———— Beslenme ve Diyet Dergisi / J Nutr and Diet 29(2): 1-3,2000
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METABOLIZMASINA ETKILERI
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OZET

Bu yazida fermente siit iiriinlerinin serum kolesterol dii-
zeyine etkisi ve bunun mekanizmast konusunda yapilan
calismalar gozden gecirilmistir. Siitiin fermentasyonu
ile elde edilen yogurdun bazi istisnalar diginda hafif ko-
lesterol diigiiriicii etkiye sahip oldugu, bu etkinin yogurt
alimi ile kalin barsak florasimin, degismesi kolesterol ve
onciisii safra asitlerinin emiliminin azalmasiyla gergek-
lestigi sonucuna varilnugtir.

Anahtar Sozciikler: Siit, yogurt, probiyotik bakteriler,
kolesterol

ABSTRACT

The Effect of Fermented Dairy Products on Choles-
terol Metabolism

Aim of this paper was to review existing literature con-
cerning the effects and mechanisms of action of fermen-
ted dairy products on serum cholesterol concentration.
Exception of some of the studies, existing evidence sug-
gests a modarate cholesterol-lowering action of yogurt
produced by fermantation of milk. Increased bacterial
activity with consumption of yogurt in the large intesti-
ne results in decreased absorbtion of cholesterol and
the precursor of bile acids.

Key Words: Milk; yogurt, probiotic bacteria, choleste-
rol

GIRIS

Gilinilimiizde kardiyovaskiiler hastaliklar 6liim neden-
lerinin baginda yer alir. Bu hastaliklarin 6nlenmesin-
de serum kolesteroliiniin normal dizeyde tutulmasi
onem tasir. Uluslararas: aragtirmalar, toplumlarin
beslenme bi¢imi ile serum kolesterol diizeyi ve kar-
diyovaskiiler hastaliklar arasinda ilinti oldugunu bil-
dirmektedir. Serum kolesterol diizeyti ile ilintili oldu-
gu bildirilen beslenme faktorlerinden biri de fermen-
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te siit tirlinleridir. Bu yazida fermente siit iiriinlerinin
serum kolesterol diizeyine etkisi ve bunun mekaniz-
masi1 konusunda yapilan yayinlar gozden gecirilerek
konu acikliga kavusturulmaya calisilacaktir.

Hayvan Deneylerinin Sonuclari

Bazi arastiricilar siit, yogurt ve diger fermente siit
iiriinlerinin kolesterol diistiriicii etkilerini deney hay-
vanlarinda karsilastirmali olarak arastirmiglardir.
Bunlardan birinde Streptokokus termofilis ve Lakto-
basilus bulgarikusla yapilan standard yogurt ile Bifi-
dobakteriyum bifidom ile hazirlanan yogurt; yagsiz
siit tozu, yogunlastirilmis peynir alti suyu ve laktozu
hidrolize edilmis peynir alti suyu ile zenginlestiril-
dikten sonra kolesterolden zengin diyetle beslenen
sicanlara yedirilmistir. Yogurtlarin hepsi serum ko-
lesterol diizeyini diislirmistiir. Laktozu hidrolize
edilmis peynir alti suyu ile zenginlestirilen yogurdun
kolesterol disiiriicii etkisi daha 6nemli bulunmustur.
Sitiin kolesterol diigtirticii etkisi gozlenmemistir.
Yagsiz siit tozu ile zenginlestirilmis bifidus yogurtla
beslenenlerde HDL-kolesterol yiikselmis, standard
yogurtla beslenenlerde diigmiistiir. Biitiin gruplarda
siit alanlara gore bifudus yogurt LDL-kolesterolde
%21-27 diislis saglamistir. Yogurdun barsagin bakte-
ri icerigini arttirarak kolesteroliin diismesine neden
oldugu sonucuna varilmigtir (1). Diger bir ¢alismada
yiiksek kolesterollii diyetle beslenen farelerde stan-
dard yogurt ve Laktobasilus asidofilusla yapilan yo-
gurt karsilagtirilmugtir. L. asidofilusla yapilan yo3urt
verilen grupta serum toplam kolesterolde %22, stan-
dard yogurtta %7 diigtis olmustur. HDL-kolesterol
degismezken, LDL-kolesterolde asidofilus yogurtla
%33, normal yo8urtla %11 diislis g6zlenmistir. Her
iki grupta kontrole gore digki laktobasilus bakteri sa-
yis1 artmustir. Asidofilus yogurdun kolesterol diisiiri-
cii etkisinin bulgarikus yogurttan daha yiiksek oldu-
gu sonucuna vartlmigtir (2). Bagka bir calismada tek
bakteri iceren iirlin birden ¢ok sayida bakteri iceren-
le karsilagtirilmistir. Birden ¢ok bakteri iceren iirlin
alan deney hayvanlarinda tek bakterili iirlin alanlara
gore VLLDL-kolesterol ve LDL-kolesterolde ve kara-
cier yag asidi iceriginde diiglis olmusgtur. Benzer se-



