icindedir.

Doga milyonlarca yillik dengesini koruyacaktir. Bu dengeyi koruma onun
yasasidir, varligin ilkesidir. Onun igin her hastaligin ilaci gene doganin

eklerimizi ismarlamig olmamiza ragmen
garson hald bagimizda bekliyordu. Oyle val
ickilerimizi sylememistik. Garsonun “ne igersi-
niz?” demesini beklemeden arkadasim “ben
KEFIR igerim” dedi. Uzun zamandir gériismedi-
gim eski dostumla dgle yemeginde bir araya
gelmistik. Acaba yeni bir icki markasindan mi
bahsediyordu? Gerek garson ve gerekse ben
sagkin gbzlerle dostuma bakip “konusursak bilgi-
sizligimiz ortaya cikar da ayip mi olur?” diye
dilsiinliyorduk.

Arkadasim soru sormamiza firsat birakmadan
gantasini agti ve iginden beyaz bir swvi igeren bir
kavanoz gikardi. Merakli bakislarnmiz arasinda
kapagini agti, sivinin ‘iginden ¢atalini batirarak
cevizden biraz biiyilcek slinger-karmibahar-be-
vaz beynir kangimi gériiniimiinde bir topak
cikardi. Kavanozun igindeki siviyi bir tillbentle
siizerek bardagina bosaltti. Topagi tekrar bog
kavanoza atti bu sefer cantasindan gikarttidi
karton kutu igindeki sitll kavanoza doktd,
kapagimi kapadi ve cantasina koydu sonra
bardagini gbstererek “iste buna kefir derler” dedi,

Oyle tahmin ediyorum ki epey tecrilbeli
oldugu anlasilan garson hayatinda boyle bir
olayla kargilasmamisti. Ayrica bu islem sirasinda
cevre masalarda oturanlar da etkilenmis herkes
merakla bize bakiyordu. Arkadagim bir anda
biitiin dikkatleri (izerine toplamigti. Firsatr kagir-
madi ve bir profesér edasile yiksek sesle
konugmaya basladi.

“Kefir kaynams inek siitiinde yasayan sarcas-
sus basilinin stit igindeki yagam faaliyeti sonunda
olusan bir ickidir. Hava almayan kapali kavanoz-
da bu basil pismig st 18- 20 derecede i¢imi hog
bir hale getirivor. Kafkasya'da oturanlar kefirin
tesirini asirlarca billyorlardi. Kefiri su gibi igiyor-
lar, genclik iksiri olarak yiyorlar ve bu suretle 100
yilin {izerine varan bir Omilr ortalamasina
ulagiyorlar. Katkasyalilar ne tiberkiloz, ne
kanser, ne de hazim bozuklugundan sikayet

ederler. Kefir mide iltihaplarina, karaciger vo
safra hastaliklarina, sanhga, urlara, uzun siiren
kronik bagiirsak hastaliklarina, ishale, kabiza,
kansizliga, kan hastaliklarina, nefes yolu hasta-
liklarina hatta verem ve kansere de ivi geldigi gibi
yaglilar icin fevkaldde beslevici ve genclestirici
etkisi vardir,”

Svle bir baktim gevre masalarda oturanlarin
vas ortalamasi 50 nin {izerinde oldugu igin arka-
dagimin son kelimeleri epey etkili olmustu.
Acaba bir kocakars ildcinin tarifi mi yapihyordu
yoksa penisilin gibi aseimizin bir harika ilaci daha
mi kegfedilmisti ¢

Ne olursa olsun kocakan ilaci diye kigtik
goriilen halk ilaglarina karg) hlrmetim vardir.
Doga kurdugu dengede her hastaligin ilacini da
hastalikla beraber getirmistir. Bu bakimdan bu
giinkil ubbin hep halk ilaglarindan, yani doganin
sunduBu sifadan ilham aldigina inandigim igin
arkadagimin  anlattiklanini  dikkatle dinledim.
Cevre masalardan da benimle ayni fikirde olanlar
vardi ki kefirfin kullanilist hakkinda sorular
sorulmaya baglandi. Dostum bu kez |lacin
kullanilma tarifini anlatmaya baglad.

"Dortte bir litre siit igin bir ceviz blivOkli-
giinde mantar alinir, Bu mantanin iizerine kay-
magi alinmis ve oda sicakhigina kadar sogutulmus
siit dokilir. Kavanoz kapatilir, 12 saat sonra
igindeki sit kefir olmustur. Bu bekletme degisik
tedaviler igin 48 saate kadar gikabilir. Igmeden
dnce kavanoz calkalamir stiztilr ve igilir.”

O giinkil yemegin konusu hep kefir oldu.
Dostum degisik tedavi sekillerini anlatti, Srmegin
kabizlik igin 12 saatte olusmus kefir igilirken
ishale kar;i 48 saatte olusan kefir igilmesi
gerekiyormus. Ceviz biiyiikligindeki topak her
{i¢ giinde bir iki kati blyliyormus. Kefir aym
zamanda krem santi gibi pastalarnin (zerine
koyulur, soslarin koyulagmasinda kullamilirmis.
Arkadagimin  dedigine gére bu konuda Dr.
Renskalikoff adinda bir Rus profesériin ¢alisma-
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malari varmis ve ona gbre kefir sindirilmek
zorunlugunda olmadan dogrudan dogruya kana
karigirmig.

