KEFIR YAPIM ASAMALARI




KEFIRIN BESLENMEDE ONEMI

Kefir sitten yapildigi i1cin, siit icindeki yag,
laktoz, mineral maddeler ve vitaminler gibi
besin maddelerinin hepsini yapisinda
bulundurmaktadir. Hatta olusumu sirasinda
proteinlerin ve laktozun kismen parcalanmasi,
kefirin besleme degerini artirmaktadair.

Kefirin yapisinda bulunan mikroorganizmalar
sutte meydana getirdikler: degisikliklerle onu
daha kolay sindirilir hale getirirler. Boylece
kefirdeki besin elementlerinin viicut tarafindan
daha kolay emilimi saglanir.



Ozellikle siitteki laktozun, laktik aside doniigsmesi
nedeniyle kefir, laktoz-intolerant kisiler tarafindan da
rahatca tiketilebilir. Ayrica kefir, kalsiyum, fosfor,
aminoasitler, folik asit ve B-vitaminleri bakimindan
oldukca zengin bir stlit tiriniudiur.



Cesith yayimlarda kefirin alerjik
rahatsizlik,istahsizlik, uykusuzluk, verem
ve bobrek hastaliklarinda, bronsit ve
astimda, ekzema tedavisinde, bagisiklik
sisteminin kuvvetlendirilmesinde

kullanildig:
belirtilmektedir.



KEFIRIN SAGLIK UZERINE ETKILERI
Kefir, diinyanin bir cok degisik bolgesinde tiiberkiiloz,

kanser ve gastrointestinal rahatsizhiklarda tedavi
amacl olarak genis capta kullanmilmaktadir.

Japonya- kefir danesinden 1zole edilen suda ¢oziinebilir
bir polisakkarit olan KGF-C

Kefirde bulunan laktik asit bakterilerinin alimindan
sonra 1nsanlarda ve cesitli hayvanlarda 1mmin
faaliyetler gozlenmis ve laktik asit bakterilerinin insan
ya da hayvan Dblinyesinde timorler ya da
enfeksiyonlara kars1 spesifik olmayan direnci artirdig:
ya da spesifik immiin reaksiyonlari kuvvetlendirici bir
etkl yaptig1 gorilmustir.



Laktik asit bakterileri1 1immin sistem tizerine adjuvant
etki gostermektedir.

Gastrointestinal Rahatsizliklar Uzerine Etkileri
-Laktoz intolerans kisilerde
-Patojen bakterilere kars:

Stirekli icildiginde kefirle birlikte viicuda alinan yararh
bakteriler, oOzellikle de laktobasiller bagirsaklara
yerleserek, buradaki mikroflorayr diizeltmekte ve
urettiklert asit, hatta antibiyotik bilesiklerle hastalik
yapan bakterilerin ortadan kalkmasini saglamaktadirlar.



Salmonella gib1 patojen bakteriler stite kefir
starteriyle birlikte katildiginda, s6z konusu

patojenlerin gelisemedikler: gortilmustir.

Cesitlli hastaliklar ya da antibiyotik tedavisi
sonucunda bozulan bagirsak florasinin yeniden
diizenlenmesi amaciyla kefir tiiketilmesi tavsiye
edilmektedir.



