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Oz

Siit ve siit tirlinlerinin insan saghgmin iyilestirilmesi igin yiiksek bir potansiyele sahip oldugu uzun zamandir bilinmektedir. Fermente
stit Urlinleri insan beslenmesinin 6nemli bir parcasini olusturmaktadir. Son yillarda o6nleyici saglik uygulamalarinin Gneminin
anlagilmastyla birlikte gida ve saglik iliskisi {izerindeki ilgi artmistir. Bu ¢alismanin amaci, fermente siit {irinlerinin insan sagligi
tizerindeki etkilerinin arastirildigi ¢alismalart inceleyerek, fermente siit iiriinlerinin Onleyici saglik uygulamalari kapsaminda
kullanilabilme potansiyelini ortaya koymaktir. Calismanin sonucunda, gesitli fermente siit tirlinlerinin antimikrobiyal, antimutajenik,
antikarsinojenik, antihipertansiyon &zelliklerinin oldugu ve mineral metabolizmasi iizerine faydalarinin bulundugu belirlenmistir.
Ayrica siitiin probiyotik mikroorganizmalarla fermente edilmesi ile elde edilen probiyotik siit diriinlerinin, tiiketicilerin bagisiklik
fonksiyonlarin1 arttirarak, hastalanma riskini azaltma potansiyelinin bulundugu tespit edilmistir. Literatiirde g¢esitli fermente siit
driinlerinin insan sagligi iizerine olumlu etkilerinin gosterildigi ¢aligmalar olmasina ragmen, konunun daha iyi anlasilabilmesi igin
konuyla ilgili daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Siit, Fermente Siit Uriinleri, Probiyotik, Beslenme, Insan Saghg

The Effect of Fermented Milk Products on Human Health

Abstract

It has long been known that milk and dairy products have a high potential for improving human health. Fermented dairy products are
an important part of human nutrition. In recent years, interest between health and food relationship has increased with the understanding
of the importance of preventive health practices. The aim of this study is to explore the potential for use of fermented dairy products in
the context of preventive health practices by examining studies investigating the effects of fermented dairy products on human health.
As a result of the study, it has been determined that various fermented dairy products have antimicrobial, antimutagenic,
anticarcinogenic, antihypertensive properties and benefits on mineral metabolism. It has also been found that probiotic dairy products
obtained by fermenting milk with probiotic microorganisms have the potential to reduce the risk of illness by increasing the immune
functions of consumers. Although studies in the literature have shown that various fermented dairy products have positive effects on
human health, more research on the subject is needed to better understand the subject.
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1. Giris

Saglik, gelismis fiilkelerde gida segiminde dikkat
edilen en onemli kriterlerden biridir. Diyet, bireyin obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve diger yasam tarzi ile
ilgili  hastaliklara yakalanma riskini 6nemli Glgiide
etkilemektedir (Lappalainen vd., 1998; Shiby ve Mishra,
2013). Fermente siit tiriinleri uzun zamandir insan diyetinin
Oonemli bir parcasidir ve fermente siit iiriinlerinin cesitli
terapGtik Ozelliklere sahip oldugu bilinmektedir (Panesar,
2011).

Siit; protein, yag, laktoz, vitamin, mineral, enzim,
hormon ve immiinoglobiilin gibi hayati besin 6geleri agisindan
oldukea zengin bir kaynaktir. Siit tirtinleri sadece tiiketicilerin
beslenme gereksinimlerini karsilamak icin degil, ayn1 zamanda
obezite, kemik erimesi, dis ¢irigi, zayif gastrointestinal
saglik, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon ve kolorektal
kanser gibi ¢esitli rahatsizliklarin 6nlenmesindeki rolleri i¢in
de tiiketilebilmektedir. Onde gelen beslenme uzmanlari, siit ve
stit Griinlerini dengeli bir diyetin 6énemli bir pargasi olarak
kabul etmektedirler (Uenishi, 2006; Chandan ve Shah, 2006;
Jauhiainen ve Korpela, 2007; Jaffiol, 2008; Shimazaki vd.,
2008; Weaver, 2009; Nagpal vd., 2012). Bu ¢alismada; siit ve
fermente siit lirlinlerinin insan sagligina etkileri tzerinde
durulmustur.

