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OZET

Yogurt ilk olarak Tiirk topluluklarinda kullanilmig ve buradan diger topluluklara ge¢mis bir
besindir. Yogurdun siite gore asitliginin diisiik olmasi, suyunun siiziilerek ve ugurularak azaltilmasi
sonunda tasima kolayligi ve uzun siire saklanabilmesi gocebe olarak yasayan ve hayvancilikla
gecinen Turk topluluklarinin 6nemli besinlerin arasinda yer almasina neden olmustur.Tirk
toplumunda ¢ok sevilen ve hemen hemen her giin bir yemegin iginde, istiinde, sosunda,
terbiyesinde kullanilan yogurt sade yada ayran olarak da tiikketilmektedir. Tiirk kiiltiirlinde yogurt
sade besin maddesi olarak degil tiirkiilerde, fikralarda, atasézlerinde de genis yer bulmaktadir.
Diinyanin bir ¢ok iilkesinde de yogurt “yogurt” ismi ile bilinmektedir. Yogurt Tiirklerin sarma-
dolma-gibi besinlerle birlikte diinyadaki topluluklara kazandirdigi énemli bir besindir. Her yasam
doneminde rahatlikla tiiketilebilecek olan yogurt oncelikle kalsiyuma olan gereksinimi karsilamada
iyi bir kaynak olmanin yaninda bazi kanser tiirlerinden korunmada ve bagisiklik sisteminin
giiclendirilmesinde 6nemli bir etkisi vardir. Giinlimiizdeki besin endiistrisindeki gelismeler yogurdun
tiretim seklini degistirmis Ve gesitliligini arttirmistir. Bu gelismeler insan sagligi {izerinde olumlu

etkiye sahip olan yogurdun karakteristik 6zelliklerinin de gelismesine neden olmustur.

YOGURDUN TANIMI VE TARIHCESI

Tanim

TSE’ye gore yogurt inek siitii, koyun siitii, manda siitii, ke¢i siitii veya karigimlarinin
pastorize edilmesi veya pastorize siitiin gerektiginde siit tozu ilavesiyle homojenize edilip veya
edilmeden Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus ve Streptecoccus thermophilus’dan olusan
yogurt kiiltliriiniin ilave edilmesi sonucunda uygun islemlerden gegirilmesinden sonra elde edilen
mamuldur(TS 1330, 2006). Evde yogurt yapmak i¢in kaynatilmis yada pastorize edilmis siit 40-45C°
kadar 1sitilir 1 kg siite 1 yemek kasig1 yogurt ezilerek ilave edilir ve tizeri kapatilarak bu sicakligi
korumasi i¢in sarilir 3-6 saat icinde yogurt mayalanir.  Buzdolabinda 2 haftaya kadar
saklanabilir(Baysal, 2003).
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Tarihgesi:

Yogurdun tarihsel olarak ilk nerede ve nasil yapildigi bilinmemekle birlikte, Kutadgu Bilig
ve Divam1 Lugatu Tiirk gibi tarihsel kayitlarda  yogurt adi verilen bir siit iirlinlinden
bahsedilmektedir. Orta Asya’daki Tiirkler tarafindan ilk olarak imal edilen ve kullanilan yogurt
Turklerin Anadolu’ya ve Balkanlara gocu ile diger iilkelere tanitilmigtir. Yogurt kelimesinin
Uygurlar tarafindan Yorgud; Yorgut; ve yogurt olarak kullanildigi ve Asya Tirkgesinde de bu
sekilde telaffuz edildigi bilinmektedir. Yogurdun ilk olarak Tiirkler tarafindan kullanildiginin kanitt
olarak birgok Avrupa iilkesinde yogurdun “yogurt” olarak konusma dilinde kullanilmas1 ve bunun
tiurkce bir terim olarak kabul gdérmesi gosterilebilir.(Unver 1952; Yaygin, 1999;
Kdoksal,2001; Tanime, Robinson 2002;Kitler, Sucher, 2004 ).

