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Kımız ve kefir fermente süt ürünleridir. Bu ürünlerin 
üretiminde kullanılan sütler, fermentasyonda rol oy
nayan m ikroorganizmalar ve uygulanan teknolojiler 
birbirinden çok farklıdır.

1- Kımız ve özellikleri

Kım ız esas olarak kısrak sütünden yapılan ve binler
ce yıldanberi Türkler tarafından sevilerek tüketilen 
bir süt içkisidir. Orta Asya Türkleri’ne göre kımız, 
yiğitlerin cesaretini artıran, ozanlara ilham veren, 
ümitsizlik ve kötü düşünceleri söküp atan bir süt 
ürünü; beşikten mezara herkesin içkisi; ihtiyarlık, 
dermansızlık ve birçok hastalığın hakiki ve doğal ila
cıdır. Kırgızlar “kımız içen evin uçuğu bile olmaz” 
diyerek bunun sağlık bakımından önemini dile getir
mişlerdir. Dede Korkut Hikayeleri’nde şölenler an- 
latırken”tepe gibi et yığdırdım, göl gibi kımız sağ
dırdım” sözü geçer (1).

Kımız hakkındaki ilk bilgiyi M.Ö. V. yüzyılda yaşa
mış Yunanlı tarihçi Heredot vermiştir. Fakat konu 
ile ilgili bilimsel ve geniş yazı 1784 yılında Rus or
dusunda görev yapan İskoçya’lı bir doktor tarafın
dan hazırlanan raporda yer almıştır. Bu raporda kı
mızla ilgili geniş bilgi verilmiş ve kımızın iştah artı
rıcı olduğu, halsizlik, verem ve diğer bazı hastalık
ların tedavisinde kullanılabileceği açıklanmıştır.

Günümüzde kımız genellikle Kırgız, Kazak, Tatar ve 
Özbekler ile îdil, Ural Türkleri ve Moğollar tarafın
dan yapılarak sevilerek içilmektedir. Bu ülkelerde 
kımız üretimi için özel olarak at yetiştirilmektedir. 
Bu amaçla Kazakistan’da 1980 li yıllarda 50 den 
fazla at bulunan 526, 1000 den fazla at bulunan 178 
çiftlik bulunduğu bildirilmiştir (2).

Kımızın Yapılışı

Kımız esas olarak kısrak sütünden yapılır. Fakat kıs
rak sütüne benzetilerek inek sütünden de kımız ya
pılmaktadır. Kımızın yapıldığı kısrak sütü, bileşim 
ve özellikler bakımından inek, koyun ve keçi sütün
den çok farklıdır (Tablo 1).

Görüldüğü gibi kısrak sütü, içerdiği süt şekeri oranı 
bakımından kadın sütüne en yakın olan süttür. Süt 
şekerindeki galaktoz, beyin dokusundaki serebrosid-

lerin sentezi için gerekli olan bir m addedir. Ayrıca 
kalsiyum ve fosforun vücuda alınm asını kolaylaştı
rır.

Kısrak sütü, kadın sütü gibi album inli sütler gurubu
na girer. Tablo 2 de görüldüğü gibi bu sütteki toplam  
proteinin %48 ni laktalbum in ve laktoglobulin  oluş
turur. Bu nedenle kısrak sütünün m idede oluşturdu
ğu pıhtı çok incedir ve hazmı kolaydır. O ysa ki inek 
ve koyun sütlerinde toplam  protein içerisinde kazein 
oranı yüksektir. M ide asidinin etkisi ile m eydana ge
len kazein pıhtısı iri ve serttir. Bu yüzden inek, ko
yun, keçi sütleri kadın ve kısrak sütüne göre midede 
daha uzun süre kalırlar, daha zor hazm edilirler.

Kısrak ve kadın sütünün diğer benzer özelliklerinden 
biri de, bu sütlerin “bifıdüs faktörü” olan “ neuramin 
asit” bakımından zengin olm alarıdır. B ifidüs faktörü 
olan maddeler, bağırsakta bulunan ve sağlık için çok 
önemli olan B ifidobakterilerin gelişm esini teşvik 
ederler.