2. Siit ve Saghk

Sagliga katkida bulunan en 6nemli 3 parametre diyet,
egzersiz ve genetik faktorlerdir. Insanlar tarafindan tiiketilen
ve kompleks bir organizmanin biitiin besin ihtiyaglarini
kargilamak i¢in uygun olan yalnizca 2 gida vardir: Siit ve
yumurta. Siit yalnizca doganin bebeklere sundugu bir armagan
degil, ayn1 zamanda yetiskinlerin tiikettigi siit {irlinleri i¢in de
temel hammaddedir. Siitlin yaklasik %87’si sudur. Siitiin yag
kism1 yagda ¢oziinen vitaminleri icerir. Siitiin yag disindaki
kati kismim proteinler, karbonhidratlar, suda ¢6ziinen
vitaminler ve mineraller olusturur. Siit {irtinleri yiiksek kaliteli
proteinler igerir. Peyniralti suyu proteinleri (serum proteinleri)
stitteki protein igeriginin yaklagik %20'sini olusturur. Kazein
sadece siitte bulunan bir protein olup tim esansiyel
aminoasitleri igerir ve toplam siit proteinlerinin yaklasik
%80’ini olugturur (Sekil 1). Siit aymi zamanda, kalsiyum,
fosfor, magnezyum ve potasyum gibi mineralleri de igerir.
Siitte bulunan kalsiyum viicut tarafindan kolayca absorbe
edilir; D vitamini, kalsiyumun emilimini ve kullanilmasini
kolaylagtirir. Ayrica peyniralti suyu proteini olan o-
laktoalbuminin kalsiyum baglama 6zelligi vardir ve bu da
kalsiyum emilimini artiran diger bir faktordir. Siit ayrica
onemli bir riboflavin (B, vitamini) kaynagidir. Riboflavin cilt
ve goz sagliginin iyilestirilmesine yardimei olur (Chandan ve
Shah, 2006; Nagpal vd., 2012; Prentice, 2014).
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Sekil 1. Siitiin besin bilesenleri (Chandan ve Shah, 2006)

Siitiin insan fizyolojisine etkisi oldugu tahmin edilen
pek cok bileseni vardir (Tablo 1). Siitte bulunan onemli
esansiyel aminoasitlerden biri olan triptofan istahi, uykuyu ve
agn algisini diizenlemektedir. Siitiin immiinoglobiilinleri ise
konak¢inin  bagigiklik  savunmasi  igin  6nemli  rol
oynamaktadir. IgG1, immiinoglobiilinlerin temel bilesenidir
ve siitiin litresinde 0,6 gram 1gG1 bulunmakta iken,
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kolostrumda litrede 48 gram IgGl bulunmaktadir.
Immiinoglobiilinlerin diger fraksiyonlar1 olan 1gG2, IgA ve
IgM ise pasif bagigiklik saglarlar. Siitte bulunan antikorlar
rotavirlis, Escherichia coli, Candida albicans, Streptococcus
mutans, Clostridium difficile, Cryptosporium parvum ve
Helicobacter pylori enfeksiyonlarina karst antimikrobiyal
etki gosterir. Laktoferrin patojenlere kars: konakeiy1 spesifik
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olmayan sekilde korur, bazi Gram pozitif ve Gram negatif
bakteriler ile kiif ve rotaviriislere karg1 koymada etkilidir.
Ayrica demir baglama yetenegi oldugu icin demir emilimini
artirir. Laktoperoksidaz ise oksitleyici tiyosiyanat ve H,O;

varliginda antimikrobiyal etkili bilesikler olusmasini
saglayan bir enzim sistemidir (Chandan ve Shah, 2006).

Tablo 1. Siit bilesenleri ve fizyolojik etkileri (Chandan, 1999; Hoolihan, 2004; Chandan ve Shah, 2006).

Bilesen Saghga etkisi

Biitirik asit

Konjuge linoleik asit

Kolon kanseri riskini azaltabilir.

