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KEFIR’DEKI VATAN YAHUT KEFIiR’IN KOKENI
Hilmi OZDEN!

Dogu Tiirkistan’da 3.600 yillik mumyalarin bag ve boyunlarina yerlestirilen gizemli beyaz

madde, diinyanin bilinen en eski peyniri ¢ikti?.

OZET

Tiirklerin 5000 yili oncesinden beri kullandiklari siitiin fermente riinii olan kefir
bir¢ok hastaliklara iyi gelmekte ve insan sagligina katkida bulunmaktadir. Kokeni Kafkaslara
uzandig1r bilinen kefirin 3500 yil once Cin'de ortaya c¢iktigi Cin Bilimler Akademisi
Akademisi'nden Quiaomei Fu tarafindan ifade edilmistir. Bu ¢alismalarda dikkat edilmesi
gereken en Onemli nokta ise kefirin bulundugu mumyanin Bati Cin'in Xinjiang
(Sincan) bolgesi oldugudur. Sincan, Cinliler tarafindan c¢ogunlugu Uygur Tiirklerinden

olusan Dogu Tiirkistan'a verdikleri bir somiirge ismidir.

Tiirkler ayrani, yogurdu, baklavayr vd. Yunanlilara; doneri Almanlara kaptirdiklari

gibi simdi de kefiri Cinlilere vermenin esigine gelmislerdir. Cok az bir tarih bilgisi, cografya

! Eskisehir Osmangazi Universitesi Tiirk Diinyas1 Uygulama ve Arastirma Merkezi (ESTUDAM ) Miidiirii

2 Cin’de 3.600 yillik mumyalarm bas ve boyunlarma yerlestirilen gizemli beyaz madde, diinyanin bilinen en eski
peyniri cikti. (Arkeofili) https://arkeofili.substack.com/p/bu-mumyalarn-boyunlarndaki-madde? Herkes Igin
Arkeoloji (Arkeofili)’deki yazidan sahsimi Ekrem Hayri PEKER Bey haberdar etti. Kendisine tesekkiir ederim.
Yichen Liu, et all., Bronz Age Cheese Reveals Human-Lactobacillus Interactions Over Evolutionary History,
Cell, 2024:S0092-8674(24)00899-7. doi: 10.1016/j.cell.2024.08.008.
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yahut Tirk dilleri analizi bdyle problemleri ¢ozebilecek kabiliyet zenginligine sahiptir. Bu
calismada kefirin Tirkler tarafindan insanligin beslenme kiiltiirline armagan edildigi

anlatilmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Kefir, Dogu Tiirkistan, Kafkasya

ABSTRACT

Kefir, a fermented milk product used by Turks since 5000 years ago, is good for many
diseases and contributes to human health. It is stated by Quiaomei Fu from the Chinese
Academy of Sciences that kefir, whose origins are known to be in the Caucasus, emerged in
China 3500 years ago. The most important point to note in these studies is that the mummy in
which kefir was found was from the Xinjiang (Xinjiang) region of Western China. Xinjiang is
a colonial name given by the Chinese to East Turkestan, which is mostly composed of Uyghur
Turks.

Just as the Turks lost ayran, yogurt, baklava, etc. to the Greeks and doner to the
Germans, they are now on the verge of giving kefir to the Chinese. A very little knowledge of
history, geography or analysis of Turkic languages has the ability to solve such problems.
This study explains that kefir was presented to the nutritional culture of humanity by the
Turks.

Keywords: Kefir, East Turkestan, Caucasus

KEFIRIN TANIMI

Tirk Gida Kodeksi Fermente Siitler Tebligi“ne gore kefir; laktik asit bakterileri,
asetik asit bakteri ve torula mayalarini iceren kefir danelerinin siitii fermanstasyonu ile elde
edilen icilebilir kivamindaki iiriiniidiir®. Kefir kelimesinin, iyi hissetme, iyi yasama anlamina
gelen Keif-Keyif kokiinden tiiredigi diisiiniilmektedir Kefir, kephir, kefyr, kiaphur, kefer, Kipi,
knapon ve kippi gibi farkli isimlerle de bilinmektedir* Tiirk Gida Kodeksi Fermente Siitler
Tebligi’nde (2009/25) kefir, “Fermentasyonda spesifik olarak Lactobacillus kefiri,
Leuconostoc, Lactococcus ve Acetobacter cinslerinin degisik suslari ile laktozu fermente eden

(Kluyveromyces marxianus) ve etmeyen mayalar1 (Saccharomyces unisporus, Saccharomyces

3 Gida Teknolojisi, T.C. Milli Egitim Bakanhg, Kefir, 541GI0031, Ankara, 2011 (3)

4 Ezgi Bellikci Koyu, Zehra Biiyiiktuncer, Fonksiyonel bir besin: Kefir (A Functional Food: Kefir, Bes Diy Derg
2018;46(2):166-175, s. 167
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cerevisiae ve Saccharomyces exiguus) igeren starter kiiltiirler ya da kefir tanelerinin
kullanildig1 fermente siit {iriinii olarak tanimlanmaktadir®.