kilde kolesterol sentezinde rol alan beta-hidroksi-be-
ta metil glutaril koenzim A’nin aktivitesinde her iki
iirinde azalma olurken, ¢oklu bakteri igeren lriinle
beslenen grupta azalma daha 6nemli bulunmus, digk:
ile atilan kolesterol ve safra asitleri artmistir. Fer-
mente, Ozellikle ¢oklu bakterileri igeren diiriinlerin
kolesterol sentezini azaltip diyetle alinan kolesterol
ve onciisii safra asitlerinin atimini arttirarak koleste-
rolde diisiis sagladiklart belirtilmistir (3). Bir ¢alig-
mada pili¢ yemlerine probiyotik bakterilerden L. asi-
dofilus, L. casei, B. bifidum, Aspergilus orzyae ve
Torulopsis organizmalardan olusan kiiltiir eklendi-
ginde, probiyotik mikroorganizmalar1 almayan gruba
gore serum kolesteroliinde 6nemli diislis gozlenmis-
tir (4). Biitlin bu ve benzer ¢calismalar normal siite go-
re fermente siit iirlinlerinin hipokolesterolemik etkisi
oldugu, bu etkinin barsaklarda yararli bakteri sayisi-
nin artmasi, kolesterol ve safra asitlerinin atiminin
saglanmasiyla gerceklestigini isaretlemektedir.

Insan Deneylerinin Sonuclari

Fermente siit tirtinlerinin saglik tizerindeki olumlu et-
kisi 20 yy’in baslarinda Metchinikov’un Kafkas-
ya'daki gozlemlerini yayinlamasiyla ortaya ¢ikmis-
tir. Fermente siit tirlinleri ve serum kolesterolii konu-
sunda 1970’lerden beri bir¢ok arastirma yapilmistir.
Kontrolli ilk yapilan bir arastirmada saglikli bireyle-
rin diyetine 4 hafta siire ile 240 g yogurt veya 720 g
%72 yagh siit verildiginde yogurt alinan dénemde siit
alimina gore total kolesterolde %5 disiis gozlenmis-
tir. Gruplar de8istirilerek yapilan deneylerin hepsin-
de yogurt aliminin kolesterolde diisiise neden oldugu
bildirilmistir (5). Bu deneyde kullanilan yogurt L.
bulgarikus ve S. termofilusla yapilan standart yogurt-
tur. Bagka bir arastirmada standart yogurtla, L. asido-
filusla yapilan yogurt karsilastirildiginda L. asidofi-
lus yogurdun toplam ve HDL-kolesteroli diisiirdiigu
standard yogurdun ise etkilemedigi bildirilmistir (6).
Bu etki diyete ayrica eklenmis bir ¢oziiniir diyet po-
sast olan fructo-oligo sakkaritten kaynaklanabilir.
Enterokokum faecium ve S termofilus bakterileriyle
mayalandirilmis sit iiriiniin kolesterol diizeyleri hafif
yiksek olan bireylere, diyetlerine ek olarak giinliik
200 g verildiginde 3 ve 6 haftada toplam kolesterol-
de sirasiyla %3 ve 6 diislis olmustur. Altinci haftada
LDL-kolesterolde %10 diisiis goriilmiistir (7). Ayni
tiriin kolesterolii yiiksek olan kadinlarin diyetine ay-
n1 miktar eklendiginde bir ay sonraki 6l¢iimde LDL-
kolesterolde %8 diisiis goriilmiistiir. Erkeklerde 3 ay-
lik fermente Uriin tiiketimiyle LDL-kolesterolde %10
diislis olmustur. Ancak plasebo alan grupta da benzer
diisiis goriilmistiir. Alti ay bu tirtinlin aliminda deney
ve plasebo grubunda LDI.-kolesterolde benzer diigiis

BAYSAL A.

goriilmesi bireylerin diyetlerine 6zen godstermesin-
den kaynaklanabilir (8). Bagka bir ¢alismada koleste-
rol diizeyleri normal bireyler diyetlerine ek olarak 6
hafta siireyle giinliik 500 g S. termofilus veya L. asi-
dofilus yogurdu aldiklarinda her iki yogurt aliminda
total kolesterol, LDL-kolesterol ve triacilgliserol dii-
zeyinde degisme gozlenmemistir. L. asidofilus yo-
gurdun, kolesterol diizeyi normal bireylerde koleste-
rol diigiiriicii 6zel bir etkisi olmadig1 sonucuna varil-
mustir (9). Goriildiigii gibi insan lizerinde yapilan
arastirmalarda celigkili sonuglar elde edilmistir. Bu-
nun nedenleri arasinda diyetin yag ve antioksidant
iceriginin benzer olmamasi, aragtirma yapilan birey-
lerin kolesterol dlizeylerinin yiiksek olmamasi ve uy-
gun plasebo kullanilamamasi olabilir.

