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SiFA KAYNAGI KEFiR

Doc. Dr. Murat DOGAN”

Malumunuz son yillarda toplum olarak bir¢ok salgin hastalikla savastik. Son haftalarda artisi
goriilen {iist solunum yolu hastaliklar1 ve yeni koronaviriis enfeksiyonu olan JN1 varyanti
giindemde. Salgin seklinde ilerleyen hastaliklar hala toplumumuzu kétii yonde etkiliyor. Iste bu
noktadan bakildiginda alinmasi gereken bazi 6nlemler mevcut. Bunlarin en 6nemlisi bagisiklik
sistemimizi giiglendirmektir diyebilirim. Evet, bagisiklik gii¢lendiricilerin en basinda da
fermente, fonksiyonel ve probiyotik yiyecekler ve icecekler gelmekte. Bunlardan biri de kefir.
Ancak kefir sagligimiz1 gergekten iyi yonde etkiler mi? Nasil temin edebiliriz? Nasil tiiketiriz?

gibi sorular sik¢a sorulmakta.

En basta sunu sdylemekte fayda var. Kefire yirmi birinci ylizyilin yogurdu demekle miibalaga
etmis olmam. Ciinkl kefir yogurt gibi yaygin sekilde tiiketildiginde probiyotik 6zellikleri
sayesinde bagisikligimiz1 giliglendirmekte. Probiyotik dedigimiz sey ise bagirsaklarimizda
bizimle dost¢a yasayan ve yasarken de ortaya cikardiklar1 metabolitlerle bize fayda saglayan
bakterilerdir. Kisaca soylemek gerekirse kefir bolca bu canli mikroplari igerir. Biz onlar1 kefirle
birlikte tiiketiriz. Onlarda bagirsaklarimizin yiizeyine ulasarak orada tutunur ve Kkoloni
olustururlar. Sonug olarak ise metabolitler dedigimiz sifali maddeleri viicudumuza aktarir, bizi

diger zararli mikroplardan korur ve bagisikligimizi giliglendirir.

Biraz tarihinden ve nasil yayildigindan s6z edelim. Kefir yirminci yiizyilin basinda Kuzey
Kafkasya’dan tiim diinyaya yayilmistir. 1870’lerde Rusya’da yetisen, Almanya’da {iniversite
egitimi alan, bagisiklik sistemi iizerine ¢alismalar yapmis, Nobel 6diillii Metchnikoff adindaki
bir bilim insan1 tiim Kafkasya’y1 gezmis ve gezdigi bolgelerdeki insanlarin saglikli olmalar1 ve
uzun Omiir slirmeleri dikkatinden kagmamistir. Caligmasini daha da derinlestirdiginde oniine
fermente stit Uriinleri ve oOzellikle kefir c¢ikmistir. Buradaki topluluklarm gilinliik
beslenmelerinde, giiniimiizde probiyotik gida olarak adlandirdigimiz kefiri tiikettiklerini tespit
etmistir. O yillarda yazdig kitabin1 okudugumda sunlar1 ifade ettiini gordiim. “Bazi yiyecek
ve iceceklerin mayalanmast sonucu iginde olusan yararli mikroplar bagwrsaklarimiza

verlesirler ve bizim bagisiklik sistemimizi gii¢lendirir.”
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Metckinoff’un ortaya koyduklari ve yukarda anlattigim nedenlerden dolayr kefir bizi
hastaliklardan korumakta. Isterseniz biraz da kefiri evde nasil iiretebiliriz, ondan s6z edelim.
Eger paket veya sise siit kullaniyorsak ve buzdolabindan ¢ikardiksa oda sicakligina gelmesini
bekleyelim. Bir litre siite mayalayacaksak 20 gram kefir danesi yeterli olacaktir. Temiz bir cam
kavanoza kefir danelerini koyalim ve {istiine bir litre siit ekleyelim. Kapagi kapatilarak, 1s1k
gormeyen ve oda sicakligindaki kapali bir ortamda bir giin bekletelim. Bir giin sonra siitiin
pihtilagarak kefiri olusturdugunu gorecegiz. Siizge¢ yardimiyla kefiri baska bir kaba alalim ve
buzdolabina kaldiralim. Hazirladigimiz kefiri iki {i¢ iginde tiiketmeye de dikkat edelim.
Stizgegteki daneleri sudan gegirip yikayalim. Tekrar mayalamak icin temiz bir cam kavanoza

daneleri ve stitii koyalim.