Fermente siit iirtinleri icinde yogurttan sonra 6nemli bir yer tutan ve herkes tarafindan
begenilerek tiiketilen diger bir iiriin olan Kkefir gerek icermis oldugu bilesenler, gerekse
fermantasyon asamasinda olusan yeni bilesenler sayesinde insan sagligi iizerine olumlu
etkilere sahiptir. Kullanilan siitiin 6zelligi, yapim metodu, kullanilan kefir kiiltiiriinlin
mikrobiyal florasi, fermantasyon sartlari, muhafaza sartlar1 ve siiresine bagli olarak kefirin
bilesiminde degisiklikler goriilebilir. Son yillarda yapilan ¢alismalarda kefirin insan sagligina
olan faydalarinin arttirtlmas: amaglanmistir. Fermente siit iiriinleri icerisinde énemli bir yeri
olan ve aym1 zamanda probiyotik Ozelligiyle dikkatleri ¢eken kefir, basta gastrointestinal
etkileri olma tizere, kroner kalp rahatsizliklari, antimikrobiyal, antitimér, antikarsinojenik,
antialerjik etkiler ve astim etkilerinin azaltilmasi, bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesi gibi

bir dizi saglik faydastyla iliskilendirilmistir®.

KEFIiRIN TARIHCESI

Bizim gelenegimiz ve geleneksel mirasimiz olan kefir, Tiirklerin 5000 yil 6nce
bulduklart ilk fermente siit igecegidir. Bugiin diinyada yogurttan sonra en fazla taninan
fermente siit Uriinlerinden birisidir. Yeterli ve dengeli beslenmek s6z konusu oldugunda
ozellikle siit ve siit iirlinleri, rakipsiz bir gida olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Gegmisten
giinlimiize uzanan saglik kaynagi olan kefirin insan beslenmesi tizerinde ayr1 bir énemi vardir.
Bu 6nem, kefirin bilesiminde bulunan probiyotik bakteri ve mayalardan ileri gelmektedir. Bu
nedenle insanoglunun biyolojik yapisinda ve metabolizmasinda kefirin 6nemi biiytiktiir. Kefir,
eskiden beri bilinen bir i¢cecek olup kokeni Kuzey Kafkaslardir. Kefirin tarihgesi konusunda
fazla kaynak bulunmamakla birlikte Kafkaslar*da yasayan gogebe halkin serinlemek amaciyla
tesadiifi bir sekilde, inek ve kegi siitiini kullanarak {rettikleri disiinilmektedir. Atilla,
ordular1 ile Avrupa’ya yaptig1 seferlerinde uzun yola dayanikli olduklari i¢in at ve ke¢i
gotiirmeye karar vermistir. Bu seferler boyunca Tiirklerin at siitiinden kimiz, kegi siitiinden de
kefir yaptiklar1 bilinmektedir. Bu nedenle Tiirklerin, diger irklara gore daha saglikli ve uzun

omiirlii, savaglar esnasinda daha kuvvetli olduklar1 fark edilmistir. Kefir, bu nedenle artik

5 Nihayet Fadime Yal¢in, Mehmet Kiirsat Isik, Kefir; Uriin Ozellikleri ve Insan Sagligina Etkisi, Adiyaman Uni.
Saglik Bilimleri Derg, 2017; 3(1):439-452., s. 441.

6 Oktay Tomar, Abdullah Caglar, Gokhan Akarca, Kefir ve Saglik Acisindan Onemi, AKU FEMUBID 17 (2017)
027202 (834-853), 5.834.
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insanlarin ilgisini ¢ekmeye baslamis, liriiniin yapiminda kefir daneleri kullanilmigtir. Ancak
bu danelerin nerede ve nasil olustugu bilinmemektedir. Yapim metodunun hi¢ kimseye
verilmedigi, eger verilirse de sihrinin bozulacag1 sdylendiginden danelerin kaynagi uzun siire
sir olarak kalmistir’.

Gilintimiizde 6zellikle probiyotik, prebiyotik ve fonksiyonel gida iirlinlerine olan talep
giderek artmaktadir (Ender et al. 2006; Giirsoy ve Kinik 2006). Kefir geleneksel olarak, siitiin
kefir taneleri ile fermente edilmesiyle; endiistriyel liretimde ise, tanelerden elde edilen veya
izole edilen mikroorganizmalarin starter kiiltiir olarak kullanilmasiyla {iretilen fermente bir siit
tirtintidiir. Kokeni kuzey Kafkaslar olan kefir, yore halkinin tesadiifi sekilde inek ve keci siitii
kullanarak iirettikleri ve serinlemek maksadiyla tiiketilen bir igecektir®.

Ozellikle vurgulamak gerekir ki Kefir Kuzey Kafkasya orjinli fermente bir siit
igecegidir. Inek, koyun ve kegi siitiinden minyatiir karnabahar goriiniimiindeki kefir graniilleri
ile yapilan ve laktik asit ile etil alkol fermentasyonlari sonucu meydana gelen bir {irlindiir. Son
yillara kadar kefir yalnizca Dogu Avrupa ve Rusya'da tiiketilirken giinimiizde A.B.D.,
Almanya, Macaristan, Polonya, Isveg, Norveg, Finlandiya gibi iilkelerde gittikce artan
miktarlarda tiiketilmekte olup, son yillarda da Ingiltere ve Japonya'da etnik bir igecek olarak

onem kazanmigtir®

Ciinkii “1920“lere gelindigi zaman Rus bilim adami, probiyotik bakteriler {izerine
aragtirma yaparken bolgede uzun yasayan insanlarin su yerine kefir igtiklerini goriir. Kefiri
inceler ve sonugta yogurtta iki olan probiyotik bakterinin kefirde 25-30 tane oldugunu bulur.
Bunun iizerine binlerce ton kefir iiretilir. Oradan Iskandinav Ulkelerine Avrupa“ya,
Amerika“ya kadar yayilir. Artik Kafkas daglar1 orijinli olan ve yiizyillardir eski Sovyetler
Birligi“nde tiiketilen kefir, diinyanin ¢esitli bolgelerinde de taninip tiiketilmeye baslanmigtir.
Kefir artik insanlhigin vazgegemedigi bir igecek haline gelmistir. Kefirin ismi Tiirk¢e“de hosa
giden “keyt” kelimesinden tiiretilmistir°.