Selguklular zamanindada ayni adi tasiyan siit ile yapilan yogurt Tiirklerin beslenmesinde
biylk yer tuttugu bilinmektedir.(Koymen, 1982).Yogurt Fatih Sultan Mehmet’inde sarayma da
kaseler icinde getirilen yogurt pek ¢ok yemegin icinde, iistiinde kullanilmaktaydi. Yogurtlu manti,
yogurtlu pazi, yogurtlu tutmak gibi yemekler kaselerle sofraya konulurdu. Ayrica Fatih Sultan
Mehmet’e 6zel yogurtta yapildigi bilinmektedir(Unver 1952).Yogurdun ve yogurttan elde edilen
ayranin Turklerin beslenmesinde 6nemli bir yeri vardir. Yoldan gegenlere ayran ikrami yapilir, bu
kisilerin yorgun ve terlemis olduklar1 diisiiniildiigiinden ikram edilecek olan ayranin Ustline bir iki
tane saman ¢Opl konurdu. Bu uygulama ile soguk ayranin hizli bir sekilde igilmesi ile vicuda
verecegi zararin Oniine gecildigi distntlirdi. Bu ayrana ¢Opli ayran denilmektedir. Ayran
giiniimiizde de sicak gilinlerde gelen misafirlere ikram edilen bir ¢ok yemek yaninda yogurt gibi

servis edilmekte olan giizel bir icecektir(Unver, 1982; Akin, Lambraki 2003).

YOGURT URUNLERIi VE YOGURDUN KULLANIM ALANLARI

Orta Asya’nin et ve mayalanmuis siit tiriinleri Mezopotamya’nin tahillari, Akdeniz ¢evresinin
sebze ve meyveleri; Gliney Asya’nin baharatlari ile birleserek ¢ok zengin bir yemek kiiltiiriiniin
dogmasina sebep olmustur. Tiirkler Orta Asya dan getirdikleri kendilerine 6zgu yiyecek olan

yogurdu tahillarla, sebze ve meyvelerle, et {irlinleri ile birlikte kullanmislardir(Girsoy, 1995).

Yogurdun asitlik derecesinin ortalama pH 4,7 olmasi nedeniyle siite gére daha dayanikli

bir besindir. Ancak su oraninin fazla olmasi yogurdun daha ¢abuk bozulmasini ve tasinmasini



giiclestirmektedir. Yogurdun daha uzun siire bozulmasini 6nlemek i¢in bez torbalarda suyu
stizdurulmekte ve igine bir miktar tuz konarak torba yogurdu yada siizme yogurt ad1 verilen yogurt
yapilmaktadir. Saklama yoniinden yararli olan bu uygulama yogurdun suyunda bulunan riboflavin,
tiamin gibi B grubu vitaminlerinin, minerallerin ve whey proteinlerinde kayiplara neden
olmaktadir. Yogurdun suyunun siiziilmesi gerekiyorsa bu suyun hamur islerinde, ¢orbalarda
kullanilmast 6nerilmektedir. Riboflavinin giines 1sinlarinda zarar gérmesi nedeniyle yogurdun

giines 15181 almayacak sekilde saklanmasi1 gerekmektedir (Baysal,1999; Kdksal,2001).

Yogurttan elde edilen bir bagka iiriinde kuruttur. Kurut yogurdun yag:i alindiktan sonra
suyu suzdurultp kicuk pargalar halinde agik havada giin 1s1g8inda kurutularak elde edilmektedir.
Ortalama olarak 15-17 kg yogurttan bir kg kurut elde edilmektedir. Bu nedenle protein ve
kalsiyum oran1 oldukga yiiksek olan bu riin sit veya yogurdun az oldugu mevsimlerde ¢orba ve
yemek yapmakta kullanilmaktadir. Kurut yapimi esnasinda riboflavinde biiyiik kayiplar
olmaktadir (Bulduk, Ktgukkomdrler, 1995; Koksal,2001).

Yogurttan elde edilen iiriinlerden biride ¢okelektir. Yag1 alinarak ayran haline getirilmis
yogurdun tuzla kaynatilarak pihtilagtirilmas: ve siiziilerek suyundan ayrilmasi ile elde
edilmektedir. Taze olarak kullanildig1 gibi kurutularak ta kullanilabilir. Yagsiz protein orani ve

kalsiyum orani oldukga yiiksek bir besindir (Yaman, 2002).

Yogurdun pisirilmesi teknigine dayanan farkli bir uygulama da Hatay ilinde
gorilmektedir. Tuzlu yogurt adi verilen bu yiyecek keci siitiinden mayalanan yogurdun tahta
kiireklerle stirekli karistirilip tuz katilarak iyice pisirilmesi ile elde edilir. Cokelek kivamina gelen
tuzlu yogurt uygun kaliplara Dbasilir. Sebze ve bugday iiriinlerinden hazirlanan
yemeklerde,corbalarda soguk su ile eritilerek kullanilir. Kahvaltida bol zeytinyag: ile ezilerek,
cayla birlikte tiketimi de yaygindir. Yogurdun suyu ugurularak yapilan bu uygulamalar yaninda
yogurda su katilarak yapinla ayran yogurttan elde edilen seyreltici bir ickidir ve Tlrk toplumunda
oldukca fazla tiiketilmektedir(YYaman, 1990; Anon a, 2006).

