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Fermente sit Urdnleri, sitin basta laktik asit bakterileri
olmak lzere belirli mikroorganizmalar tarafindan
fermente edilmesi sonucu elde edilen farkli kivam ve

aromaya sahip sut urdnleridir.

Sutin uygun mikroorganizmalar tarafindan fermantasyonu
ile olusan ve icermesi gereken mikroorganizmalar: yeterli

sayida, canli ve aktif olarak bulunduran sit urdnini




Fermente sit Urdnlerinin siniflandiriimas:i

Kefir Yogurt Torba/Siizme yogurt
Kimiz Dahi (Hindistan)  Meyveli yogurt
Ayran Zabadi (Misir)  Labne

Asidofiluslu sit
Yakult




Asidofiluslu siit: Fermentasyonda spesifik olarak Lactobacillus
acidophilus kiltirdndn kullanildigr fermente sit Grdndnd.

Kefir: Fermentasyonda spesifik olarak Lactobacillus  kefiri,
Leuconostoc, Lactococcus ve Acetobacter cinslerinin degisik suslari ile
laktozu fermente eden (Kluyveromyces marxianus) ve etmeyen mayalari
(Saccharomyces unisporus, Saccharomyces cerevisiae ve
Saccharomyces exiguus) igeren starter kiltirler ya da kefir danelerinin
kullanildigr fermente siit Grdndnd.

Kimiz: Fermentasyonda spesifik olarak Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus ve Kluyveromyces marxianus kiltirlerinin  kullanildigi
fermente siit Urdndnd.

Ayran: Yogurda su katilarak veya kuru maddesi ayarlanan siite
Streptococcus thermophilus ve Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus’ un kiltirleri katilarak hazirlanan fermente sit Grindnd.
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Gidalarin besin degerini belirleyen en onemli

nokta, igerdikleri besin dgelerinin bilesimi, bunlarin
organizmaya uygunluk durumu ve sindirilebilir

olmasidir.
Fermente siit Urtnlerindeki besin maddeleri,

starter bakteriler tarafindan bir 6n fermantasyona
ugradiklarindan, besleyici degeri yiksek, sindirimleri

kolaydir.




Fermente st Urdnlerinin besin dgeleri:
Protein
Laktoz
Yag
Mineral maddeler

Vitamin
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Protein: Yasayan varliklar igin elzem azotlu ége

Kompleks yapida organik bilesiklerdir, aminoasit olarak
bilinen birimlerden olusur.

Viicudun en kiglk birimi olan hiicrelerin yapitasidirlar.
Viicut dokularinin olusumunda ve onariminda rol oynarlar.

Viicudun enerji kaynagi degillerdir, ancak; proteinler
viicuda fazla miktarda alindiginda ya da viicutta yeterli
enerji kaynagi olmadiginda enerji kaynagi olarak

kullanilirlar.




Insan gidasi onun viicut proteinlerini olugturacak

miktar ve kalitede proteinleri icermelidir.

Bir proteinin kalitesi yapisinda yer alan elzem
aminoasitlerin kompozisyonu ve sindirilebirligi ile
ilgilidir.

Insan viicudunda sentezlenemeyen ve disaridan
alinmasi gereken amino asit elzem (essential) amino

asit olarak adlandirilir,
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Proteinin sindirilebilirligi, protein iceren gidanin sindirim
sistemine girdikten sonra absorbe edilen azot miktaridir.

QYumurta 7 98
dEt, Balik 7 95
asat 7 92
dYogurt % 94
QAPiring 7% 75

dBitkisel kaynakli protein % 40




Laktoz:

A Dogal olarak yalniz sitte bulunan laktoz, bir
disakkarittir (Glukoz + Galaktoz).

QLaktoz laktaz (B-galaktozidaz) enzimi araciligi ile
kendini olusturan monosakkaritlere parcalanmakta

ve enerji kaynagi olarak kullaniimaktadir.

A1 g laktoz = 4 kalori




O Laktoz viicudun kalsiyumdan daha iyi yararlanmasini
saglamaktadir.

laktik asit bakterileri
QLaktoz + H,O Laktik asit

Gastroistestinal olaylari tegvik etmektedir.
Bagirsaklarda istenmeyen mikroorganizmalarin geligimini

onlemektedir.
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dGidalarda alinan laktoz laktaz enziminin  eksikligi
nedeniyle kismen de olsa hidrolize edilmediginde Laktoz

Intolerans olarak adlandirilan sendrom ortaya ¢ikar.

QInce bagirsakta par¢alanmadan kalan laktoz gosterdigi
osmotik ozellik nedeniyle viicuttaki siviyi ¢ekerek karinda

sigkinlik, agri, kramplar, gaz ve diare gibi rahatsizliklara

heden olur.
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Yag

Dengeli bir beslenme igin yagin giinlik diyetle belirli
olgllerde yer almasi gerekliliktir.

1g yag = 9 kalori

Fermente sit Urdnlerinin Gretimi sirasinda uygulanan
homojenizasyon iglemi yagin hazmolabilirligini

kolaylastirmaktadir.




Vitamin
Sute uygulanan isil islem

Starter bakterilerin fermantasyon sirasinda
vitamin sentezleme ve bazi vitaminleri besin

maddesi olarak tiketmesi.
Urinin yag igerigi

Depolama




Mineral Maddeler

Sitin mineraller yoniinden en énemli 6zelligi

ylksek oranda igerdigi kalsiyumdur.

Gidalarin kalsiyum agisindan degerlendirilmesinde
sadece igerdikleri kalsiyum miktari degil, bundan

yararlanma orani da dikkate alinmalidir.

Fermente sit uriinlerinde laktik asitten dolay!

kalsiyumdan yararlanma artmaktadir.




Besinler Kalsiyum miktar: (mg)

1 Bardak Sut 240
1 Dilim Taze Kagar Peyniri 210
1 Kase Tam Yagh Yogurt 330
1 Bardak Ayran 160
8 Yemek Kasigi Haslanmis Ispanak 146
8 Yemek Kasigi Soya Fasulyesi 130

1-9 yas 800 mg kalsiyum/giin

10-18 yas 1300 mg kalsiyum/giin

19-50 yas 1000mg kalsiyum/giin

51 yas Ustii 1200mg kalsiyum/giin
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Fermente sut urdnlerinin insan sagligi agisindan 6nemi:

Proteinlerin hazmolabilirligi ve vicut igin yarayislihgr artmaktadir.
Yaglarin sindirimi ve emilimi artmaktadir.

Viicudun kalsiyumdan yararlanmasi artmaktadir.

Laktoz intéleransi olan kigilerce kolay tiketilmektedir.

Bagisiklik sistemini arttirici etkisi bulunmaktadir.
Gastroistestinal hastaliklara karsi etkilidir.

Kolesterol disliricl etkisi vardir.

Antikarsinojenik etkisi bulunmaktadir.