Kefirin etimolojisine bakildiginda “keyif” ya da ‘“kef” sozciigiinden tiiredigi

goriilmektedir. Tiiketenlerde genel saglik ve esenlik duygusu vermesi nedeniyle “iyi olma” ya

da “iyi yasamak” anlamina gelmektedir. Geleneksel kefirin uzun bir geg¢misi vardir ve

" Gida Teknolojisi, T.C. Milli Egitim Bakanlig: , Kefir, 541GI0031 , Ankara, 2011 (3-4)
8 Oktay Tomar, Abdullah Caglar, Gokhan Akarca, a. g. m., s. 834.

% Sahsene Anar, Kefir ve Ozellikleri J Fac Vet Med 1911 -2(2000) 137-140, s. 137.
10 Gida Teknolojisi, T.C. Milli Egitim Bakanlig1, Kefir, 541GI0031, Ankara, 2011 (s.4)
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yiizlerce yildir evlerde iretilmektedir. Kefirin ilk tiiketildigi yerler Katkasya, Tibet veya
Mogol daglaridir. M.O. 2000°1i yillarda Kafkas kabileleri i¢in zenginlik kaynag: olarak kabul
edilen kefir tanelerinin geleneksel olarak nesilden nesile gegtigi bilinmektedir. Kefir gezginler
tarafindan on sekizinci ve on dokuzuncu ylizyilda Avrupa'ya gotiiriilene kadar
yayginlasmamistir. Kefir bugiin ¢ogunlukla Rusya'da iiretilmekle birlikte Eski Sovyetler
Birligimin diger iilkeleri, Polonya, Isveg, Macaristan, Norveg, Finlandiya, Almanya, Cek
Cumbhuriyeti, Danimarka ve Isvigre’ye de buradan yayilmistir. Kefir ayrica Yunanistan,

Avusturya ve Brezilya’da da iiretilmektedirt!

KEFIR KALINTISI XiNJIANG’(SINCAN)DA DEGIL (1) DOGU
TURKISTAN’DA BULUNMUSTUR

Boynunda kefir kalintis1 bulunan mumyanin 3500 yil 6nce Cin'de ortaya ¢iktig1 Cin
Bilimler Akademisi'nden Quiaomei Fu tarafindan ifade edilmistir. Bu c¢alismalarda dikkat
edilmesi gereken en 6nemli nokta ise kefirin bulundugu mumyanin Bati Cin'in Xinjiang
(Sincan) bolgesi oldugudur. Sincan, Cinliler tarafindan ¢ogunlugu Uygur Tiirklerinden
olusan Dogu Tiirkistan'a verdikleri bir somiirge ismidir. Arastirmacilar bu Onemli
hususu goézden kagirmakta hatta Pekin’deki Cin Bilimler Akademisi Omurgali Paleontolojisi
ve Paleoantropoloji Enstitlisii’'nden paleontolog Qiaomei Fu “Bu eski peyniri ayrintili bir
sekilde incelemek, atalarimizin diyetini ve kiiltliriinii daha 1yi anlamamiza yardimeci olabilir”
diyor. “Arastirmacilar ayrica, L. kefiranofaciens tanelerinin Tibet kokenli olanlara yakin
oldugunu belirledi. Bu durum, kefirin Rusya’nin Kuzey Kafkasya daglik bdlgesinden
geldigine dair uzun siiredir devam eden inanca golge diisiiriiyor” ve “Gozlemlerimiz, kefir
kiiltirtiniin Tung Cagi’ndan beri Cin’in kuzeybatisindaki Xinjiang (Dogu Tirkistan-Hilmi
Ozden) bolgesinde korundugunu gosteriyor” diye eklemektedir. Fu 1srarla Dogu Tiirkistan
ifadesini kullanmiyor. Ayrica Kafkaslar ve Tiirkistan’in kiiltiir kodlarinin ortakliklarindan da

habersiz oldugu anlagilmaktadir.

Paleontolog Fu bir anda Dogu Tiirkistan ve Kafkaslara ait olan binlerce yillik bu siit
iirtintinti Cin kiiltiir (beslenme) tarthine mal etmektedir. Halbuki Uygur Tiirkgesi ile biiyiik bir
benzerlik arz eden Kafkasya'daki Karagay-Malkar Tiirk¢esini bilmek kefirin go¢ yollarini

anlamaya yetecektir. Hatta Atilla'nin ordusunda kefirin kullanilmasi1 Kafkasya Dogu Avrupa

1 Tugba Sahin, Nurdan Ozrgeri(;, Keyfi Adinda Olan Igecek: Kefirin Dis Hekimligindeki Yeri ve
Periodontolojideki Gelecegi, H.U. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, Cilt:8, Sayi:3, 2021, 438-452, s. 440.
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baglantisin1 gosterecektir. Bugilinkii Macarlarin atasi1 olan Bati Hunlar1 Atilla’nin ordusuyla
Kafkasya'dan bir¢ok kiiltiir unsurunu tagimislardir. Kafkasya'daki Macar sehirleri de bunun
kanitidir. Adige dilinde Atilla adin1 A-ti-tla (hemen hemen ayni) olarak telaffuz ederseniz,

Adigece “Yigidimiz, kahramanimiz”*2

anlamini tasiyan bir adinin sdylenmesi de bir diger dil-
kiiltiir belgesidir. Dolayisiyla Paleontolog Fu arastirmasini disiplinler arasi olarak

aciklamadigi i¢in yanlis sonuglara ulagmistir.

