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Insan Beslenmesinde Yogurdun

Yararl: Etkileri

Prof. Dr. Ali OZDEN

(1845-1910), gozlemlerine dayanarak yogurt tiiketen

toplumlarin daha uzun omiirlii oldugunu glindeme
getirdi. Metchnikoff’a gore yogurt “The elixir of life”dur.
Metchnikoff 'un ileriye siirdligii teoriye gore, siitlin ferman-
tasyonu sonucu olugan yogurttaki laktik asit ve diger iirtinler,
kalin barsaktaki sporlagabilen anaerobik bakterilerin geligimi-
ni inhibe etmektedir. Bu anaerob bakteriler gastrointestinal
kanaldaki putrefaksiyondan sorumludur ve yan {irlin olarak
bircok toksik madde aciga ¢ikarmaktadir. Bu otoendotoksi-
yasyon sonucu da yasam kisalmaktadir, fikrini ileri siiren
Metchnikoff 'un teorisi toplumu dnemli derece de etkilemis
ve yogurdu popiiler hale getirmistir. O zaman yogurt bakte-
rilerinden Lb. bulgaricus’un kolonda kolonize olarak da put-
refaksiyondan sorumlu bakterilerin cogalmasini zorlastirdigt
ve inhibe ettigi ongoriilmekteydi. Zamanla Lb. bulgaricus'un
kolonda kolonize olabilme yetisine sahip olmadig ortaya ko-
nunca bu teorinin dogrulugu konusunda endiseler artmistir.
Yogurdun tedavi edici ve Onleyici etkisinin de abartildig bil-
dirilmigtir. Fakat her seye ragmen bu teori kitleleri etkilemis-
tir.

Y irminci ylizyilin baginda Rus bilim adami Metchnikoff

YOGURTTAKI ANTIMIKROBIYAL ETKi
Laktik Asit Bakterilerinin Antibakteriyel Etkisi

Laktik asit bakterileri bircok mikroorganizmanin geligimine
karst antagonistik etki gosterirler. Laktik asit bakterilerinin
agiga ¢ikardigy laktik asit bir¢ok asite duyarli bakterilere kar-
st bakteriostatik etki gosterirler. Ozellikle bu etkiyi sporlasa-
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bilme yetenegine sahip bakterilere karst laktik asit bakterile-
rinin asetik asidin yani sira az miktarda da olsa propionik ve
formik asit husule getirirler. Bunlar da antimikrobiyal etkiye

sahiptirler.

Laktik asit bakterilerinin organik asitlerin diginda da antimik-
robial faktorler agiga cikardigr bircok arastirmact tarafindan
ortaya konmustur.

Laktik streptokoklardan Str: Jactis'in bazi suglart “Nicin” isim-
li bir antibiyotik husule getirmektedir. Bu antibiyotik gram
pozitif bakterilerin ¢oguna inhibitor etki yapmaktadir. Buna
karsilik Str: cremoris’in bazt suglart “Diplococcin” antibiyoti-
&i Uretirler, bu da sadece Str: lactis'e inhibitor etki yapar.
Hem Nisin hem de Diplococcin intraselliiler diistik molekii-
ler agirlikl peptidlerdir.

Str: diacetilactis ve L. citrovorum kiiltiirleri arzu edilmeyen
bircok mikro organizmay1 (Pseudomonas tiirleri) inhibe ede-
bilmektedir.

Laktik asit bakterileri, laktik asit ve diger organik asitlerin ya-
ni sira birgok mikroorganizmaya inhibitor etki yapan hidro-
jen peroksit te tiretmektedir.

Laktobacillerin farkls tiirleri muhtemelen farklr antibakteriyel
faktorler tiretebilmektedir. Lb. plantarum “Lactolin” ad: veri-
len bir antibakteriyel {iretirken, Lb. acidophilus genis anti-
bakteriyel etkili liriinler sentezleyebilmektedir. Bunlar “Aci-
dophilin” ve “Lactocidin”dir.

Lb. bulgaricus bir¢ok mikroorganizmaya karst etkili antimik-
robiyal maddeler {iretebilmektedir. “Bulgarican” adiyla anilan
bu antibiyotik termostabil olup sadece asidik pH'da etkili
olup, bircok gram pozitif ve gram negatif bakteriye karst et-
kilidir,

Laktobasillerin inhibitor etkileri streptokoklardan daha giig-
lidiir.

Yogurdun Antibakteriyel Etkisi
In Vitro Etki:

Yogurdun in vitro olarak, Salmonella, Shigella, Staphylococ-
cus, E. coli, Bacillus, Clostridium, Pseudomonas, Brucella,
Vibrio, Klebsiella, Mycobacterium gibi bir¢ok mikroorganiz-
maya karst inhibitor etki yaptigr gosterilmigtir. Fakat M. tu-
berculosis'in dzellikle (insan ve bovin tip) atipik mycobacte-
rium ve Avian tiplerinin yogurda karst direngli oldugunu bil-

diren yayinlar da vardir.