Bir ¢ok yemek ¢esidinde yogurt sade yada sarimsakli olarak kullanilmaktadir. Sit grubu
besinlerin Turk yemeklerinde en ¢ok yer alani yogurttur. Yogurt, yayla, toyga, tarhana gibi ¢orbalari
esas malzemesi, bazi ¢orbalar ile sarma, dolma ve bazi sebze yemeklerinin esas garnitiiridiir.
Corbalarda yogurt genelde un, bulgur, yarma, piring, misir gibi tahil iirlinleri ile birlikte kullanilir.

Baz1 yogurtlu ¢orbalarin igine sebze yada kurubaklagillerde eklenmektedir. Bugday ununun yogurtla



yogrulup mayalandirildiktan sonra kurutulmasi ile elde edilen en sik hazirlanan ¢orbalik tiirii

tarhanadir. Baz1 yorelerde un yerine bugday yarmasida kullanilmaktadir(Arlh, 1982; Baysal, 1987).

Sarma ve dolmalar genellikle yogurt, ayran ve hosafla servis edilir. Boylece temel besin
gruplariin hepsinden bir arada yendiginden dengeli saglik agisindan olumlu bir beslenme modeli
olur. Patlicanli kofte, sikma kofte, sini kofte, sis kofte, karalahana sarmasi, bakla dolmasi, kabak
cicegi dolmasi, kabak dolmasi1 hep yogurtla servis edilmektedir. Mercimekli kofte patlican dolmada
yine yogurttan yapilan ayranla servis edilmektedir(Baysal,1986).Sonu¢ olarak yogurdun hemen

hemen tiim yemeklerin i¢inde, iistiinde, sosunda, terbiyesinde kullanildig1 gériilmektedir.

YOGURDUN KULLANIM ALANLARI

Te

YOGURT
Katki Maddeli yogurt
Kurutulmus yogurt

. (Kurut), Cékelek Ayran '




YOGURDUN SAGLIK UZERINE ETKILERI

Bilimsel olarak Eli Metchnikoff adli Rus bilimci yogurdun insan sagligi tizerine etkilerini
aragtirarak 1908 yilinda Nobel 6diilii kazanmistir. Bu ¢alismada yogurdun bagirsak florasi tizerinde
tamir edici 6zelligi oldugunu ispatlamistir. Yogurtta dogal olarak bulunan probiyotik bakteriler insan
bagirsak sisteminde yasayan yararli bakteriler anlamina gelmektedir. Probiyotik bakteriler patojen
bakterilere kars1 bagirsakta bariyer etkisi olusturarak bagirsak florasin1 koruyucu etki
gostermektedir. Yogurtta bulunan bu probiyotikler mikrobik ishallere kars1 koruyucu, akut ishallere

kars1 siv1 ve elektrolit kaybinin karsilanmasini destekleyicidir (Anon b, 2001).

Bagirsagi yumusatici ve peristaltik hareketi saglayici 6zelligi olan yogurt mukoza iizerinde
iki yonde koruyucu etki gosterir. Dogal olarak zararli mikroorganizmalar1 6nler ve mukoza hiicresi
uzerinde koruyucu etki gosterir. Yogurdun gastrit ve mide Ulserinin dnemli sebeplerinden biri olarak
gosterilen Helicobakter Pylori’ nin Uremesini engelleyici oldugu diisiiniilmektedir. Sindirim
sisteminde gorilen kanserlere karsi 6nleyici ve timorlerin Gremesini azaltict ve tedavi edici 6zelligi
vardir. Bazi gidalarin islenmesi sirasinda kullanilan nitritlerin nitrozaminlere doniistimiini
engelleyerek bagirsak tiimorlerini baglangi¢ asamasinda dnleyerek kanserden korur. Yogurt bulunan
bakterilerin bagisiklik sistemini de kuvvetlendirdigi bilinmektedir.  Ayrica yogurdun kan
kolesteroliinii diisiiriicii etkisi yaninda kardiyovasculer hastaliklar ve tiriner hastaliklara kars1 olumlu
etkilerinden stz edilmektedir. Yogurdun sakinlestirici ve rahatlatict bir etkisinin de oldugu
bilinmektedir(Maijale, 2000; Anon b, 2001; Whitney, Rolfes, 2002; Kavas, 2003).

