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BASIN BULTENI 02 Aralik 2020

Yedi soruda kefirle ilgili merak edilenler

Bagisiklik dostu mucize icecek: Kefir

Kisa girerken sagligimiza daha fazla 6zen gosterdigimiz su glinlerde badisiklik sistemimizi
glclendirmeye yardimcl olmak igin probiyotik icerigi yliksek ‘fonksiyonel gidalar’ tiiketmek
onem kazaniyor. Kokeni Kafkasya'ya dayanan kefir, icerigindeki probiyotikle 6ne cikiyor. Ak
Gida Uretim Departmani Gida Mihendisi Ekin Orucodlu saglikli beslenme diizeninin
vazgegcilmez bir pargasi olan kefirle ilgili merak edilen detaylar aktardi. Ekin Orugoglu, giinliik
beslenme rutini icinde kefirin ara 6giinlerde ac ya da tok karnina tiiketilebilecek bir icecek
olduguna dikkat cekti. Orugoglu’na goére kefir, badisiklik sistemini gliglendirmek icin ideal bir
besin destegi.

1. Kefir nedir?

Yizlerce yillik gegmise sahip kefir, Kuzey Kafkasya kokenli bir sit Griind. Kefir daneleri
veya kefir kultlrld kullanilarak sitiin fermente edilmesi ile elde edilen probiyotik bir
icecek. Rio de Janeiro Federal Universitesi'nden uzmanlar tarafindan yiiriitilen bir
arastirma, kefirin “bagirsak ekosistemimizi” dengelemeye yardimci olan, sagliga yararli
bircok mikroorganizma igeren mucizevi bir (riin oldugunu kanitladi. Arastirma sonuglarina
gore kefir, sindirim sistemini dizenlemeye yardimc olmakla kalmayip ayni zamanda
yuksek tansiyonu dengeleyici, alerjik reaksiyonlari azaltict ve kanser riskini districu
etkilere de sahip.

2. Kefirin iginde neler var?
Kefirin iceriginde kefir kltlirl, kefir mayasi ve probiyotik mikroorganizmalar bulunuyor.

3. Kefir bagisiklik sistemini giiclendirir mi?
Protein, kalsiyum, vitamin ve mineraller bakimindan zenginligi sayesinde besleyici bir
icecek olan kefir, badisiklik sistemi icin de oldukca faydall. Arjantin ve Fransa’dan bilim
insanlan tarafindan ortak yiritiilen bir arastirma; fermantasyon siirecinde kefirde dogal
olarak ortaya cikan yararli mikroorganizmalarin bagdisiklik sistemini harekete gegirerek,
romatizmal eklem iltihabindan bazi kanser tiirlerine kadar pek gok hastaligin 6nlenmesine
yardimci oldugunu ortaya gikardi.

4. Kefirin, sindirim sisteminin diizenlenmesinde bir etkisi var mi?
Kefirin icerigindeki probiyotikler sindirim sisteminin diizenlenmesine yardimci olur. Ayrica
yapilan klinik calismalar; kefirin badirsak hareketlerini artirdigini ve buna bagli olarak
kabizlik sorununun ¢6ziimiinde de yardimci oldugunu gosteriyor.
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5. Kimler kefir tiiketebilir?

Yiiksek besin dederi ve saglia faydalarindan dolay! yetiskinlerin yani sira gocuklarin,
hamilelerin, hastalarin, destek tedaviye ihtiyaci olanlarin ve yagslilarin gunlik beslenme
dizenlerinde kefir tliketmeleri tavsiye ediliyor. Kefirin gocuklara olan faydalarini gésteren
pek c¢ok arastirma bulunsa da 3 yas alti gocuklarin tliketimi icin dnce doktora
basvurulmasi tavsiye ediliyor. Kefirin; icerdigi yiksek miktarda protein, vitamin ve
mineraller sayesinde sporcular icin de faydali bir destek olabilecedi arastirmalarla
kanitlandi. Kefir, badisikigin zayiflamasi ve kas kramplari gibi sporcularin zaman zaman
yasayabilecegdi saglik sorunlarina neden olan mineral eksikliklerini tamamlayici rolliyle 6ne
cikiyor.

6. Ginliik kefir tiiketimi igin 6nerilen miktar nedir?
Kefir, sagliga faydal nitelikleriyle ginliik beslenme rutininde yer almasi gereken bir
gida. Ginlik tiketim miktan kisilerin ihtiyacina gore degismekle birlikte 1-2 porsiyon (1
porsiyon=250 ml) olacak sekilde beslenme diizenine eklenebilir.

7. Kefir hangi zamanlarda tiiketilir?
Kefirin en iyi Ozelliklerinden biri de gunliin her saati, ac ya da tok karnina rahatlikla
tiiketilebilecek bir icecek olmasi. Yiiksek besin dederi sayesinde kefir, giin icerisinde ara
0glin olarak da tercih edilebilir. Kefir buzdolabinda +4 C'de muhafaza edilmeli ve
aclldiktan sonra 3 giin icerisinde tiketilmeli.
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Icim Hakkinda:

Slit ve siit driinleri pazarna 1998 yiinda giren, Ak Gida'min tiiketici markasi Icim; kuruldudu ginden bu yana
slitten yodgurda, ayrandan kefire, taze peynirden hazir pudinge kadar lezzetli, kalitelj, dodal ve besleyici pek ¢ok
drtiniiyle tiiketicivle bulusuyor. Tiirkiyenin dért bir yaninda sevilerek tiiketilen Icim, 22 yildir tiketiciyi dinleyerek
ve ihtiyaclarim gozeterek calismalarimi siirddriyor. Sit yogurt, peynir, ayran, tereyadi, kefir, kaymak ve krema
olmak lzere 12 ana kategoride 126 ayri lrtin ¢esidiyle sit ve sit drdnleri pazarinda éncli markalar arasinda yer
aliyor.

www.icim.com.tr

Ak Gida Hakkinda:

1996 yiinda kurulan Ak Gida, 6 dretim tesisi ve giinlik 5 bin ton sit isleme kapasitesiyle, stt ve sdt drinleri
sektordndin en bliyiik isletmesi konumundadir. Ak Gida’min UHT siit, yodurt, beyaz ve kasar peyniri lretimleri ile
baslayan yolculugu, bugiin stizme peynirden kaymakli tava yogurtiara, siitli tathlardan kefire kadar uzanan 326
drdin gesidiyle devam etmektedir.

www.akgida.com.tr
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