Asagidaki yazi hem Arkeofili'® de hem de “Herkese Bilim Teknoloji”'*de Cell”
dergisinde ozetlenmistir. Bu yazida Xinjiang yahut Cin isimlendirmesi yerine Dogu
Tirkistan denildiginde makale daha anlagilir olacaktir:

3500 Yillik Kefir Kalintis1 Bulundu

“Kokeni Kafkaslara uzandig: bilinen kefirin, 3500 y1l 6nce Cin'de de iiretildigi ortaya
cikt1”.

“Bir mumyanin basinda ve boynundan alinan pargalar, kefirin 3500 y1l 6nce Cin'de
iretildigini kanitladi. Cell dergisinde yayimlanan arastirma sonuglarina gore kefirin Kuzey
Kafkasya'dan Avrupa'ya ve diger bolgelere yayildigini da kanitlamis oldu. Ayrica Bati
Cin’deki Xinjiang (Sincan) bolgesinden, Tibet gibi diger Dogu Asya’nin i¢lerine dogru bir
yayilim rotasinin oldugu da ortaya ¢ikti. Fermente olmus yiyeceklerdeki mikroplarin sayisi
taze yiyeceklere kiyasla 10.000 kat fazla olabiliyor deniliyor makalede. Bazi
lactobacillus tiirleri gibi probiyotik bakteriler bagirsaklarin saglikli olmasini sagliyor. Her
seyden once bagisiklik sistemini gili¢lendirerek, enfeksiyon ve iltihap riskini diisiirtirler. Siitiin
fermantasyonu Hindistan'da I. O. 6000-.4000 yillarina kadar uzaniyor. Akdeniz Bolgesi'ndeki
halk ise I. O. 7.000 y1l kadar dnce peynir iiretiyordu.

Pekin Cin Bilimler Akademisi Akademisi'nden Quiaomei Fu yonetiminde ¢alisan ekip,
Sincan'daki tarim havzasinda bulunan mumyalarin basinda ve boynunda bulunan kefir
peynirlerini analiz etti. peynir gibi yiyeceklerin Binlerce yil Korona gelmesi zordur. kefirli
mumyalar 20 yil kadar 6nce Sincan'daki Xiaohe Memezaralaninda bulunmustu. Kefir maya
ve laktik asit bakterilerini iceren bir Fermantasyon islemi ile ortaya ¢ikan yogurt kivamli bir

st driniidir ve Tipki siit gibi peynir yapiminda da kullanilabiliyor. 2021 yilinda

2 Kazim Berzeg, “Vubih-Ciget”lerin “Son Sesleri” ile Yitirilen Tarih Belgeseli, Birlesik Kafkasya say1:17 s.1-6.
(Tarih ve Toplum, Kasim, 1988)

Bhttps://arkeofili.substack.com/p/bu-mumyalarn-boyunlarndaki-madde?

1 Nilgiin Ozbasaran Dede (Hazirlayan), HBT Say1 442, 10 Ekim 2024, s. 4. Yichen Liu, et all., Bronz Age
Cheese Reveals Human-Lactobacillus Interactions Over Evolutionary History, Cell, 2024:50092-
8674(24)00899-7. doi: 10.1016/j.cell.2024.08.008.
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gerceklestirilen bir inceleme Xiaohe mezarligmmi insa eden kisilerin laktoz intoleransi
oldugunu gostermisti.

Arastirmacilar laktozun (Siit sekeri) ¢ogunu kullanan bir siit {liriinii yaratmanin
insanlar1 sindirim sorunlar1 yasamadan siitii yiyecek olarak tiiketmelerini olanak tanidigini
sOyliiyorlar. Ayrica kefir, ¢ig siite gore daha uzun émiirliidiir. Teknolojinin gelismesi bu ilkel
kefir peynirinin genetik analizini miimkiin kildi. Buna gore incelenen orneklerden birinde
sigir siitli digerinde kegi siitii kullanilmig. O dénemde kefirin Ortadogu'da peynir iiretiminde
uygulandig1 gibi inek ve kegi siitlinii de karistirip karistirmadiklar: anlagiimamas.

Siitiin elde edildigi keci tiirii Neolitik sonrast donemde Avrasya'da yaygin olan
kecilerin soyuna uzaniyor. Arastirmacilar Ayrica ¢ok sayida mikroorganizmanin, 6zellikle
bakteri ve mantarlarin genomlarini da ¢6zmiisler. Gliniimiiz kefirinde de bulunan lactobacillus
kefirinofacines bakterisinin kalitimini inceleyerek de Giiniimiizde kullanilan bakteri
kiiltiiriyle karsilastirmislar. Bunlar antibiyotik etkili zehirlere karsi daha iyi savunma
yapabildikleri i¢in tarih boyunca uyum saglamislardir diyor arastirmacilar. bakterinin hiicre
duvarina uyumu, olasilikla onlar1 insan bagirsagiyla daha uyumlu hale getirmis. Insanlar belki
de daha iyi tolere edilen tiirleri secerek evrimsel gelisimi etkilemislerdi™®®.