Patojenik enterik mikroorganizmalardan S. typhosa, Sh.
dysenteria, Vibrio comma (V. cholerae) ise li¢ saat icinde
yogurtta lmektedirler.

Patojenik stafilokoklar da, spor yapan B. subtilis, B. mesente-
ricus da yogurda karsi az veya ¢ok duyarlidirlar. Fakat yogur-
da en duyarli olan E. coliiken B. subtilis ve B. mesentericus
en ¢ok direnclidirler. Yogurt 6zellikle patojenik E. colive Sal-
monella mikroorganizmalarint inhibe etmektedir.

Yogurt patojenik mikroorganizmalar {izerine antogonistik et-
ki gosterdigi gibi saprofit barsak mikroplarina da antagonis-
tik etki gosterebilmektedir. Bu etki tiirler ve suglar iizerine
farklt olabilmektedir.

In Vivo Etki

Yogurdun in vitro etkisi in vivo etkisinden dogal olarak fark-
lidir. Gastrointestinal kanaldaki biolojik ve fizyolojik kosullar
farklidir. Siitiin fermentasyonu sonucu agiga cikan laktik asit
barsaktaki bikarbonat ile (Pankreatik orijinli) notralize ol-
maktadir. Ayrica fermente siitlin pankreatik dig sekresyonu
da artirdigy bir gercektir. Fakat yogurtta bulunan laktozun ko-
lona ulasan kisminin kolonik flora tarafindan fermentasyona
ugratilmasi sonucu ortaya cikan laktik asit ve diger organik
asitlerin zararlt bakteriler lizerine etkisi olmaktadir. Ayrica
fermente siit tiriinleri ve yogurtta bulunan laktik asit bakteri-
lerinin de kolonik siirecte katkist olabilir.

Yapilan hayvan calismalari yogurdun gastrointestinal enfeksi-
yonlarin profikaksisinde etkin oldugunu diistindiirmektedir.

Laktik asit bakterileri midenin yiiksek asiditesine dayanikli
olduklarindan, yogurt bakterileri etkilenmeden, duodenuma
gecerler. Fakat ince barsaklarda bulunan bakterisidial faktor-
ler (desoxycholique asit %3-4 konsantrasyonlarinda zararli
bakterilere karst protektif olarak etkilidir)yden etkilenme ola-
nag ile karst karstyadirlar. Lb. acidophilus bu faktorlere kar-
st Lb. bulgaricus'dan daha direnclidirler.

Yogurt bakterileri genellikle, yogurt fazla miktarda alindigi za-
man (750-1000 gram/giin) gaitada tespit edilebilmektedir.
Cocuklarda yapilan calismalarda, yogurtla beslenen ¢cocuklar-
da, yogurt bakterileri gaitada saptanabilmekte ve yogurt ke-
sildikten 10 giin sonra gaitada kaybolmaktadir. Bu bulgu bak-
terilerin (yogurt bakterilerinin) kolonda kolonize olamadigi-
ni diisiindiirmektedir. Bu nedenle yararli bakterilerden ko-
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londa kolonize olabilenlerin yogurda ilavesi giindeme gel-
mistir (Bifidobacter bifidus, Lb. bifidus, Lb. acidophilus gi-
bi).

Hayvan calismalar1 yogurtla beslenen hayvanlarda timor bii-
yiimesinin inhibe edildigini gostermis olsa da bu konuda ye-
ni caligmalara gereksinim vardir.

INTESTINAL FLORADA DENGENIN
BOZULDUGU DURUMLARDA YOGURT

Normal dengeli intestinal flora; barsaklarin kendine 6zgii se-
cici yapist, mide suyunun, pankreas sekresyonunun, safranin
bakterisidial etkisi, sekretuvar Ig A'nin etkisi, karacigerin do-
toksifikasyon gorevi sayesinde barsak florast varhigini devam
ettirmektedir. Bu dengeli florayr dis fizik, simik, biyolojik fak-
torler bozabilir.

Antibiyotik tedavisi, dzellikle oral kullanimda intestinal flora-
y1 yikmakta yani yerlesmis olan biyolojik denge bozulmakta-
dir. Laktobasillerde onemli azalma goriiliirken normalde di-
stk oranda bulunan stafilikok, enterobakteri, anaerobik spor
olusturabilen bakteriler, mantarlar, kiifler, pseudomonas (co-
gu potansiyel patojendir)lar anlaml sekilde artmaktadir. Bu
dysbiosis ciddi rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina yol acar. Me-
teorizm, asirt gaz ¢ikarma, tenezm, diyare goriilebilecegi gibi
ciddi kanh diyareler de olugabilir. Bu gibi durumlarda 6zellik-
le probiyotik yogurtlar floranin normallesmesine katkida bu-
lunurlar. Bu olgularda yogurt antibiyotikler kesildikten sonra
verilmelidir. Aksi takdirde etkisi olmaz ¢linkii yogurttaki bak-
terileri antibiyotikler oldirtir.