Laktoz intoleransi olan insanlar yogurt gibi besinleri tolere edebilirler. Yogurtta yapiminda
kullanilan bakteri kendi enerji gereksinimi igin siitiin igindeki laktozu kullanarak laktik asit
olusturur. Laktoz laktik aside doniislirken laktoz oranmi azaldigr igin yogurt siite gére daha rahat
kullanilabilir. Yogurt 21 yy basindan beri saglikli gida kapsaminda yer alan fonksiyonel gida olarak
kabul edilmektedir(Whitney, Rolfes 2002). Yogurt besin degeri agisindan bakildiginda da iyi bir
kalsiyum kaynagidir. Kalsiyum kemik ve dis saghiginin gelisiminde, kanin pihtilasmasinda, hiicre
mebraninin tasima islevinde, sinir iletimi ve kalp atiminin denetiminde gorevlidir. Bu nedenle her

yasam doneminde iyi bir kalsiyum kaynagi olan yogurdun tiiketilmesi onerilmektedir(Baysal, 1999).



SOZEL KULTURDE YOGURT

Atasozlerinde Yogurt Bilmecelerde Yogurt

Zemherinde yogurt isteyen, cebinde inek tagir Yiizli gozii burusuk, beyler ile barisik.
Her yigidin bir yogurt yiyisi vardir Beyaz giz1 barmahladim.

Yogurdum eksi diyen olmaz Alt1 hasir, tistli hasir, sitma dutar pek
Siitten agz1 yana yogurdu iifleyerek yer basir.

Deniz yogurt olmusta yemege kasik bulunamamis.  Karanlik yerde kan uyusur

( Saglam, 2004; Anon b, 2006) (Basgoz, 1993).
Tiirkiilerde Yogurt Kalayli Tas Yogurdu Ellere Vay
Yogurt Koydum Dolaba Seni Kimler Dogurdu Ellere Vay

Yogurt Koydum Dolaba Ellere Vay  Seni Doguran Ana Ellere Vay
Bugiin Basim Kalaba Ellere Vay Bal ilen Mi Dogurdu Ellere Vay

Ellere Hanim Canim Ellere Vay
Yogurdun Ustii Kaymak Ellere Vay

Giymis Pembe Salvar1 Ellere Vay Olur Mu Yare Doymak Ellere Vay
Sallanir Sacaklar1 Yerlere Vay Yare Doydum Diyenin Ellere Vay
Caizdir Boynun Vurmak Ellere VVay (Anon c, 2006).

Fikrada Yogurt

Ya tutarsa

Cumadan sonra, cemaat dagilinca, elinde bir yogurt kasesi Hoca solugu Aksehir goliinde aliyor.
Yahu O da ne? Géren, Inanamiyor gozlerine bir zaman bocaliyor. Su Hoca’nin bir benzeri daha var
mi1? Simdide gelmis gole maya caliyor, Pes yani hoca! kor olayim sende ilaglik akil varsa Allah’in
goli, koca su, hem de koskoca! Hi¢ maya tutar m1? Yegenim bende biliyorum, diyor Hoca, tutmaz
tutmaz ama ya tutarsa! (Erman, 2000).

Riiyada Yogurt

Riiyada yogurt gérmek, helal ve temiz mala isaret olarak kabul edilir.

Riiyada taze ve tath yogurt yedigini gérmek, hayra ve temiz kazanca isaretle yorumlanur.

Riiyada eksi yogurt yedigini goérmek ise, iyi degildir. Haram kazanca, iiziintiiye ve sikintiya igaret
olarak tabir olunur.

Eksi yogurt gérmek hastaliga yakalanacaginiza ve bir miiddet sonra iyileseceginize de isaret olarak

kabul edilir (Tavasli, 2003).



Gegmisten giiniimiize TUrk mutfaginda yer alan Tirklerin diinya mutfagina kazandirdigi
besinlerden biri olan yogurt besin degeri yoniinden ve saglik iizerine olumlu etkileri bakimindan
oldukga yararli bir besin maddesidir. Yogurttan elde edilen ayran kola, hazir meyve suyu, ¢ay gibi
iceceklerle karsilastirildiginda besin degeri oldukea yiiksektir. Cocuklarin beslenme aligkanliklarinda
yogurt ve ayrana yer verilmesi hem saglikli beslenme hem de beslenme kiiltiir mirasimizin bir degeri

olan yogurda sahip ¢ikma adina 6nemlidir.

Kiiltiir mirasimizdan gelen, damak tadimiza hitap eden, saglimizin korunmasinda etkili olan

yogurt daha sik tiiketilmeli ve kiiltiirel bir deger olarak sahip ¢ikilmalidir.
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