Yichen Liu ve arkadaslarinin ¢alismast Cell dergisinde biitiin detaylar1 ile
okunabilmektedir. Arastirma biiyiik bir emek ve bilgi tirliniidiir. Bununla birlikte makaledeki
cografik yerlerin tanimlamalarina dikkat edilmelidir: “Eski fermente siit liriinlerinden elde
edilen DNA bilgisi, siit liretimi i¢in hayvanlarin evcillestirilmesi ve fermente tekniklerinin
gelistirilmesi ve yayilmasi gibi cesitli yonlerden gegmis insan kiiltiiriiniin ayrintilarini izlemek
icin bir vekil gorevi gorebilir. DNA kanitlarinin 6zellikleri nedeniyle, bu molekiiler veriler
geemis insan kiiltiirel faaliyetleri hakkinda yiiksek ¢oziintirliiklii bilgi saglama potansiyeline
sahiptir. Bu amagcla, Cin'in Sincan bdélgesindeki Xiaohe mezarhgindan {i¢ Bronz Cagi
peynir kalintis1 elde edilmistir. Orneklerde gevis getiren hayvan siitiinden elde edilen
proteinlerin, laktik asit bakterilerinin ve mayalarin varligi ve bollugu nedeniyle, bu siit
kalintilar1 kefir peyniri olarak tanimlanmistir. Bu yaklasik 3.500 yillik kefir peyniri
ornekleri, 3000 yildan uzun siiredir korunan birkag siit kalintisindan biridir ve Bronz Cagi
Xiaohe niifusu tarafindan iiretilmistir; bu niifus karigik yasam tarzlarina ve tekniklere sahiptir

(6rnegin ciftcilik, siit dretimi, aveilik, vb.). Ayrica, erken Xiaohe bireyleri diger

15 Nilgiin Ozbasaran Dede (Hazirlayan), HBT Say1 442, 10 Ekim 2024, s. 4. Yichen Liu, et all., Bronz Age
Cheese Reveals Human-Lactobacillus Interactions Over Evolutionary History, Cell, 2024:50092-
8674(24)00899-7. doi: 10.1016/j.cell.2024.08.008.
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popiilasyonlarla ¢ok az genetik etkilesim gdsterse de, mitokondriyal veriler Dogu ve Bati
Avrasyalilarla maternal baglantilar oldugunu diisiindiirmektedir”. Siit iiriinlerinden elde
edilen keci DNA's1 Xiaohe ile bozkir niifusu arasinda iliski oldugunu gosteriyor. Siit
tiretimi i¢in hangi ¢iftlik hayvanlarinin kullanildigini arastirmak ve ¢iftlik hayvanlar ile diger
cagdas evcil hayvanlar arasindaki filogenetik iliskiyi anlamak icin, kefir peyniri
orneklerindeki gevis getiren hayvan DNA'sin1 incelenmis Ve ii¢c 6rnekte de Bos veya Capra
mitokondriyal DNA's1 tespit edilmistir.

Buradaki gézlem, Bronz Cagi Sincan Kkefir peynirinin gevis getiren hayvanlarin siitii
kullanilarak kefir iiretiminin tarihsel kaydiyla tutarli olarak sigir ve ke¢i siitii kullanilarak
hazirlandigim  gdstermektedir. Ilging bir sekilde, sigir ve keci siitii, Yunan/Orta Dogu
peynirlerinde siklikla kullanilan karigik siit gibi karistirilmak yerine farkli partilerde
kullanilmis gibi goriinmektedir, ancak bu hipotezi dogrulamak i¢in ek Orneklerden alinan
verilere ihtiya¢ duyulmaktadir. Peynir iiretim siireci laktoz igerigini 6nemli 6lgiide azaltir, bu
da genetik olarak laktoz intoleransi olan Xiaohe popiilasyonlar: tarafindan siit iiriinlerinin
tilkketilmesine katkida bulunabilir. Bu nedenle, kefir peyniri yapmak muhtemelen sadece ¢ig
stitiin raf Omriinii uzatmakla kalmayip ayni zamanda laktozun neden oldugu gastrointestinal
rahatsizli§1 da hafifleten bir 6nlemdir. Avrupa keci popiilasyonlar1 ile Bronz Cagi Tarim
havzasinda kefir peyniri tiretiminde kullanilan Bronz Cagi kegileri arasindaki baglantilar

arastirilmistir.

Xiaohe popiilasyonu tarafindan kefir iiretiminden sorumlu olan siit kegisini, Neolitik
sonrasi donemde Avrasya'da yaygin olan bir kladin (Klad (Yunanca: kAddoc, klados, "dal") ya
da monofiletik grup, ortak atalar1 ile onun soyundan gelenlerin olusturdugu bir organizma
grubudur) iiyesi olarak bulunmustur. Bu, ¢obanlarin Xiaohe popiilasyonu tizerindeki etkisiyle
iliskilendirilebilir; ¢linkli 6nceki ¢aligmalar, Afanasiavo ve Bactria-Margiana Arkeolojik
Kompleksi popiilasyonlarinin Bronz Cagi'nda kuzey ve bati Sincan'1 etkiledigini
gostermistir. Daha , kefirin yayilmasini izlemek icin antik ve modern Lactobacillus suslarinin
filogenisini kullanilmistir . Yeniden yapilandirilan antik Xiaohe suslarinin, Tibet suglarinin ve
Dogu Asya'dan iki susun subsp. kefiranofaciens kladinda, Avrupa, Dogu Asya kiyilar1 ve
Pasifik adalarindan gelen suslarin ise subsp. kefirgranum kladinda  kiimelendigini
bulunmustur Kefir yalnizca mevcut kefir taneleri kullanilarak siit asilanarak iiretilebildiginden,
bu fermente eden mikroplar kefir liretiminin ge¢misini izlemek ig¢in ideal bir vekil goérevi