Belirtilen özellikleri nedeniyle kısrak sütü kadın sü
tüne en yakın olan süttür. Bu nedenle özellikle bazı 
Orta Asya ülkelerinde kısrak sütü bebek beslenm e
sinde anne sütü gibi kullanılm aktadır (3).

Kımızın Yapılışı

Geleneksel kım ız yapım ında süt ısıtılm az. Sağılan 
süt hemen kımız m ayası ile m ayalanır veya tulum 
daki eski kımız ile karıştırılır. K ım ız 10-150 litrelik 
tulumlarda yapılır. Endüstriyel kım ız yapım ında ta
ze veya pastörize kısrak sütü kullanılır. Süte maya 
olarak özel m ikroorganizm a kültürü katılır. Kımız 
mayasında süt asidi bakterileri ile m ayalar bulunur. 
Fermentasyon sırasında süt sık sık özel karıştırıcılar
la dövülür (Şekil 1). Bu nedenle kım ız kıvam lı değil 
sütten daha akışkandır.

Kımızın Özellikleri

Kımız yavrunun ihtiyaç duyduğu tüm  besin madde
lerini içeren sütten yapıldığı için besleyicidir. Prote
inlerin önemli bir kısmı ferm entasyon sırasında mik
roorganizma enzimlerinin etkisi ile peptit ve amino 
asitlere kadar parçalandığından hazm ı süte göre da
ha kolaydır. Kım ızda % l-4  arasında alkol bulunur.
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Sütler Su

Kuru

Madde

Süt

ekeri Yağ Protein Kül

Kısrak sütü 88.2 11.8 6.2 1.9 2.5 0.5
Anne sütü 87.6 12.4 7.0 4.0 0.9 0.2
İnek sütü 87.3 12.7 4.7 3.7 3.4 0.7
Keçi sütü 86.8 13.2 4.1 4.5 2.9 0.8
Koyun sütü 80.7 19.3 4.8 7.4 5.5 1.0

İçerdiği alkol nedeniyle kım ız içildikten sonra sinir 
sistemi gevşer. K ım ızın mide öz sularının salgısını 
artırdığı, m ide ve bağırsak hareketlerini hızlandırdı
ğı saptanm ıştır. Bu yüzden kım ız içenlerde iştah ar
tar ve besinlerden yararlanm a daha fazladır (3).

Kımızın bazı hastalıkları iyileştirdiği çok eskiden be
ri bilinm ektedir. Eski S.S.G .B. de özellikle akciğer 
tüberkülozunun tedavisinde yıllardan beri kımızdan 
yararlanılm aktadır. V erem li hastaların kım ızla teda
visinin yapıldığı ilk sanatoryum  1858 yılında Şam a
ra yakınlarında kurulm uştur. Daha sonra bu tedavi 
şekli birçok hastahanede uygulanm ıştır. Birinci Dün
ya Savaşı öncesi her yıl 10-11 bin hastanın kımızla 
tedavi edildiği ve birçok yerde özel kımızla tedavi 
m erkezlerinin var olduğu belirtilm iştir. Bir Rus bi
lim adamı 1962 yılında, S.S.C.B de 50 civarında sa
natoryum da her yıl 11 bin civarında veremli hastanın 
kım ızla tedavi edildiği, bunun için sanatoryumlarda 
kımız üretim  ünitelerinin kurulduğu, bu amaçla has- 
tahanelerde 3500 kısrak beslendiğini açıklamıştır
d ) .

Kımızın verem  dışında mide iltihaplan ile tifo, di
zanteri, mide ve bağırsak tembelliğinden ileri gelen 
bazı hastalıkların iyileştirilm esinde yararlı olduğu 
bildirilm iştir. K ım ız bağırsak florasını düzelttiği için 
bağırsak florası bozukluğundan ileri gelen hastalık
ları iyileştirilm ektedir. K ım ızın kansızlık, hazımsız
lık, yorgunluk ve iştahsızlığa karşı ilaç olarak kulla
nıldığı; tatlı kım ızın ishal yaptığı, asitliği ve alkolü 
yüksek kım ızın ishali durdurduğu bildirilmiştir.