Evde kefir hazirlarken bazi1 hatalar da yapabiliyoruz. Bunlardan kisaca bahsetmekte yarar
oldugunu diisiiniiyorum. Oncelikle kefir hazirlarken kesinlikle metal malzeme kullanmiyoruz.

Metal yerine tahta veya plastik malzeme kullanilabiliriz.
Eger kefir danelerini kullanmayacaksak ve biraz ara vereceksek nasil muhafaza ederiz?

Eger bir iki ay1 gegcmeyecek sekilde saklayacaksak. Kefiri giizelce yikariz, bir kavanoz temiz
su i¢inde buzdolabinda bekletebiliriz. Tabii ki saklama sirasinda kefir daneleri biraz
zayiflayacaktir. Tekrar onlar1 canlandirmak i¢in en az iki giin siite mayalayip olusan kefiri
kullanmadan doékiiyoruz. Sonrasinda tekrar mayalayarak kullanabiliriz. Eger iki ve ii¢ aydan
daha fazla siire kefir danelerini kullanmayacaksak, uygun kap i¢inde dondurucuda
saklayabiliriz. Ornegin alti ay sonra dondurucudan c¢ikararak tekrar canlandirma islemi
yapabiliriz. Kaliteli kefir daneleri elastik yapida olur. Yapiskan ve yumusak olmaz. Daneler
temiz tutuldugunda ve dikkatli bakildiginda yillarca kullanilabilir. Hatta cogaldikca

sevdiklerimize ¢ogalan danelerden verebilirsiniz.
Saglicakla kalin...

Do¢. Dr. Murat Dogan
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ve Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimu
68retim elemanlarindan Dog¢. Dr. Murat
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Malumunuz son yillarda toplum olarak birgok salgin hastalikla savastik. Son haftalarda
artigi gérulen Ust solunum yolu hastaliklari ve yeni koronavirts enfeksiyonu olan JN1
varyanti gundemde. Salgin seklinde ilerleyen hastaliklar hala toplumumuzu kotu yonde
etkiliyor. iste bu noktadan bakildiginda alinmasi gereken bazi dnlemler mevcut. Bunlarin
en onemlisi bagisiklik sistemimizi gucglendirmektir diyebilirim. Evet, bagisiklik
guclendiricilerin en basinda da fermente, fonksiyonel ve probiyotik yiyecekler ve
icecekler gelmekte. Bunlardan biri de kefir. Ancak kefir sagligimizi gercekten iyi yonde
etkiler mi? Nasil temin edebiliriz? Nasil tuketiriz? gibi sorular sik¢a sorulmakta.