Bagisiklik sistemini modiile eder.

Kan lipidlerini modiile ederek kalp rahatsizliklar riskini azaltabilir.

Sfingolipidler Kolon kanseri riskini azaltabilir.
Stearik asit
Trigliseridler Kalsiyum emilimini artirabilir.

Peyniralti suyu proteinleri

Glikomakropeptid
gosterir.

Immiinoglobiilinler

Laktoferrin

Bagigiklik sistemini modiile ederek kalp rahatsizliklar1 ve kanser riskini azaltabilir.

Dis ¢iiriigii ve dis eti iltihaplanmalarini onleyebilir, antiviral ve antibakteriyel etki

Diyare ve gastrointestinal sistemdeki bozukluklara kars1 etkilidir.

Bagisiklik sistemini modiile eder, toksin baglayici, antikanserojen, antibakteriyel,

antioksidan ve demir absorbe etme yetenegindedir.

Laktoperoksidaz

Antimikrobiyal etkisi vardir.

Lizozim Antimikrobiyaldir. Laktoferrin ve immiinoglobiilinlerle sinerjist etkisi vardir.
Laktoz Kalsiyumu absorbe eder.
Kalsiyum Kemik erimesini dnler, hipertansiyonun kontroliinii saglar.

3. Siit Fermantasyonu

Fermente siit {irlinleri, binlerce yildir insan diyetinin
onemli bir pargasini olusturmaktadir. M.O. yaklasik 100-150
yillarinda siitlerin, ¢ig siitte dogal olarak bulunan
mikroorganizma kiiltiirleriyle fermente edilerek tiiketildigini
gosteren bulgular bulunmaktadir. Fermente siit {iriinlerinde
yasayan mikroorganizmalarin rolii son yillarda hem tiiketici
hem de dretici agisindan onemli Olglide ilgi kazanmustir.
Laktik asit bakterileri (LAB) siit fermantasyonundaki temel
mikroorganizmalardir. LAB, siit sekeri olan laktozu laktik
aside doniistiirerek ortamin asitligini artirmakta ve boylece
LAB disindaki mikroorganizmalarin gelismesine imkan
vermeyen  kosullar1  olusturmaktadir. LAB  ayrica
bakteriyosin, reuterin ve diasetil gibi bazi antimikrobiyal
bilesikler de sentezleyebilmektedir. LAB gida ve tarimsal
fermantasyonlarda yaygin sekilde kullanilmaktadir. Siit
riinlerinde bulunan en yaygin LAB cinsleri Lactobacillus,
Stl‘GptOCOCCUS, Leuconostoc, Enterococcus ve
Lactococcus’tur. LAB’mn koruyucu, besleyici ve iyilestirici
ozelliginin  bulundugu Dbirgok arastirmaci tarafindan
bildirilmistir (Ram ve Bhavadasan, 2002; Shiby ve Mishra,
2013; Fernandez vd., 2015).

4.  Fermente Siit Uriinleri ve Saghk

Fermente siit iirlinleri tiiketimiyle iligkilendirilen
saglhiga yararli pek cok durum bulunmaktadir (Tablo 2). Baz1
fermente siit driinlerinin antimikrobiyal, antimutajenik,
antikarsinojenik, antihipertansiyon 6zelliklerinin oldugu ve
mineral metabolizmasi tizerine faydalarinin bulundugu, gida
alerjisi semptomlarmi  ve LDL kolesterol seviyesini
distirdiigi pek ¢ok calisma ile gosterilmistir. Siit {irlinlerinin
probiyotik mikroorganizmalarin ana tasiyicis1  oldugu
bilinmektedir ve probiyotik suslarin saglik tizerindeki
etkilerini gosteren bir¢ok klinik ¢alisma bulunmaktadir. Bu
bulgulara dayanarak, probiyotik siit {iriinlerinin insanlar
tizerinde  olumlu  fizyolojik  etkiler  gdsterebildigi
sOylenebilmekte, ancak bu tiir iiriinler iizerinde daha fazla
aragtirma yapilmasina ihtiya¢ bulunmaktadir (Granato vd.,
2010).