Radyasyon da antibiyotikler gibi normal intestinal floray1 bo-
zabilir. Bu durumda da 6zellikle probiyotik yogurtlar floranin
diizeltilmesinde etkilidirler.

Patojenik stafilokoklara, patojenik E. colivirlislere bagl diya-
relerde ve diyetteki ani degisiklikler (daha 6nce tiiketilme-
yen besinlerin alinmast) de ya da antibiyotik disi ilaclara bag-
I gelisen diyarelerde de yogurt (probiyotik) floranin denge-
lenmesine katkida bulunur.

Mide asit sekresyonunun azligt ya da yoklugu durumlarinda,
pankreas sekresyonunun, safra sekresyonunun yetersiz oldu-
gu durumlarda, karaciger hastaliklarinda barsakta putrefe-
kasyon yapan bakterilerin cogalmast kolaylasmaktadir. Kro-
nik kabizlik vb. durumlarda 6zellikle probiyotik yogurdun
Laktobasillerin gelisimini saglayarak putrefaksiyon yapan
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bakterilerin cogalmast inhibe edilmektedir.

Intestinal laktobacillerin cogalmasi gelisimi icin laktoz veya
diger fermente olabilir karbonhidratlarin yeterli miktarda ko-
lona gegmesi gerekir. Normal kogullarda, normal sitiin tiike-
tilmesi bu ihtiyaci kargilarken barsak rahatsizliginimn bulundu-
gu durumlarda laktozun yalniz bagina varligr (stitte) yeterli
olmamaktadir. Oysa yogurt ya da fermente diger siit iirlinle-
ri laktoza ilave olarak laktik asit, antibakteriyel faktorler ve
canli bakteriler de icerdikleri icin intestinal laktobasillerin ¢o-
galmasi icin uygun ortam saglamaktadirlar. Laktobasil popi-
lasyonu artinca zararh bakterilerin cogalmast baski altina alin-
mug olur.

Taze yogurdun bir graminda yiiz milyonlarca laktik asit bak-
terisi varken yogurt yaslandikca (depolarda ya da rafta) bak-
teri icerigi azalmaktadir.

YOGURDUN SAGLIKLI BESLENMEDEKI
ONEMI

1) Cocuklarin biiylime ve gelisiminde yararlt bir besindir.
2) Yogurt siitten daha iyi tolere edilir.

3) Yagllarda siit gaz, agr1 vs gibi yakinmalara neden olurken,
yogurt daha sorunsuz tiiketilmektedir.

4) Laktoz yetmezligi olanlarda yogurt tiiketimi daha iyi tole-
re edilmektedir. Ayrica Laktoz icerigi diisiik yogurt ta Gire-
tilebilmektedir.

5) Yag icerigi diisiiriilmis yogurtlar zayiflamak icin uygun
bir besin maddesidir.

6) Tatlandirict olarak siikroz yerine friiktoz ya da sorbitol
kullanilarak tiretilen yogurtlar, diyabetiklere Onerilebilir.
Fakat yeni hayvan calismalari friiktoz'un beden yag olu-
sumunda siikrozdan daha etkili oldugunu ortaya koy-
mustur.

7) Yogurda vitamin, mineral ilave edilerek farkli amaclar icin
kullanilabilmektedir.

Yogurt cesitli devirlerde bircok rahatsizlikta tedavi edici ola-
rak da kullanilmistir. Bu konularda yeterli kanit olmadigr acik-
tir. Bu konuda bilimsel calismalar gerekmektedir. Yogurdun
kullanildigr rahatsizliklar; mide asit sekresyonunun yetersiz
oldugu durumlar (Pernisiyoz Anemi vs), diyare (bakteriyel,
viral), kronik kabizlik, Irritabl Barsak Sendromu ve diger
fonksiyonel gastrointestinal rahatsizliklardir.
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YOGURDUN EKSTERNAL KULLANIMI

* Deri yaralanmalart ve enfeksiyonlarinda halk hekimligin-
de kullanim alani bulmustur.

* Ekzema ve oral enfeksiyonlarda

* Kozmetik olarak yiizlerce yil 6nceden baslayan bir alig-
kanlik vardir. Bal, salatalik suyu, yumurta sarist ile karigti-
rilarak yapilan tiriinler bazi toplumlarda hala kullanilmak-
tadur.