Kımız içildikten sonra fermentasyonda rol oynayan 
mikroorganizmaların bir kısmı bağırsaklara kadar 
gelip orada faaliyetler gösterirler. Kımızın belirtilen 
özellikleri, bu bakterilerin bağırsaktaki faaliyetlerin
den, kımızda oluşturdukları maddelerden ve özellik
le yapımında kullanılan kısrak sütünden ileri gel
mektedir. Kımız içildikten sonra bağırsak florası dü
zelmektedir.

Türkiye’de kımız İzmir’den 31 km uzakta Kemalpa
şa sınırları içerisinde bir çiftlikte yapılmaktadır. 
Yaklaşık 200 dönümlük bir araziye sahip bu çiftlik
te 40 civarında kısrak bulunmaktadır. Kısraktan sa
ğılan süt modern paslanmaz çelikten yapılan bir ya
yıkta kımıza işlenmekte ve şişelere konup pazarlan- 
maktadır.

Benzer kısrak sütü ve kımız üreten çiftlikler birçok 
ülkelerde mevcuttur. Bu çifliklerin Almanya’da 25 
civarında olduğu bildirilmiştir. Çiftliklerde üretilen 
kısrak sütü kımız ve süt olarak satıldığı gibi sabun, 
şampuan ve çeşitli kremlerin yapımında kullanıl
maktadır (3).

Kefir ve Özellikleri

Kefir Kuzey Kafkasya orijinli; inek, koyun, keçi sü
tünden yapılan fermente süt ürünüdür. Kefirin ilk 
kez Kafkasya’da Elburus dağlarının eteklerinde ya
pıldığı ve yapımının gizli tutulduğu, 1884 yılında 
yayınlanan “kefir” kitabının A lm anca’ya çevrilmesi 
ile Avrupa’da tanındığı açıklanmıştır. Almanca bazı 
literatürlerde kefir kelimesinin Türkçe keyif veren,

Tablo 2. Çeşitli Sütlerde Ortalama Toplam Proteni İçinde Kazein, Laktalbumin+Laktoglobulin Oranları
Kısrak Anne İnek Koyun Keçi

____________________sütü_________ sütü_________ sütü_______ sütü sütü

Kazein % 55 53 85 80 75
Laktalbumin+
Laktoglobıılin 45 47 15 20 25
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Taze kısrak sütü 
+kımız mayası 

i
25+26 °C de 15-20 
dakika karıştırma 

i
3-4 saat fermentasyon 

(saatte 3-4 kez 1-2 dakika karıştırma
i

30-60 dakika karıştırma 
1

Şişeleme
I

Alkol fermentasyonu ve 
gaz oluşumu için bekleme

Şekil 1. Kısrak sütü ile endüstriyel kımız üretimi

coşturan, mest eden “keyf” kelimesinden geldiği; 
bazıları da bu kelimenin Kafkasya orijinli olduğu 
belirtilmiştir (4,5).

Kefir Rusya, Macaristan, Almanya, İsrail, İsveç, Po
lonya ve diğer bazı ülkelerde endüstriyel olarak yapı
lıp marketlerde satılmaktadır. Rusya’da 1988 yılın
da 1260000 ton kefir üretildiği bildirilmiştir (6).

Kefirin Yapılışı

Kefir sütte gelişen, büyüyen, sürekli olarak kullanı
lan ve çeşitli mikroorganizmalar içeren kefir danesi 
ile yapılmaktadır. Kefir yapılırken daneler süte atılır 
ve danelerdeki mikroorganizmalar süte geçer. Kefir 
tanesinde süt asidi bakterileri asetik asit bakterileri 
ve mayalar bulunmaktadır. Yapılan araştırmalar ke
fir tanelerindeki mikroorganizmaların çok az farklı 
olduğunu göstermiştir (7). Bunlar arasında bağırsak 
florasını düzelten ve bağırsağa kolonize olabilen 
mikroorganizmalar bulunmaktadır. Koroleva (8) ke
fir danesindeki mikroorganizmaları şöyle bildirmiş
tir:

- Mesofil homofermantatif streptokoklar: Strepto- 
coccus lactis subsp. cremoris, Streptococcus durans

- Laktobasiller: Lactobacillus brevis, Lactobacillus 
casei subsp. rhamnosus, Lactobacillus delbrueckii 
subps. bulgaricus, Lactobacillus kefir.

