurdun sindirimi için, süt için gerekli olandan çok daha az safraya 
gereksinim vardır. 

5. Diyabetik diyetin yagsız veya kısmen yağı alınmış sütten yapılan yogurdu 
içermesi gerekir. Tatlı yo~ üretiminde sorbitol veya fruktozlu ya da sakkarinsiz 
diğer tadlandırıcılardan kullanılniasına izin verilir. 

6. Yoğurdun extemal kullanımı ise, deri yarası ve purulent yaralarda, ekzema 
ve oral enfeksiyonlarda (stomatitis gibi), deri kanseri, deri sıyrıkları veya büyük 
lllserierin tedavisinde ve de güzelleştirici kozmetiklerde uygulama alanı bulinuş-
turl·6.ıı .ı 2. . 

YOGURT TÜKETİMİNİN GÜNLÜK MiKTARLARI 

Sağlıklı kişiler tarafından günde tüketilebilecek olan yogurdun miktarı bu 
üründeki D(-) taktik asitin miktarına baglıdır. Dünya Saglık Teşkilatının bir paneline 
göre (F AOIWHO, I 967), D(-) laktik as itin tavsiye edilen kabul edilebilir günlük 
alımı her kg. vücut ağırlığı için 100 mg.'a ulaşır5• 

ömegin 60 kg. agırlıgında bir yetişkin günde I .2 lt'ye kadar yogurt 
tüketebilirken, okul çağındaki 25 kg. ağırlığında bir çocuk 0.5 lt. 'ye kadar yogurt 
alabilir. Küçük çocuklar her kg. vücut ağırlığı için günlük 100 mg. D(-) taktik asit 
alırnma ilişkili olarak, her lO kg. vücut ağırlığı için maksimum 0.2 lt. yogurt 
tüketebilirlerl. . 

Ancak tatlı yoğurdun daha az Oral}da D(-) laktik asit içermesine bağlı olarak 
bu miktardan daha çok tüketebileceği belirtilmektedirl. 

Günde yaklaşık 200-250 ml. yoğurt tüketimi ise hayvansal proteinin 
minimum günlük gereksinimini (15 g.) kolayca sağlayabilmektedir•. 

Yoğurd~ tüm bu üstün özellikleri gözönünde bulUııd~larak yogurt tüke
. timinin önemi benimsenmeli, özellikle küçük yaşlardan itibaren çocuklara yogurt 
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tüketme alışkanlığı kazandınlmalıdır. AraŞtınna sonuçları yurdumuzda çocukların 
zengin kalsiyum kaynağı olan yoğurt tüketimini arttmnalan gerektiğini bildir
mektedir13·14. 

Yurdumuzda özellikle kırsal kesimde yapılan bir araştırmada ailelerin 
çocuklara, özellikle anne sütü emen bebeklere yoğurt verilmesinin zararlı olduğuna 
inandıkları bildirilmektedir15. 

Aynı zamanda geleneksel bir ürünümüz olan yoğurt tüketiminin artması için 
meyvalı yoğurt veya tadlandırıcılar ilave edilmiş farklı yoğurt tipterinin üretimi 
faydalı olacaktır . 
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