ICERIGI FARKLI YOGURT ELDE
EDILMESININ YARARLARI

Yogurdun beslenme, saglikli yasam i¢in vazgecilmez olmasi
yaninda bazi rahatsizliklarin 6nlenmesinde de yeri oldugu bi-
linmektedir. Bunun nedeni yogurdun proteinden zengin ol-
masi, bazi vitaminleri, mineralleri icermesi, siitlin fermantas-
yonu siirecinde ortaya ¢ikan laktik asit, peptidler, amino asit-
ler, yag asitleri, antimikrobiyal faktorler ile fermantasyon sii-
recinde etkilenmeyen laktoz ve canlt milyonlarca laktik asit
bakterilerini icermesidir.

Yogurdun protein igerigini arttirmak, yag miktarint azaltmak
ya da arttirmak, vitamin ve mineraller ilave etmek {iretim si-
recinde miimkiindiir. Ayrica sayisiz gesitte yogurt Uretmek
bugtin artik teknoloji sayesinde olanaklt hale gelmistir. Lak-
toz icerigi az, tatlandirilmis, aromast zenginlestirilmis yogurt-
lar piyasada bulunmaktadir. Sodyum icerigi azaltilmig yogurt-
lar da hazirlanabilmektedir.

Yogurdun tadini, lezzetini arttirmak icin, tatlandirict, yogurt
tiretim stirecinin baglangicinda ya da sonunda ilave edilmek-
tedir. Gesitli tatlandiricilar kullaniimakla birlikte en sik siikroz
kullaniimaktadir (seker pancari ve seker kamigindan {ireti-
len). Tatlandiricilarin tat verme ozellikleri farklidur.

Genel olarak tatlandirilmig yogurtlarda 9%3-4 siikroz bulunur,
meyveli yogurtlar ise yaklasik %8-12 seker icerir.

Yogurdun tadint ve lezzetini iyilestirmek icin meyveler, mey-
ve sular1, meyve esanslart, alkol (rom, konyak), kahve, vanil-
ya, bal yaygin sekilde kullanilmaktadir. Yogurt ile sinirsiz bir
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Tatlandinicilann Stkroza Gore tatlandincilik Degerleri

Seker Tipi Kimyasal Yapisi Suikroza Gore

Tatlihg:

Sukroz Disakkarit 100
(Saccharose) (glukoz+fruktoz)
Maltoz Disakkarit (2 glukoz) %33
Laktoz Disakkarit

(glukoz+galaktoz) — %l6
Invert seker %50 glukoz, %I30

%50 fruktoz
Glikoz (Dextrose, 6 Clu seker e
Uzam suyu) (Hexose)
Friktoz (meyve 6 Clu seker %I50
sekerilaevulose)  (Hexose)
Sorbitol 6 Clu seker, alkol %60
Saccharine (Na Benzoic sulphimide 550 KAT
ve Ca tuzu)

cesitlilik yaratilabilecegi unutulmamalidir. Bunlara ilave ola-
rak yogurda domates suyu, domates, salatalik, nane, dereo-
tu, kereviz sapy, yulaf, findik, ceviz, badem, cikolata, kirmizi-
biber, ¢esitli baharatlar ilave edilerek cesitlilik zenginlestirile-
bilir.

Yogurttan dondurma {iretimi yani sira yogurt tozunun ilavesi
ile besleyici niteligi yliksek ekmekte iiretilebilir. Nereden ba-
karsaniz bakin, yogurt toplumun gelecegini belirleyen bir sit
trlintidiir.

Zayiflamak isteyenler icin kalori degeri diisiik yagsiz ya da az
yagh yogurt tiretilmektedir. Ayrica A, D, E vitaminleri ile zen-
ginlestirilmis yogurdun yani sira kalsiyum, magnezyum, oro-
tik (Orotic Acid) asit ile zenginlestirilmis yogurt cesitleri fark-
It amaglar igin 6nerilmektedir.

Glinlimiizde yogurt tiretiminde yogurt bakterilerine (Lb. bul-
garicus, Str. thermophilucus) Ib. acidophilus ve Ib. bifidus

da ilave edilmektedir. Bu suslar insan florasindaki suglardan
tretildigi icin kolonize olma yetenegine sahiptirler.

Bu tip iirlinler probiyotik zellik kazandiklarindan kullanimi
da her gecen giin artmaktadir.

3. Ozden A. Gastrointestinal sistem ve prebiyotik — synbiotik. Giincel
Gastroenteroloji 2005; 9; 124-33.
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UNIVERSITELERIN YUKSELISI

Biiyiik anatomist Mondino de Luzzi, Johannes de Ketham’in yaptigi1 Fasciculus Medicinae’den (1493) alinan oymada ders verirken gosterilmis.
Bu arada bir asistan da dgrenciler izlerken kadavray: dissekte ediyor. Putti Koleksiyonu, Istituto Rizzoli, Bolonya
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