YOGURT VE YOGURDUN INSAN SAGLIGI ACISINDAN YARARLARI
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Yogurt kesin olarak tarihi bilinmemekle beraber, ilk kez gdcebe Tirk kavimleri
tarafindan eski cagda tiiketildigi bildirilmektedir. Yogurdun baslangicta gécebe Tiirk
kabileler tarafindan, hayvan derilerinde saklanan siitiin dogal olarak eksimesi ve
pihtilasmasi sonucu olusan pihtidan zamanla gelistirildigi sanilmaktadir. Yogurt
Turkler tarafindan once Orta Dogu ve Anadolu’'ya daha sonra da, 16. yy.da
Avrupa‘ya tanitilmistir.

Yogurdun Avrupa’da yayginlasmasi, 1889-1916 vyillari arasinda Louis Pasteur
Enstitlisii direktorligini yapan Nobel odulli Rus bakteriyolog Ilya Metchnikoff’un,
1910’da Omriin Uzatiimasi (The Prolongation of Life) adli eserinde yodurdun insan
sagligi Uzerine olumlu etkilerine iliskin ileri slirdigl teoriyle (Teory of Longevity)
saglanmistir (C. Tekinsen ve K. Tekingen, 2005)..

Yogurt tercihen homojenize edilmis sitlerin starter kiltir ile laktik asit
fermentasyonu sonucunda elde edilen bir st Grintdidr. FAO/WHO tarafindan yapilan
tanima gore yodurt; sit tozu, peynir suyu tozu, vb. sit Urinleri katilmis veya
katlmamis sutten, Lactobasillus delbrueckii subsp. bulgaricus ve Streptococcus
salivarius subsp. thermophilus termofilik kultlrlerinin  etkisiyle laktik asit
fermentasyonu sonucu kazanilan pihtilagmig st Grinddir.

Endustriyel boyutta Uretilen bazi yogurt tipleri,

a- Kati yogurt (set type)

b- Pihtisi pargalanmis yogurt (stirred type)

c- Icilebilir yogurt (drinking type)

d- Dondurulmus yogurt (yogurt dondurmasi) (frozen type)

e- Konsantre yogurt (siizme yogurt) (concentrated) olmak lzere 5 grup altinda
toplanabilmektedir (Ugiincii, 2005).

Yapisinda kaliteli protein, karbonhidrat ve lipid bulunan, kuru madde icerigi
yuksek, ayrica; kalsiyum, potasyum, fosfor, magnezyum, cinko ve B vitaminleri
bakimindan da oldukca zengin bir sit Griini olan yogurt fonksiyonel bir gida olarak
degerlendiriimekte ve insan beslenmesinde énemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir
(Adolfsson ve ark., 2004; C. Tekinsen ve K. Tekinsen, 2005; Plessas ve ark., 2012).

Degisik Ulkelerde yogurt liretimi sirasinda siit tozu, peynir alti suyu tozu, kazeinat,
jelatin, pektin, cesitli bitkisel gamlar, agar vb. maddeler teknolojik olarak degisik
amagclarla kullaniimaktadir (Vuyst, 2000; Lucey, 2004). Genel olarak bilinmektedir ki;
gida madde ve malzemelerine bilerek veya bilinmeyerek katilan givenligi
denetlenmemis maddeler saglik riski olusturabilir. Buna en giizel érnek 2008 yilinda



Cin'de protein oranini arttirmak amaciyla sit tozuna melamin katilmasidir. Bu olay,
Cin'de sit ve sit drlnleri ile ilgili saglik skandala neden olmustur. Olay tiim diinyada
blyilk yanki uyandirmis, 54000 bebegin zehirlenmesine ve bunlardan 4000’inin
6limiyle sonuglanmistir. Bu 6rnek, diinyada gida glivenliginin gelistirilmesi ve kontrol
ve denetimlerin dnemini gostermis ve konu ile ilgili calismalarin arttirimasi
gerektigine isaret etmistir ( Okazaki ve ark., 2009; Pei ve ark., 2011).

Bir gidanin fonksiyonel gida olarak adlandirilabilmesi igin besin degerleri yoniinden
oldukca tatmin edici olmasinin yani sira saglik yéniinden de yararl etkilerinin ve/veya
hastaliklara karsi Onleyici etkisinin olmasi gerektigi belirtilmektedir. Fonksiyonel
gidalarin bircok hastaliin tedavisinde veya kontrol edilmesinde etkili olduklar
bildirilmektedir (Roberfroid, 2000; Zubillaga ve ark., 2000).

Beslenmedeki 6neminin yani sira buzdolabi kosullarinda muhafaza edildiginde
uzun sire bozulmamasi ve pH degerinin disik olmasi nedeniyle patojen
mikroorganizmalarin canlliklarini uzun siire muhafaza edememeleri dolayisiyla yogurt
siklikla tercih edilen bir gidadir (C. Tekinsen ve ark., 2002).

Yogurt kilttrlerinin laktozun monosakkaritlerine ayrismasi icin gerekli olan B-D-
galaktosidaz enzimini icermesi, yogurdun sindirilebilirligi ylksek bir gida oldugunu
gostermektedir (Shah, 2007).