- Lökonostoklar: Leuconostoc mesenteroides subsp. 
dextranicum

- Asetik asit bakterileri: Acetobacter aceti, Acetobac- 
ter rasens

- Mayalar: Kluyveromyces marxianus subsp. marxi- 
anus, Torulaspora delbrueckii, Saccharomyces cere- 
visiae, Candida kefir.

Koliform bakteriler doğal olarak kefir m ikroflorası 
tarafından inhibe edilirler. Shigella  ve Salm onella 
gibi patojen m ikroorganizm alar kefir sa f kültürü ile 
birlikte üreyem ezler.

Tradisyonel kefir üretim inde kaynatılm ış ve oda sı
caklığına (22-25 oC) soğutulm uş ve bir kaba konul
muş sütün 1 litresine 15-20 gram  kefir danesi konur 
ve karıştırılır. Süt daha sonra oda sıcaklığ ında 18 sa
at kadar bekletilir. Y oğurt gibi p ıh tılaşm a tam am lan
dıktan sonra, pıhtı tel süzgeçten geçirilir. Süzgeç 
üzerinde kalan daneler tekrar kefir yapım ında kulla
nılır. Süzgeçten pıhtı (kefir) bir kap içinde 12 saat 
kadar buzdolabında dinlendirilir ve sonra içilir.

Endüstriyel kefir üretim inde, laboratuvarlarda hazır
lanan özel kefir kültürü veya kefir danesi ile hazırla
nan kültür kullanılır. L aboratuvarlarda hazırlanan 
kültürlerdeki bakteri ve m aya sayısı kefir danelerde
ki mikroorganizm alardan biraz farklıdır.

Son yıllarda özellikle Fransa ve A lm an y a’da su kefi
ri adıyla kefir yapılm aktadır. Su kefirinin daneleri 
süt kefiri danelerinden farklıdır. Bu daneler içinde 
de maya ve bakteriler bulunm aktadır. Fakat bu bak
teriler laktozu ferm ente edem ediklerinden süt içinde 
faaliyet gösterem ezler. M ikroorganizm alar sakkaro- 
zu parçalarlar. Süt kefiri yapım ında kullanılan dane- 
lerde bulunan m ikroorganizm alar da sakkarozu par- 
çalayamazlar. Su kefiri yapım ı için önerilen formül 
şöyledir:

•  1 litre süt

•  70 gram şeker

•  100 gram kadar kefir danesi

•  1 kuru incir

•  Temiz iyice yıkanm ış dilim lenm iş 1/4 limon

Bunlar bir kavanoz içinde, oda sıcaklığ ında 24 saat 
kadar bırakılır. Ferm entasyon sonunda incir ve li
mon alınır, kavanoz içindekiler bir tel süzgeçten ge
çirilir. Daneler süzgeç üzerinden alınır ve tekrar ke
fir yapımında kullanılır. Süzgeçten geçen fermente 
içecek su kefiridir. Su kefiri bir pet şişeye konur, 
buzdolabında 12 saat kadar bekletildikten sonra tüke
tilir. Buzdolabında beklem e sırasında su kefiri için
deki mayalar ferm entasyona devam  eder ve bir mik
tar alkol C 0 2 oluştururlar (7).

Kefirin Özellikleri

Kefir danesi veya kefir kültüründe bulunan süt asidi 
bakterileri, asetik asit bakterileri ve m ayalar, inkü- 
basyon sırasında sütte şu değişim leri yaparlar.

- Laktozdaki değişmeler: H om oferm antatif süt asidi
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bakterileri salgıladıkları laktaz ((î-galaktosidaz) en
zimi ile süt şekerini önce glikoz ve galaktoza parça
lar. Sonra bir m olekül süt şekerinden 4 mol. süt asi
di oluşur.

H eteroferm antatif bakteri olan lökonostoklar ise, çı
kardıkları enzim lerle süt şekerini önce glikoz ve ga
laktoza parçalar; sonra glikoz ve galaktozdan süt asi- 
ti, ve C 0 2 ile fazla m iktarda arom a maddeleri olan 
asetoin, d iasetil, asctaldehit ve aseton m eydana geti
rirler.