goriir. Yapilan Gozlem, iKi L. kefiranofaciens alt tiiriiniin belirgin yayima yollarin gii¢lii bir
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sekilde onermektedir. Kefirgranum kladinin yayilmasi, Rusya'daki Kuzey Kafkasya dag
bolgesinden Avrupa'ya ve diger bolgelere daha once Onerilen rotaya
uymaktadir. Ancak, kefiranofaciens kladi, Sincan'dan Tibet ve Gan-Qing alam gibi
Dogu Asya'nin i¢ kesimlerindeki diger bolgelere baska bir yayilma yolunu 6nermektedir.
Kefiranofaciens kladinin yayilmasina, ¢esitli arkeolojik kanmitlar Bronz Cagi Sincan ve
Tibet popiilasyonlar1 arasinda bdlgeler arasi alisverisleri onerdiginden, muhtemelen
kiiltiirel etkilesimler eslik etmektedir. Bu nedenle, Xiaohe popiilasyonunun bozkir
kiiltiiriinden hayvancihig aktif olarak benimsedigi ve ilgili fermente siit iiriinii olan kefir
peynirinin Xiaohe Kiiltiiriiniin 6nemli bir parcasi haline geldigi ve daha sonra Dogu

Asya'nin i¢ kesimlerine daha da yayildig1 anlasilmaktadir.

Northern
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Kefir Tiiriiniin Dagilimi'®

Ikinci olarak, binlerce yil boyunca insanlar tarafindan yayilan ve tiiketilen bir tiiriin
evrimini izleyerek, insan faaliyetlerinin insan-mikrop etkilesimleri yoluyla mikrobiyal evrimi
nasil etkileyebilecegini arastirabildik. Fermantasyon yoluyla peynir yapmak, siit tirlinlerinin
raf Omriinii uzatabilir ve laktoz intoleransinin neden oldugu gastrointestinal semptomlari
hafifletebilir. Siit fermentasyon tekniklerinin yayilmasi biiyiik 6l¢iide insan hareketleri ve
etkilesimleriyle birlikte gerceklesmistir ve bu siireg, fermantasyonda 6nemli rol
oynayan Lactobacillus tiirlerinin evrimini sekillendirmistir. Ornegin, iki L. kefiranofaciens alt
tiirliniin ayrigmasi, ortak atalarinin ilk evcillestirilmesinden sonra kefirin farkli popiilasyonlara
yayimasiyla kolaylastirilmistir. Gegmis insan hareketleri ve kiiltiirleriyle iligkili mikroplarin
evrimsel dinamikleri insanla iligkili mikrobiyal evrimde rol oynayan ¢esitli faktorleri vurgular

ve bu tiir bilgiler, sirayla, ge¢mis insan davranislarinin daha iyi anlasilmasi i¢in kullanilabilir.

16 Yichen Liu, et all., Bronz Age Cheese Reveals Human-Lactobacillus Interactions Over Evolutionary History,
Cell, 2024:50092-8674(24)00899-7. doi: 10.1016/j.cell.2024.08.008.
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Bununla birlikte, endise verici bir gozlem, antibiyotiklere direngte rol oynayan
genlerin L. kefiranofaciens suslar1 arasinda yatay olarak da aktariliyor olmasidir; bu da
antibiyotiklerin yaygmligimin ekolojik bir sonucu oldugunu ima eder. Ayrica, antik organik
kalintilarda korunan DNA hakkinda ¢ok az sey bilindiginden, kefir peyniri orneklerindeki
mikrobiyal DNA'nin korunmasi arastirilmigtir. Kefir, mevcut tahillarin ¢ogaltilmasiyla tretilir
ve fermantasyon, birka¢ Lactobacillus tiirii ve maya tiirii de dahil olmak iizere simbiyotik bir
mikrobiyal topluluk tarafindan aracilik edilir. Bu Gozlem, bu toplulugun ¢evresel bakterilere
veya mantarlara karsi nispeten diren¢li oldugunu gostermis, ancak Aspergillus tirleri gibi
bozulma mantarlarinin da bu dirence katkida bulunabilecegi dikkate degerdir. Kirletici bakteri
veya mantar tiirlerinin yoklugu antik drneklerde nadiren goriiliir ve endojen DNA'nin rastgele
korunmasi ve ekzojen DNA'min sokulmasinin bir sonucu olmasi olas1 degildir -
kontaminantlar, yogun yapiya sahip ve dis tas1 ve petroz kemikler gibi kontaminantlara
direncli kabul edilenler bile, antik 6rneklerde rutin olarak tanimlanir. Bu direng, o donemde
mikrobiyoloji ve kontaminasyona karsi onlemlerin sinirli anlasilmasi nedeniyle antik kefir
peynirinin Uretimi i¢in ¢ok Onemli olabilir. Ayrica, birden fazla bakteri ve mantar tiiri
tarafindan olusturulan ve siirdiiriilen bir simbiyozun saf kiiltlirler kullanilarak tekrarlanmasi
zor olabilir ve bu nedenle kefir tanelerini sifirdan {iretmek zordur'’.