Fermente Siit Uriinlerinin Kolesterol Diisiiriicii
Etki Mekanizmasi

Fermente siit iiriinlerinin kolesterol diisiiriicii etki
mekanizmasi, igerdikleri probiyotik bakterilerle 11gi-
lidir. Midenin asit icerigi yliksek oldugundan ¢ok az
sayida gram-pozitif bakteri (laktobasili, streptokok,
bifido tiirii) barinabilmektedir. Bu bakteriler fermen-
te besinlerle alinmaktadir. Bu tiirdeki bakterilerin de
bazi tipleri mideyi canli gecerken %90’1 tahrip ol-
maktadir. Mideyi canli gecerek barsaga gelen bu
bakteriler “porbiyotikler” olarak bilinmektedir. Pro-
biyotikler kalin barsak epitel hiicrelerine yerleserek
cogalabilmektedirler. Laktik asit bakterileri iceren
besinlerin diizenli alimi kalin barsak florasinin meta-
bolik modifikasyonuna neden olarak saglik lizerine
olumlu etki yapmaktadir (10). Kalin bagirsaktaki bu
baktariler sindirilmeyen diyet posasini fermente ede-
rek asetat, poripionat ve biitirat gibi kisa zincirli yag
asitler1 olusturmaktadirlar. Bunlarin birbirine orani
sirasiyla yaklasik 60:20:15°dir. Bu molekiiller kalin
barsaktan emilerek karacigerde metabolize olmakta-
dirlar. Bunlardan asetat kolesterol sentezinde rol alir-
ken, poripionat bu tepkimeyi 6nleyerek kolesterol
sentezinde engelleyici rol almaktadir. Dolayisiyla
fermente Uriinlerin kolesterol diisiiriicii etkisi poripi-
onat iretiminin artmasina baghdir. Fermente olabi-
len ¢oziinir posa alimi kisa zincirli yad asitlerinin
tiretimini artirdigindan ayni sekilde kolesterol diisu-
riicii sayilmaktadir. Fermente siit tiriinlerinin koleste-
rol diisiiriicti etkisindeki farklilik bu nedene de bagl
olabilir.

Fermente siit Uiriinlerinin kolesterol diisiiriicti etkile-
rinde ileri siiriilen diger mekanizma safra asitleriyle
ilintilidir. Kolesteroliin yikimiyla olusan kolik ve de-
oksikolik asitler glisin ve taurinle birlestikten sonra
ince barsaklardan emilerek karacigere taginirlar. Fer-
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mente besinlerle alinan bakteriler konjuga olmus bu
safra asitlerini hidrolize ederler. Boylece safra ile
barsaklara gelen kolesteroliin tekrar kana gegmesi
engellenmis olur. Laktobasilusun bazi tiplerinin
yiiksek safra tuzu hidrolize etme kapasitesine sahip
olduklar1 g6zlenmigtir. L. asidofilusun safra igeren
ortamda hizla ¢ogaldig1 ve kolesteroliin safra asitle-
rine doniiserek atilmasinda etkili oldugu bildirilmis-
tir. Ayrica diyetle alinan kolesteroliin serbest safra
asitleriyle birleserek emilmeden digki ile atildig: da
ileri stirtilmustir (11).

SONUC ve ONERILER

Hayvan ve insan deneylerinden elde edilen aragtirma
bulgularinin 1s181nda, fermente siit tiriinlerin koleste-
rol diisiiriicii olarak siniflanabilir. Bunlarin baginda
laktik asit ve bifidus bakterileri iceren yogurt, bu
bakteriler yaninda maya da iceren kefir gelir. Bu be-
sinlerdeki protein bakterilerin mideyi canli olarak
gecmelerine yardimci olur. Kalin barsaaga gelen bu
bakteriler sindirilmeyen ve diyet posasi olarak bili-
nen karbonhidratlar1 fermente ederek kisa zincirli
yag asitlerini olusturular. Bu yag asitlerinin birbirine
orant kolesterol sentezini degistirir. Fermente siit
iirtinlerinin bu etkisi bir 6l¢iide diyetle yeterli miktar-
da fermente edilebilirligi yiiksek ¢oziintir posa alimi-
na baghdir. Ayrica fermente siit iiriinleriyle alinan bu
bakteriler kolesteroliin safra asitleriyle birleserek
tekrar emilmeden digkiyla atilmasini saglayarak ko-
lesterol diigiiriicti etki gosterirler. Fermente siit rlin-
lerinin kolesterol diisiiriicli etki gdsterebilmeleri i¢in
bu iiriinlerin iiretiminde uygun bakteri tiplerinin kul-
lanilmas1 gerekir. Uygun bakteri tiplerinin baglica
ozellikleri; mide asidine dayanikli olmalari, safra
asitlerini hidrolize etme ve kolesterolle baglama ve
kisa zincirli yag asitlerinden propionat iiretimini art-
tirict yetenege sahip olmalaridir. Diyetin geneline
bakmadan tek basina fermente siit riinQ tiiketimiyle
kolesteroliin diisiiriilmesi olanaksizdir. Diizenli fer-
mente siit iriini tiilketimiyle birlikte, yeterli miktarda
diyet posasi ozellikle yulaf, kurubaklagil, sebze ve
meyveler gibi ¢dziinlr posa ve antioksidantlari ige-
ren besinlerin diyette yeterince yer almasi ve diyetin
doymus yag iceriginin azaltilmasi gerekir. Fermente
siit triinlerinin baginda yer alan yogurdun az yagh
olanlari tercih edilmelidir.
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