Laktoz intolerans, diyare, kolon kanseri, inflamatuar
bagirsak hastalifi ve diger bakteriyel enfeksiyonlar gibi
gastrointestinal sistemle ilgili bazi hastaliklarin fazla yogurt
tiketimiyle Onlenebilecegi Klinik olarak gosterilmistir
(Mazahreh ve Ershidat, 2009; Shah, 2013).

Tablo 2. Fermente gidalar ve terapétik etkileri (Shiby ve Mishra, 2013)
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Klinik durum/semptomlar

Fermente gidalarin sagliga etkileri

Referans

Laktoz intolerans

Hepatik ensefalopati

Radyoterapinin yan etkileri

Yiiksek serum kolesterol
seviyesi

Bobrek yetmezligi

e Yogurt, laktoz intolerans: olan kisilerce

tolere edilebilir, Lactobacillus
acidophilus laktoz sindirimini
kolaylagtirir.

e  Bagirsak mikroflorasi degistirilebilir.

e Tek bagina L. GG, L. acidophilus ve E.
faecium SF68 ile tedavi edildiginde fekal
ireazda azalma, kan amonyaginda diisiis
oldugu gozlenmistir.

e L. acidophilus NCFB 1748 igeren
fermente siit ile yapilan denemelerde, pelvik
radyoterapiyle iliskili diyarenin 6nemli l¢iide
azaldig1 goriilmiistiir.

e Laktobasiller ve metabolik iiriinleri
bagisiklik sistemini stimiile ederek antitimor
aktiviteyi artirir.

e Laktobasiller makrofaj fonksiyonlarini
aktive ederek, dogal oldiiriicii hiicrelerin ve T
hiicrelerinin  aktivitesini arttir ve bdylece
normal bagirsak florasinin korunmasini saglar.

e L. acidophilus suslar1 ve bazi1 bifidobakteri
tiirleri kolesterol seviyesini diistiriir.

e Fermente siit driinleri karacigerdeki
kolesterolii metabolize eden enzimler {izerine
etkilidir.

e Diskilama yoluyla kolesterol atilimi tegvik
edilir.

e Kolesteroliin LAB hiicrelerine
baglanmasiyla  kolestrol — adsorpsiyonunun
inhibisyonu gerceklesir.

e Safra tuzlarmin LAB  hiicrelerine
baglanmasiyla atilim1 tesvik edilir.

e Bifidobacterium spp. ve L. acidophilus,
toksik amin seviyesini azaltir.

(Morley, 1979;
Kim ve Gilliland,
1983; Gilliland,
1989).

(Macbeth  vd.,
1965;

Kavasnikov  ve
Sodenko, 1967;
Read vd., 1968;
Loguerolo  vd.,
1987).

(Salminen  vd.,
1998a; Kansal,
2001).

(Kansal, 2001).

(Anand vd.,
1985; Varnam ve
Sutherland,
1994).

(Mann ve

Spoerry, 1974,
Kawamura vd.,
1981;

Gilliland vd.,
1985; Gilliland,
1989; Walker ve
Gilliland, 1993;
Hosona ve Tono-
oka, 1995; Gopal

vd., 1996;
Marshall, 1996;
Usman ve

Hosono, 2000;
Gupta ve Prabhu,
2004; Shiby ve
Mishra, 2013).

(Shiby ve Mishra,
2013).

korumaktadir  (Shiby

Mishra, 2013).

5. Probiyotikler

Son yillarda tiim diinyada hastalik iyilestirici
yaklagimlara kiyasla, dnleyici saglik hizmetlerine kars1 artan
bir ilgi bulunmaktadir. Ozellikle probiyotik
mikroorganizmalarla iiretilmis gida tiiketmek gittikce
yayginlagmaktadir (Nagpal vd., 2012). Probiyotikler,
bagirsagin mikrobiyal dengesini gelistirerek konakgiya fayda
saglayan canli mikrobik gida takviyeleri olarak
tanimlanabilir. Canli mikroorganizmalarin spesifik saglik
yararlar1 i¢in gerekli olup olmadigr hala belirsizligini