Yogurdun saglik Uizerine yararli etkileri baslica laktik asit bakterilerinden ve yiiksek
kalsiyum konsantrasyonundan kaynaklandigi bilinmektedir.

Yogurdun yapisinda bulunan bu mikroorganizmalarin laktozun sindirimini énemli
Olglide arttirdidi ve boylece laktoz intolerans ile ilgili olusabilecek semptomlari
minimalize ettigi bilinmektedir (Plessas ve ark., 2012).

Ayrica, laktik asit bakterilerinin  metal iyonlarinin  hilicre yizeylerine
baglanabildikleri, bdylece metal iyonlarinin transportunu engelleyebildikleri veya
metal iyonlarini hiicre icine hapsedebildikleri bildirilmektedir. Laktik asit bakterilerinin
bu o0zelliklerinden dolayr yodurt adir metal zehirlenmelerinde antidot olarak
kullanilabilmektedir (Mrvci¢ ve ark, 2012).

Yogurdun gida kaynakli alerjiler ve intoleranslarin ortaya gikisini kontrol altina
alabildigi, osteoartritis ve romatoid artritisin bircok semptomunu ortadan kaldirabildigi
bildirilmektedir.

Ayrica farkli birgok formda olusabilen diyarelerin semptomatik tedavisinde, serum
kolesterol miktarinin ve kan basincinin dislrilmesinde, diyabetin kontrol altina
alinmasinda yogurdun etkin rol oynadigi bildirilmektedir.

Patojen mikroorganizmalardan kaynakli gida infeksiyonlarinin, osteoporozun ve
bebeklerde siklikla rastlanan atopik egzemanin 6nlenmesinde yogurdun etkin rol
oynadidi yapilan calismalarda ortaya konmustur.

Tim bunlara ek olarak yogurdun oOzellikle badirsak kanserini onledigi
bildirilmektedir. Gorilen bu antikarsinojenik etki bakteriyel enzimlerin baskilanmasi,



intestinal pH'nin distsi ve immun sistemin aktive olmasiyla bagdastirimaktadir
(Plessas ve ark., 2012).

Yogdurdun antimikrobiyal etkisi, starter kiiltir olarak kullanilan bakterilerin Urettigi
organik asitler, hidrojen peroksit ve bakteriyosinlerin aktivitelerinden ileri geldigi
bildirilmektedir. Ayrica, yogurt yangi ve badisiklik reaksiyonlarinda olusturulan
sitokinlerin ve tiimor nekrozis faktdr-a Uretimini arttirdigi bildirilmektedir (Meyer ve
ark., 2007).

Yogurt uygun teknolojide Uretildigi takdirde saglk acisindan hicbir sakincasi
olmayan, besleyici degeri yiksek bir gidadir. Tirkiye'de 16.02.2009 tarihinde
yayinlanan Tirk Gida Kodeksi Fermente Siit Uriinleri Tebligi'nde gére siit proteini
oraninin %4‘ten %?3’e indirilmesi ve ayni zamanda kuru madde miktar ile ilgili yasal
uygulamanin da kalkmasi, bazi sakincalari da beraberinde getirmistir (Anon, 2012).
Turk Gida Kodeksi tarafindan yogurt st proteini oraninin ve kuru madde miktari ile
ilgili yasal uygulamadaki degisiklikler yogurt Ureticileri tarafindan yogurdun kivamini
veya protein miktarini arttirmaya yonelik gesitli katki maddeleri kullanildigi iddiasini
glindeme tasimis ve kamuoyunda yodurt hakkinda sliphelerin olusmasina sebep
olmustur. Nitekim, kamuoyunda ¢ikan yogurdun kanser yaptidi ile ilgili asilsiz haberler
higbir bilimsel veriye dayanmamaktadir. Konu ile ilgili Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi'ndan resmi bir aciklamada yapilmamistir.

Sonug olarak yodurt, besleyici degerinin yiiksek ve sindiriminin kolay olmasi;
sindirim sistemini diizenlemesi, badisiklik sistemini gliclendirmesi, laktoz intolerans
kisiler tarafindan da rahat tiketilmesi sebebiyle insan beslenmesinde ¢ok 6nemli bir
yere sahiptir. Besleyici deger acisindan Ustiinligiinin yani sira yogurdun
antimikrobiyel ve antikarsinojenik etkilerinin oldugu yapilan calismalarla da ortaya
konmustur. Teknolojisine ve yasal mevzuatlara uygun olarak Uretilen yogurdun insan
sagligi acisindan her hangi bir risk olusturmayacadi, gibi yukarida da belirtildigi gibi
bu giin icin bilinen yararlari disinda daha bilinmeyen bir ¢ok faydalarinin da olduguna
inanilan yogurdun, konu uzmani olmayan kisiler tarafindan medyada yargilanmasi
biyldk hatadir. Ayrica bu konuda yazili ve gorsel basininda sorumluluk bilinci
icerisinde hareket etmelidir. Bilimsel temellere dayanmayan bilgilerin kaos
yaratabileceginin bilinmesi ve insan saghgini ilgilendiren konular hakkinda daha
duyarli davraniimasi gerekmektedir. Buglin basinda yer alan olaydan dolayl Tirk
insani ylzyillardir severek tikettigi yogurt hakkinda endiselere kapilmistir.
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