KEFIRIN SAGLIK UZERINE ETKISI

Gidalar fermente etmenin fonksiyonel yeni bir iirlin olusturulmasi amaci disinda; bir
baska 6nemli 6zelligi de, mikroorganizmalar1 sagliga ¢ok faydali hizmetler saglayan biyoaktif
maddeler ve enzimler iiretmeye yonlendirmektir. Fermente edilmis gidalar ve i¢ecekler, hem
fonksiyonel hem de fonksiyonel olmayan mikroorganizmalar1 igerir. Fonksiyonel
mikroorganizmalar, besin fermantasyonu sirasinda hammaddenin kimyasal bilesenlerini
doniistiirerek besinlerin biyolojik olarak bulunabilirligini arttirirlar. Bu doniisiim gidanin
duyusal kalitesini zenginlestirir, biyo-koruyucu etkiler kazandirir ve gida gilivenligini
tyilestirir, toksik bilesenleri ve anti-besleyici faktorleri parcalar, antioksidan ve antimikrobiyal
bilesikler {iretilir, probiyotik fonksiyonlar1 uyarir ve biyoaktif bilesiklerle giday1 takviye eder

ve daha saglikl1 yeni bir gida olusumuna yardim eder'®

7 Yichen Liu, et all., Bronz Age Cheese Reveals Human-Lactobacillus Interactions Over Evolutionary History,
Cell, 2024: S0092-8674(24)00899-7. doi: 10.1016/j.cell.2024.08.008.

18 Oktay Tomar, Abdullah Caglar, Gokhan Akarca, Kefir ve Saglik A¢isindan Onemi, AKU FEMUBID
17 (2017) 027202 (834-853) . 840,
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Probiyotik bir siit iirlinii olan kefir, patojenik mikroorganizmalarin inhibisyonunda,
sindirim sistemi florasinin yeniden yapilandirilmasinda ve sindirimde yardimci rol oynayan
mikroorganizmalarin gii¢lii suslarindan meydana gelen canli aktif kiiltiirleri, vitamin, mineral
ve esansiyel aminoasitleri igermektedir'®.

Sindirim sistemi iizerine etkisi; Kefir, bagirsak florasinda yararli bakterilerin
cogalmasini saglamakta, patojenlerin bagirsaklara yerlesmesini dnlemekte ve bagirsaklarin
calismasii diizenleyerek kabizligin 6nlenmesinde katki saglamaktadir. Ayrica kalsiyum,
magnezyum vb. minerallerin emilimlerini arttirmaktadir°,

Sinir sistemi iizerine etkisi; Kefir icindeki mikroorganizmalar, bol miktarda vitamin
(K vitamini, tiamin, niasin, pantotenik asit, biyotin, folik asit ve siyanokobalamin) sentezi
yapmaktadirlar. Kefir mikroorganizmalarinin irettigi  biyotin, diger B kompleks
vitaminlerinin emilimini de arttirmaktadir. Bu vitaminlerin yeterli alinmas1 durumunda gerek
bobrek, karaciger ve sinir sistemine gerekse deri rahatsizliklarina olumlu etki yaptig
goriilmektedir. Kefirin depresyonu azaltici ve sinir sistemi lizerinde rahatlatic1 etkisi,
esansiyel aminoasitlerden olan triptofan ile magnezyum ve kalsiyum igeriginin yiiksek
olmasina baglanmaktadir?!,

Antibakteriyel etkileri: Kefirin gesitli Gr(-) ve Gr(+) bakterilere karsi antimikrobiyal
etkisi oldugu bildirilmektedir. Kefirde olusan asetik asit, H 20 2 gibi maddeler ile
antibiyotikler E.coli ve Salmonella gibi bazi patojen bakterilere kars 1 antibakterial etki
gostermektedir. Ulkemizde yapilan ¢alismalarda kefirin Gr(+) koklar, stafi lokoklar ve Gr(+)
pozitif basiller lizerine etkili oldugu ayrica Candida (C.albicans, C.tropicalis, C.stellatoidea,
C.crusei, C.albicans klaur), Saccharomyces cerevi siae, Rhodontula, Torulopsis glabrata,
Microsporium nanuro ve Trichopyton mentagrophytes, Trichopyton rubrum'a kars 1 antifungal
etkisinin bulundugu belirlenmistir?2,

Immiin sistem iizerine etkileri: Kefirde bulunan laktik asit bakterilerinin, immiin
sistem tlizerine yapilan tedavilerinde, verilen ilaglarin etkinligini arttirdigi belirtilmektedir.
Enfeksiyonlara kars1 bagisiklik sistemini uyarma 6zelliginin kefir ve kefir yaginda bulunan
sfingomyelinler tarafindan oldugu bildirilmektedir®.

Antikarsinojenik etki: Kefirin kanserden korunma ve kanser tedavisindeki

etkinligine yoOnelik olarak da c¢esitli caligmalar yiiriitilmiistir. Bu c¢alismalarin

19 Nihayet Fadime Yalgin, Mehmet Kiirsat Isik, a. g. m. s. 446.

20 Nihayet Fadime Yal¢in, Mehmet Kiirsat Isik, a. g. m. s. 446-447.
2l Nihayet Fadime Yalgin, Mehmet Kiirsat Isik, a. g. m. s. 447.