www.ejosat.com ISSN:2148-2683

probiyotiklerin en umut verici saglik etkileri arasinda
cocuklarda akut ishalin iyilestirilmesi, solunum yolu
enfeksiyonlar1 riskinin azaltilmasi, g¢ocuk siit alerjisinin
hafifletilmesi ve irritabl bagirsak sendromunun hafifletilmesi
gelmektedir. Probiyotikler sagliga faydali etkilerini,
konak¢inin mikrobiyotasini normallestirerek, patojenleri
inhibe ederek, konak¢inin bagisiklik sistemiyle etkilesime
girerek ve kendi metabolik aktivitelerini siirdiirerek ortaya
cikartmaktadir (Fernandez vd., 2015). Probiyotik gidalarin
tilketilmesi ile iligkilendirilen muhtemel saglik yararlari pek
cok caligma ile gosterilmistir (Sekil 2) (Granato vd., 2010).
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Rotaviriis ishalinin
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Kolon tiimérlerinin insidansmmn

ve sayismm azalhlmas:

Humoral bagisiklik teplilerinin

arbrimass

Sekil 2. Probiyotik gidalarin insanlar tizerindeki muhtemel bazi fizyolojik yararlar1 (Granato vd., 2010)

Probiyotik bakteriler dogrudan patojene baglanabilir
veya konak¢t hiicre reseptoriine patojen eklenmesini
engelleyebilir. Ornegin, in vitro olarak belirli laktobasil ve
bifidobakteri suslarinin rotaviriis ve vesicular stomatitis
viriisiini inaktive edebildigine dair kamitlar bulunmaktadir.
Klinik ¢aligmalar ve hayvan denemeleri, spesifik
probiyotiklerin  enfeksiyonlarin  hafifletilmesinde etkili
oldugunu, ancak etki mekanizmalarinin tam olarak
anlagilamadigini gostermektedir (Fernandez vd., 2015).

Probiyotik mikroorganizmalarin iddia edilen saghk
faydalarin1 gosterebilmeleri i¢in fermente gidalardaki hiicre
canliliklart1  6nemlidir (Galdeano ve Perdigon, 2004,
Santiago-Lopez  vd., 2015). Probiyotik  ozellikteki
bakterilerin  gastrointestinal  sisteme canli  olarak
ulagabilmeleri i¢in gidalarda en az 10°-107 kob (koloni
olugturan birim) / ml veya ¢ seviyesinde bulunmasi
gerekmektedir (Talwaker ve Kailasapathy, 2004; Santiago-
Lopez vd., 2015). Fermente siit {irtinleri, probiyotiklerin
gastrointestinal sisteme kadar canliliklarini koruyabilmeleri
igin elverisli gidalardir (Hosono vd., 2002; Boza-Mendez vd.,
2012; Santiago-Lopez vd., 2015). Probiyotik
mikroorganizmalarin fermente edilmis siitler ile beraber
almmasi, bagirsak  mikrobiyotasinin  olumlu  yodnde
degistirilmesi ve bu degisikligin korunmasi i¢in dnemlidir
(Lourens-Hattingh ve Viljoen, 2001; Santiago-Lopez vd.,
2015).

6. Siit ve Siit Uriinlerindeki Bazi
Terapotik Ozellikler

6.1. Laktoz intolerans

Yetiskinlerin laktozu sindirememe problemi diinya
capinda yaygin rastlanan bir durumdur. Laktaz enzimi
bagirsak villusunun ucunda bulunur. ince bagirsaginda yeterli
miktarda laktaz enzimi bulunmayan bireylerde laktozun
sindirilememesi durumu diyare, sigkinlik, karin agris1 ve gaz
sancist gibi rahatsizliklarla sonuglanabilmektedir (Panesar

vd., 2006; Panesar, 2011; Prentice, 2014). Cesitli
caligmalardan elde edilen bulgular, probiyotik siit iiriinleri
titketimi ile laktoz intolerans semptomlarinin azaldigina dair
kanitlar sunmaktadir. L. acidophilus igeren siit iriinleri
laktozu sindirme problemi yasayan kisilere sindirimde
yardimc1 olmaktadir. Laktoz intoleransi olan pek ¢ok kisinin
fermente olmayan siite nazaran yogurt gibi fermente siit
triinleri  tiketmeleri durumunda daha az hastalik
semptomlariyla  karsilastiklart ~ belirtilmektedir.  Yogurt
iretiminde rol alan laktik asit bakterileri laktozu
pargaladiklart i¢in, yogurt laktoz intoleransi olan kisilerce
giivenilir bir sekilde tiiketilebilmektedir (Gilliland, 1985;
Panesar, 2011).