M ayalar ise çıkardıkları enzim lerle süt şekerini gli
koz ve galak toza parçalarlar. 1 mol glikoz veya ga
laktozdan 2 m ol etil alkol ve 2 mol karbondioksit 
oluşur.

- Proteinlerdeki değişm eler: Bazı süt asidi bakterile
ri, asetik asit bakterileri ve m ayalar çıkardıkları pro- 
teolitik enzim lerle  proteinleri pepton, peptit ve ser
best am ino asitlere kadar parçalarlar. Kefirde serbest 
amino asitlerin m iktarı fazladır.

- Süt yağındaki değişm eler: M ikroorganizm aların 
oluşturduğu lipaz enzim i süt yağını parçalar. Bu ne
denle kefirde serbest yağ asitlerinin miktarı artar. 
Bunların d ışında laktoz, protein ve yağdaki değiş
meler sırasında çeşitli arom a maddeleri ile patojen 
ve bozulm aya neden olan m ikroorganizm alara karşı 
antibakteriyel etki gösteren asetik asit, H20 2 gibi 
m addeler ve nişin gibi antibiyotikler oluşur. Asetik 
asit bakterileri proteinleri parçalar. Bu değişimler 
kefirin m uhafazası sırasında da devam eder. Böyle- 
ce kefirin kendine özgü tat, arom a, görünüş ve özel
likleri o luşur (9).

C 12H 220 l2+ H 20  -------- ►  4C H ,CH O H CO O H

Süt şekeri + su Süt asiti

îyı bir kefir akıcı k ıvam da, hom ojen ve parlak bir gö
rünüm de olm alıd ır. Topaklı bir yapı kusur sayılır. 
Kefir içildiği zam an hafif m aya tat ve aroması hisse- 
dilm eli, serinletici bir etki gösterm elidir. Tüketiciler 
kefiri severek içerler. M uhafaza sırasında kefirde 
asitlik, C 0 2  ve alkol m iktarı artar. Bu nedenle kefir 
tatlı kefir, orta sert kefir, sert kefir, çok sert kefir ola
rak sın ıflandırılır (6).

C6H 120 6 ---------------►  2C H 3C H 2OH + 2CO ,

G likoz Etil alkol + Karbondioksit

Kefirin bileşim i ve kim yasal özellikleri yapımında 
kullanılan sütün niteliklerine, inkübasyon süresi ve 
soğuk odada m uhafaza süresine bağlı olarak değiş
m ektedir.

Kefirin Beslenme Değeri ve Sağlıkla İlgili Özellik
leri

Sütteki tüm besin maddelerini içerdiği için kefir bes
leme değeri yüksek bir besindir. Mikroorganizmala
rın etkisi ile laktoz ve proteinlerdeki değişmeler, ke
firin hazmını kolaylaştırır. Ayrıca bu maddeler se
rinletici, iştah açıcı bir özelliğin sevilen bir tat ve 
aromanın oluşmasına neden olurlar. Kefirdeki laktoz 
oranı azaldığı için laktozu sindirme güçlüğü olanlar 
kefiri rahatlıkla içebilirler. Kefirdeki C 0 2 sindirimi 
kolaylaştırır. Bakteriler, başta B 12 olmak üzere bazı 
B grubu vitaminleri sentezlerler. Kefirde oluşan süt 
asitinin %90 dan fazlasının L (+) süt asiti olduğu bil
dirilmiştir. L (+) süt asitinin kolayca hazmedebilme 
özelliği bulunmaktadır.

Kefir ve diğer fermente süt ürünlerinin en önemli 
özelliği, sürekli içildiği zaman bağırsak florasını dü
zeltmeleridir. Zira birçok rahatsızlık ve hastalık ba
ğırsak florası bozukluğundan ileri gelmektedir. Sin
dirim sisteminde 200 den fazla tür mikroorganizma 
bulunduğu ve bunlardan bazılarının sağlık için çok 
önemli oldukları belirtilmiştir. Bağırsaktaki yararlı 
bakteriler ortadan kalktıkça hastalık yapan, toksik 
maddeler üreten, istenmeyen bakteriler ortama da 
çoğalmaktadır (10,11).