22 Sahsene Anar, a. g. m., 239.

2 Nihayet Fadime Yalgin, Mehmet Kiirsat Isik, a. g. m. s. 447.
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degerlendirildigi sistematik bir derlemede, kefirin meme kanseri, gastrik kanser, kolon
adenokarsinoma, melanoma ve 16semi hiicre hatlarinda antikarsinojenik etki gosterdigi
bildirilmistir?*. Yapilan, in vivo calismalarda da kefirin timér hiicrelerinin biiyiimesini
engelledigi ve tiimor capmm kiiciilttiigii rapor edilmistir?®. Kefirin bu etkisinde biyoaktif
peptitler, polisakkaritler ve sifingolipitlerin de rol alabilecegi bildirilmistir?®.

Diger Etkileri; Kefir, kronik hepatitte tedavi edici nitelikte kuvvetli antioksidan
ozellikte, laktik asit bakterilerinin bazi1 suslarinin da kolesterolii diisiiriicii nitelikte oldugu
belirtilmektedir. Ayrica bagirsak gegirgenligini azaltarak gida allerjisinin gelismesini
Onleyebilecegi de bildirilmektedir. Bununla birlikte, Kafkasya’da yasayan kisilerin uzun
omirlii olmalarmin kefir tiikketimine bagli oldugu goriisii bircok arastiric1 tarafindan
savunulmaktadir. Kefir graniillerinde bulunan mikroorganizmalar laktik asit, antibiyotik ve
bakteriyosin ireterek, patojen mikroorganizmalarin gelismesini onlemektedirler. Bununla
birlikte kefirin tek basina antimikrobiyel, antimikotik ve antitiimoral 6zelliginin oldugu da
bildirilmektedir?’.

SONUC

Kefirin kokleri ister Dogu Tiirkistan'da ister Kafkasya'da bulunsun bu cografya On
Tiirk kavimlerinin yasadigi Biiyiikk Turan cografyasidir. “Kefirin yaygin olarak tiiketildigi
Kafkasya'da tiiberkiiloz, kanser ve sindirim sistemi hastaliklarina daha az rastlanilmaktadir.
Bu bolgede yasayan Kkisilerde insan Omriiniin 110-130 seneye ulastigt saptanmustir.
Arastirmalar sonucu bu toplumlarda yasayan kisiler tarafindan kefirin ¢ok sik tiiketildigi ve
baz1 hastaliklarin tedavisinde kullamldig1 belirlenmistir?®”.

Cin isgali ile Dogu Tirkistan'a verilen Sincan ismi tamamen emperyalist izler
tasimaktadir. Cin'in verdigi isimler kullanildigi takdirde beslenme kiiltiirti dahil Tirk

uygarhiginin tim Ogeleri kaybedilecektir. Cin'de bulunan bir¢gok mumya arastirmacilara

yeterince agilmamaktadir. Uygur piramitlerinin incelenmesi ise ayri1 bir uygarlik ayibidir.

2Ezgi Bellikci Koyu, Zehra Biiyiiktuncer, a. g. m., s. 170., Rafie N, Golpour Hamedani S, Ghiasvand R,
Miraghajani M. Kefir and cancer: A systematic review of literatures. Arch Iran Med 2015;18(12):852-857.

% Ezgi Bellikci Koyu, Zehra Biiyiiktuncer, a. g. m., s. 170., de Moreno de LeBlanc A, Matar C, Farnworth E,
Perdigon G. Study of cytokines involved in the prevention of a murine experimental breast cancer by kefir.
Cytokine 2006;34(1-2):1-8., Liu JR, Wang SY, Lin YY, Lin CW. ntitumor activity of milk kefir and soy milk
kefir in tumor-bearing mice. Nutr Cancer 2002;44(2):183-187.

% Ezgi Bellikci Koyu, Zehra Biiyiiktuncer, a. g. m., s. 170. Pereira MCA, Barcelos MFP, Sousa MSB, Pereira
JAR. Effects of the kefir and banana pulp and skin flours on hypercholesterolemic rats. Acta Cir Bras
2013;28(7):481- 486.

27 Nihayet Fadime Yalgin, Mehmet Kiirsat Isik, a. g. m. s. 448.

2 Sahsene Anar, a. g. m., s. 139.
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Tiim bu hususlar degerlendirildiginde binlerce yildir Tiirklerin hareketli bir kavim olmasindan
dolay1 diinya beslenme kiiltiiriine kazandirdigi dayanikli {riinler her gegen giin Tiirk
mutfagindan yahut Tiirk halk sagligindan koparilip alinmaktadir.

Kefir de dahil halk tababetine ait bir¢ok Tiirk bulusunun zamanla farkli uluslar
tarafindan patentlenecegi unutulmamalidir. Bu hususta Tiirk aydinlarina ve akademisyenlerine
cok biliyiik gorevler diismektedir. Ayrani, yogurdu, baklavayr Tiirk mutfagindan Yunanlilara
kaptirirken  her Tiirk insaninin  sofrada lokmalar1 bogazina  diiglimlenmelidir.
Fakiiltelerimizdeki Halkiyat (Folklor) boliimleri mutlaka Tarih, Tiirkoloji Antropoloji hatta
Biyolojik Bilimlerle disiplinler arasi ¢alismalar yapmalidir. Aksi takdirde her gecen giin Tiirk

kiiltiirtinden tarihi bir deger koparilacak goriinmektedir.
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