6.2.Hipertansiyon

L. helveticus CP790’dan bir ekstraseliiler proteinaz
araciligiyla tretilen kazein hidrolizatin siganlar iizerinde
antihipertansif etki gosterdigi bildirilmistir. Buna ek olarak L.
helveticus ve Saccharomyces cerevisiae ile fermente edilen
eksi siitten antihipertansif &zelligi olan iki peptid
saflastinnlmigtir. Bu iki peptid, anjiyotensinojen I'i, giiclii bir
vazokonstriktér olan anjiyotensinojen II'ye doniistiiren
anjiyotensin  doniistiirici  enzimi  inhibe  ederek
antihipertansif etki gostermektedir (Maeno vd., 1996;
Panesar, 2011). Baz1 laktobasillerin ya da bunlardan yapilan
driinlerin tiiketilmesinin hafif hipertansif insanlarda kan
basincimi diisiirebilecegi bildirilmistir (Panesar, 2011).

6.3. Kalp Rahatsizhiklar

Siit ve siit Uirtinleri, kalsiyum, konjuge linoleik asit,
antioksidanlar ve probiyotik bakteriler gibi koruyucu 6zelligi
bulunan bilesenleri igermektedir. Linoleik asit, insanlardaki
koroner kalp hastaligi risklerini azaltmada etkilidir. Baz1
fermente siit Girlinlerinde bulunan probiyotikler, insanlarda
kolesterol diisiiriicti 6zelliklere sahiptir. Bazi bakterilerin
kolesterolii kullanabilen enzimleri bulunmaktadir (Gilliland
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vd., 1984; James vd., 1999; Xiao vd., 2003; Nagpal vd.,
2012).

6.4. Hastahklara Direng

Bazi probiyotik siit {rlinlerinin  bagisiklik
fonksiyonlarin1  arttirdigit  ve dolayisiyla tiiketicilerin
enfeksiyon riskini azalttigi = gosterilmistir. St ve
kolostrumlar, konagin igindeki enfeksiyon riskini azaltan bazi
dogal immiinoglobiilinleri i¢cermektedir (Haque ve Chand,
2006; Nagpal vd., 2012). Fareler ile yapilan ¢aligmalarda,
peyniralti suyu proteinlerinin humoral bagisiklik sisteminin
tepkisini arttirdigi gosterilmistir. Stlfidril igeren sistein ve
glutatyon aminoasitlerinin, bagigiklik sisteminin verdigi bu
tepkiden sorumlu oldugu diistiniilmektedir. Peyniralti suyu
proteinleri sistein bakimindan zengindir. B-laktoglobiilin, 1
gram protein basina 33 mg sistein igermekte iken, sirasiyla,
a-laktalbiimin ve sigir serum albiimini, 1 gram protein basina
68 ve 69 mg sistein igermektedir (Chandan ve Shah, 2006).

6.5. Kanser

Fermente siit iiriinlerinin gesitli kanser tiplerine kars1
etkili oldugu pek ¢ok epidemiyolojik aragtirma sonucu
gosterilmistir. Yogurt, Gouda peyniri ve tereyagi tiiketiminin
meme kanserine karsi iyi geldigi bildirilmistir. Hayvan
caligmalari, LAB’in, kanser hiicrelerinin olusmasini
onleyerek veya olugsmus kanser hiicrelerini bastirarak
antikarsinojenik etki sergiledigini gostermistir. L. acidophilus
iceren yogurt ve fermente siit {iriinlerinin antikarsinojenik
Ozellikte oldugu fareler iizerinde gosterilmistir (Panesar,
2011).