En basta sunu sdylemekte fayda var. Kefire yirmi birinci yuzyiin yogurdu demekle
muUbalaga etmis olmam. Cunkud kefir yogurt gibi yaygin sekilde tuketildiginde probiyotik
ozellikleri sayesinde bagisikligimizi  guclendirmekte. Probiyotik dedigimiz sey ise
bagirsaklarimizda bizimle dostgca yasayan ve yasarken de ortaya c¢ikardiklari
metabolitlerle bize fayda saglayan bakterilerdir. Kisaca séylemek gerekirse kefir bolca bu
canli mikroplari icerir. Biz onlari kefirle birlikte tuketiriz. Onlarda bagirsaklarimizin
yuzeyine ulasarak orada tutunur ve koloni olustururlar. Sonug¢ olarak ise metabolitler
dedigimiz sifali maddeleri vicudumuza aktarir, bizi diger zararli mikroplardan korur ve
bagisikligimizi guglendirir.
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Biraz tarihinden ve nasil yayildigindan s6z edelim. Kefir yirminci yuzyilin basinda Kuzey
Kafkasya’dan tum dinyaya yayilmistir. 1870’lerde Rusya’da yetisen, Almanya’da
universite egitimi alan, bagisiklik sistemi Uzerine calismalar yapmis, Nobel oduallu
Metchnikoff adindaki bir bilim insani tim Kafkasya'yl gezmis ve gezdigi bdlgelerdeki
insanlarin saglikli olmalari ve uzun 6maur surmeleri dikkatinden kagmamistir. Calismasini
daha da derinlestirdiginde 6nune fermente sut Uruanleri ve 6zellikle kefir cikmistir.
Buradaki topluluklarin gunluk beslenmelerinde, gunumuizde probiyotik gida olarak
adlandirdigimiz kefiri tukettiklerini tespit etmistir. O yillarda yazdig| kitabini okudugumda
sunlari ifade ettigini gordim. “Bazi yiyecek ve iceceklerin mayalanmasi sonucu iginde
olusan yararli mikroplar bagirsaklarimiza yerlesirler ve bizim bagisiklik sistemimizi
guclendirir.”

Metckinoff’'un ortaya koyduklari ve yukarda
anlattigim nedenlerden dolayr kefir bizi
hastaliklardan korumakta. isterseniz biraz da
kefiri evde nasil Uretebiliriz, ondan s6z edelim.
Eger paket veya sise sut kullaniyorsak ve
buzdolabindan c¢ikardiksa oda sicakligina
gelmesini  bekleyelim.  Bir litre sute
mayalayacaksak 20 gram kefir danesi yeterli
olacaktir. Temiz bir cam kavanoza kefir
danelerini koyalim ve Uustlune bir litre st
ekleyelim. Kapagl kapatilarak, 1sik géormeyen
ve oda sicakligindaki kapali bir ortamda bir
gun bekletelim. Bir gun sonra sutin
pithtilasarak kefiri olusturdugunu goérecegiz.
Suzgec yardimiyla kefiri baska bir kaba alalim
ve buzdolabina kaldiralim. Hazirladigimiz kefiri
iki G¢ icinde tUketmeye de dikkat edelim.
Suzgecteki daneleri sudan gecirip yikayalim.
Tekrar mayalamak i¢in temiz bir cam kavanoza
daneleri ve sutu koyalim.

Evde kefir hazirlarken bazi hatalar da
yapabiliyoruz. Bunlardan kisaca bahsetmekte
yarar oldugunu distuniyorum. Oncelikle kefir
hazirlarken kesinlikle  metal  malzeme
kullanmiyoruz. Metal yerine tahta veya plastik
malzeme kullanilabiliriz.
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Eger kefir danelerini kullanmayacaksak ve biraz ara
vereceksek nasil muhafaza ederiz?

Eger bir iki ayr gegcmeyecek sekilde saklayacaksak.
Kefiri glzelce yikariz, bir kavanoz temiz su icinde
buzdolabinda bekletebiliriz. Tabii ki saklama sirasinda
kefir daneleri biraz zayiflayacaktir. Tekrar onlari
canlandirmak icin en az iki gin sGte mayalayip olusan
kefiri kullanmadan doékuyoruz. Sonrasinda tekrar
mayalayarak kullanabiliriz. Eger iki ve U¢ aydan daha
fazla sure kefir danelerini kullanmayacaksak, uygun kap
icinde dondurucuda saklayabiliriz. Ornegin alti ay
sonra dondurucudan c¢ikararak tekrar canlandirma
islemi yapabiliriz. Kaliteli kefir daneleri elastik yapida
olur. Yapiskan ve yumusak olmaz. Daneler temiz
tutuldugunda ve dikkatli bakildiginda yillarca
kullanilabilir. Hatta ¢ogaldik¢a sevdiklerimize ¢cogalan
danelerden verebilirsiniz.

Saglicakla kalin...
Dog. Dr. Murat Dogan
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