Son yıllarda bağırsak florasını düzelten bakterileri 
içeren fermente süt ürünlerinin tüketilmesinin arttı
rılması için pekçok çalışma yapılmaktadır. Bu ürün
ler sadece hastalıkları, rahatsızlıkları iyileştirmek 
amacı ile değil sağlığı korumak, hastalıkların oluşu
munu engellemek amacıyla tüketimektedir. Zira ya
pılan çalışmalar, bu ürünlerde bulunan süt asidi bak
terilerinin kolesterolü parçaladığı, bağışıklığı artırıcı 
maddeler meydana getirdiği, bağırsaklarda patojen 
bakterilerin yerleşmesini önleyecek antibiyotik ve 
tüketiminin kolon kanserini önlediği bilimsel olarak 
saptanmıştır (12-14).

Kefirin bazı rahatsızlıkları ve hastalıkları iyileştirdi
ği birçok literatürde yer almıştır. Kefirde oluşan ase
tik asit, H 202 gibi antibakteriyal maddeler ile anti
biyotikler E.coli ve Salmonella gibi patojen bakteri
lere antibakteriyal etki yapmaktadır. Ayrıca kefir 
mide, pankreas bakterileri bağırsaktaki bakterilere 
karşı antibakteriyel etki göstermektedir. Bu neden
lerle kefir bazı rahatsızlıkları iyileştirmektedir. Ya
pılan çalışmalar bu süt ürününün sinirsel rahatsızlık
lar, iştahsızlık ve uykusuzluk için iyi bir ilaç olduğu
nu göstermiştir. Ayrıca halk arasında kefirin yüksek 
tansiyon, bronşit, safra rahatsızlıklarını iyileştirdiği 
belirtilmektedir.
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Klupsch (4), düzenli olarak günde en az 500 mİ 6 ay 
tüketildiği zaman kefirin organizma üzerine stabili
ze edici, gençleştirici bir etkiye sahip olduğunu; yaş
lıların sağlığı üzerine çok yararlı etki yaptığını bil
dirmiştir. Ayrıca karaciğer, safra, böbrek, kan dola
şımı, kalp faaliyeti, metabolizma, beyinde kan dola
şımı üzerine olumlu etki yaptığını, kireçlenmeyi ön
lediğini belirten bilgilerin bulunduğunu açıklamıştır. 
Bazı bilim adamları kefiri 80 yaşın üzerinde yaşa
manın anahtarı olarak görmektedirler. Birçok yayın
da kefirle tedavi edilen hastalıklar ve tedavi süresi 
ile ilgili bazı bilgiler mevcuttur. Fakat bu konularda 
yapılmış bilimsel araştırma sonuçları yetersizdir.

Sonuç

Kımız ve kefir sağlık için çok yararlı fermente süt 
ürünleridir. Fermente süt ürünleri içinde her ülkede 
tanınan ve tüketimi son yıllarda hızla artan ürün yo
ğurttur. Kımız ve kefir tüketiminde de çok büyük ar
tışlar olmaktadır. Bilimsel çalışmalar bu ürünleri ilk 
yapan ve bunları dünyaya tanıtanların Türkler oldu
ğunu ortaya çıkarmıştır. Fakat ülkemizde bu ürünle
rin teknolojisini geliştirme, insan sağlığı üzerine et
kileri konusunda yapılmış çalışm alar mevcut 
değildir. Bu konuda bilimsel çalışmalar yapılması, 
ilgili bilim adamları için milli bir görev olmalıdır. 
Kefir sadece insanlar için değil, bazı hayvanların ba
ğırsak florasını düzelterek verimini artıracak mikro
organizmalar içermektedir. Yakın bir gelecekte ta
vuk ve sığır yemlerine veya sularına kefir katılırsa 
şaşmamak gerekir. Doğal, hiçbir katkı maddesi içer
meyen ve sağlığımız için yararlı mikroorganizmala
rın bulunduğu bu süt ürünlerinden Türk toplumu da
ha çok yararlanmalıdır.
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