Epidemiyolojik aragtirmalar siit tiikketen insanlarda
kolon ve rektum kanseri gelisme ihtimalinin, tilketmeyenlere
oranla daha diisiik oldugunu gostermektedir. Konjuge
linoleik asit siit yaginda dogal olarak bulunan bir bilesen olup
meme kanseri gibi bazi hastaliklarin olugma riskini
azaltabilmektedir. Yogurt tiiketimi baz1 popiilasyon
gruplarinda kolon kanseri insidansinin azalmasi ile
iligkilendirilmistir (Ganjam vd., 1997; Nagpal vd., 2012).

Kolon kanserine kars1 koruyucu etkisi bulunan siit
riinleri bilesenleri, kalsiyum, D vitamini, probiyotik laktik
asit bakterileri, linoleik asidin konjuge tiirevleri ve siit
proteinlerinden tiiretilen biyoaktif peptidlerdir (Marshall,
2004; Rehmeyer, 2006; Nagpal vd., 2012).

Diinya Kanser Arastirma Fonu ve Amerikan Kanser
Arastirma  Enstitiisii  uzmanlar1  tarafindan  2007°de
yayimlanan ortak raporla siitin muhtemelen kolorektal
kansere karsi korudugu, mesane kanserine karst koruduguna
dair ise sinirh sayida kanit bulundugu agiklanmistir. Ayrica
peynirin kolorektal kanserin bir nedeni olduguna dair sinirli
sayida kamit oldugu ve siit ve siit tiriinlerini prostat kanserinin
sebebi olarak gosteren yine sinirli sayida kanit bulundugu
raporlanmustir. 2007'den 2014°e kadar prostat, kolorektal ve
meme kanseri {izerine yayimlanan 3 rapor siit {iriinleriyle
ilgili 6nemli bir yorum yapmamakta ve veriler genel olarak
ndtr gibi goriinmektedir (Prentice, 2014).

6.6. Kemik Sagh@

Kalsiyum, kemigin Onemli bir bilesenidir ve
viicuttaki kalsiyumun biiyiik bir kismi1 kemikte bulundugu
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icin, kemik sagliginin kalsiyum alimiyla yakindan iliskili
oldugunu varsaymak mantiklidir (Prentice, 2014). Siit ve siit
driinleri, kemik sagligi {iizerinde oOnemli etkileri olan
potasyum ve magnezyumun yaninda iyi bir kalsiyum
kaynagidir. Gunliik viicuda alinan kalsiyum ve protein
miktarinin  siit driinleriyle arttirilmasi, kemik sagligini
gelistirip stirdiirme ve cocuklukta, ergenlikte ve sonrasinda
kiriklara kars1 korumada oldukga etkilidir (Rizzoli, 2014).

6.7. Dis Saghg

Kemikler ve disler ¢ok benzerdir. Dolayisiyla
kemiklerde oldugu gibi dis saghigi igin de siit ve siit
iiriinlerinde dogal olarak bulunan kalsiyum, fosfor ve protein
gibi bilesikler 6nemlidir. Siit ve siit lirtinlerindeki bilesikler,
sekerli gidalar1 yedikten sonra ortaya cikan asit artigini
azaltabilmektedir. Peynirde bulunan kazein, fosfor ve
kalsiyum kombinasyonu dislerin  mineralce tekrar
zenginlegsmesine ve dig ¢lirigi riskinin azalmasina yardimei
olabilmektedir (Nagpal vd., 2012).

6.8. Uyku Hastahg

Melatonin, hayvanlarda ve algler de dahil olmak
lizere pek ¢ok canli organizmada bulunan bir hormondur.
Melatonin viicudun gece ve giindiiz ritmini kontrol eder. Bu
hormon &zellikle uykusuzlugun iistesinden gelmek igin
etkilidir. Inek siitiindeki melatonin seviyesini siitiin sagim
zamani, ineklerin yas1 ve stresi etkilemektedir. Melatonin
hormonu insanlarda ve biiyilikbas hayvanlarda gece salgilanir.
Gece sagilan inek siitiiniin melatonin konsantrasyonunun,
giin boyunca sagilan siitten yaklasik 4 kat daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu nedenle, yliksek melatonin igerigine sahip
stit iirtiinii elde edilmek isteniyorsa siitiin gece sagilmasi
gerekmektedir (Saxelin vd., 2003; Ozer ve Kirmaci, 2009).

6.9. Diyare

Diyare, antibiyotik tiiketen hastalarin yaklagik
%20'sinde gozlenmektedir. Antibiyotikle iliskili ishal (Aif),
mikrobiyal bir dengesizlik sonucu kolondaki fermantasyon
kapasitesinde azalmaya neden olur. Aii'nin baslica nedenleri
Cl. difficile, Klebsiella oxytoca ve CIl. septicum
invazyonlaridir (Salminen vd., 1998b; Ziemer ve Gibson,
1998; Kim ve Oh, 2013). Yapilan ¢alismalar, S. boulardii'nin
oral yolla alinmasinin All riskini azaltabilecegini gostermistir
(Surawics vd., 1989; Kim ve Oh, 2013). Diger ¢alismalar S.
boulardii, E. faecium SF68 ve L. rhamnosus GG'nin All
stiresini kisaltabilecegini gostermistir (Adams vd., 1977;
Marteau vd., 2001; Kim ve Oh, 2013). Buna ek olarak, B.
bifidum ve St. thermophilus'un bebeklere verilmesinin diyare
riskini 6nemli Sl¢iide azalttigi gosterilmistir (Kim ve Oh,
2013).

6.10. Diyabet

Diyet ve yasam tarz1 degisiklikleri tip-2 diyabet
riskini onemli 6l¢iide azaltabilmektedir. Az yagl siit tiiketen
insanlarda tip-2 diyabet riski diisiiktiir. Siit ve siit trtnleri
tilketimi ile geng obez yetigkinler arasindaki insiilin direnci
arasinda giiclii bir ters iligki bildirilse de, siit alimiyla tip-2
diyabet arasindaki iligki heniiz tam olarak anlagilamamustir.
Dahi gibi siit iriinleri anoreksik veya insiilinotropik etki
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gosterebilmekte ~ ve  dolaywisiyla  diyabet  riskini
azaltabilmektedir (Hyon vd., 2005; Yadav vd., 2006; Nagpal
vd., 2012).

7. Sonuc¢

Sagliga katkida bulunan en 6nemli 3 unsur diyet, egzersiz
ve genetik faktdrlerdir. Son yillarda, siit ve siit Giriinleri ile
saglik arasindaki iliskiye olan ilgi bir hayli artmustir.
Gilinlimiizde, bu tiir tirtinler fonksiyonel, yani saglik {izerinde
beslenme degerlerinin 6tesinde bir etkiye sahip gidalar olarak
adlandirilmaktadir (Nagpal vd., 2012).

Siit, tiiketicilere en iyi faydayr saglamak igin
zenginlestirilebilen ve/veya modifiye edilebilen zengin
besleyici bilesikler kaynagidir. Siitin LAB ile fermente
edilmesi sonucu fiiretilen iriinlerin, siitiin korunmasinin
yanminda saglik i¢in de pek ¢ok faydasinin oldugu birgok
arastirma ile gosterilmistir. Giinlimiizde Onleyici saglik
uygulamalarina olan ilgi artmistir. Bu acidan, o6zellikle
probiyotik mikroorganizmalar tarafindan fermente edilen siit
iiriinlerinin insan mikrobiyotasint gelistirerek bagisiklik
sistemini stimiile ettigi diistinilmektedir.

Bugiin tiim bilimsel aragtirmalara ragmen fermente siit
tirlinlerinin ve beraberindeki mikroorganizmalarin insan
saghigr tzerindeki etkileri hala tam olarak anlasilabilmis
degildir (Fernandez vd., 2015). Fermente siit {irlinlerinin
insan saghgma etkilerinin daha net anlasilmasiyla birlikte
onleyici saglik uygulamalarina 6nemli bir katki saglanacagi
diigiiniilmektedir.
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