Ertesi giini |1k isim bir ansiklepediye bakmak
oldu. Meydan-Larousse kefir icin séyle diyordu
“Kefir — Stitle yapilan bir Tirk ickisi — Kefir yagi
alinmig veya alinmarmig siite kefir taneleri veya
san topakcik olan st mayas ile (Ozellikle Beta
Bacterium Cancasicum) maya mantarinin
(Saccharomyces Kephyr) bilesiminden meydana
gelen peygamber danisi katilir veya saf siit bakteri
kiiltiirli ile maya ilave edilir. SOtiin kazeini ayrigir
elde edilen icki san renkli, eksi (siit asiti) hafifge
alkolltt ve gazhdir.”

Dostumun verdigi bilgilerle ufak tefek farklar
vardi. Ayrica lokantada gérdigim hatta tattigim
icki ne san, ne eksi, ve ne de alkollii idi. Ama
kesin olan kefir'in bir baktefinin etkisi ile
meydana gelen icki olmasiydi. Yabanci eserlerde
fazla bilgi bulamamama ragmen Uzak Dogu
Ulkelerinde yaghlanin béyle bir igkiyi ilag olarak
kullandiklarini dgrendim.

O aksam eve donerken Kafkasya taraflarin-
dan gelen yash komsum hatinma geldi. Kendisini
zivaret edip konuyu agtiimda “Ah kefir ne
sahane ickidir o. Cok igersen vurur hal” diye
vanitladi. Anlasilan o da Meydan-Larousse'deki
ickiyi anlatiyordu. Lokanta'daki kefirden bahse-
dince "Sarapla sira arasindaki fark gibidir” dedl.
Durum anlasihiyordu. Bazi kosullarda kefir de
tipki kimizda oldugu gibi alkel mayalanmasina
ortam olabiliyordu.

Arkadagimin  kefirinin olugmasi igin bazi
kogullar vardi. Evveld israrla stitin kaymagmnin
alinmasi gerektigini s8ylilyordu. Siitiln kaymagin
almak ne demekti? Bilindigi gibi siitte su, madeni
tuzlar, seker, protein ve yag bulunmaktadir.
Siitiin icindeki proteinler albiimin, globilin ve
kazein olmak Uzere (¢ cesittir. Sitlin kaymag:
tistiinde toplanmig 'yag tanecikleri albumin ve
globllinden olusur. Su halde kaymag alinmis
siitlin icinde az miktarda yag, protein olarak
kazein, su, madeni vaglar, seker ve tabiatile
vitaminler kalmigtir.

Ister istemez sindirim kimyasina girmek zo-
runlugu vardi.  Sindirim  kimyasindan amag
yiveceklerin igindeki yararli maddeleri bagirsak-
lardan dogrudan dogruya kana gegebilecek hale
sokmaktir. Su ve madeni tuzlar igin boyle bir
sorun yoktur. Herhangi bir kimyasal degisim
gecirmeksizin kana gegebilirler
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Sekerlerden 6 karbon atomlu olanlan bu
tizellige sahiptir. Bunlar glikoz, galaktoz ve
levilloz'dur. Siittin igindeki seker ise laktoz'dur.
Laktoz ancak bagwsaklarda salgilanan LAKTAZ

enzimi ile glikoz ve galaktoz haline gegebilir.
Arkadagimin tezi ¢lirim@std. Kefir icinde laktoz
sekeri oldugu miiddetge dogrudan dogruya kana
gecemezdi. Kendisine telefon ederek kefir igin-
deki seker cinsini belirlemenin olanagini sordum.
Pratik bir gare buldu. Komsusu agir seker hastasi
idi, her giin idrar tahlili yapip idrarda glikoz
ariyordu. Ayni islemi kefire yaptik sonug olum-
luydu kefir iginde yilksek oranda glikoz vard:.
Demekki basil stt iginde gelisirken bir enzim
salgiliyor ve laktozu glikoza parcaliyordu.

Sindirim  kimyasindaki seker sorunu da
cozilmlenmisti, Artik siitte kana gecmeden evvel
kimyasal iglemi gerektiren yalniz kazein kaliyor-
du. Kazein orani en ylksek siitlerden biri de inek
siitliydtl. Anlagiliyorki sarcassus basilinin ana
gidasi kazeindi ve yasamin kazeinin parcalan-
masi sirasinda olusan maddelerle siird{irebili-
yordu,

Kimyasal sindirimde proteinler midede pep-
sin salgisi tarafindan aynistinilarak pepton ve poli
peptonlara déniistiriilir. Sonra bunlar da pan-
kreas taratindan salgilanan tripsin aracilifi ile ve
bagirsakta salgilanan erepsin etkisile amino
asitler haline gelir. Amino asitler dogrudan
dogruya kana gegerler. Su halde proteinlere etki
eden bitlin sindirim salgilarimin amaci proteinleri
amino aside ¢evirmektir.

Siitte bulunan kazein bir 6zellik gdsterir. Ona
midenin pepsi salgisi etki etmez dogrudan
dogruya bafursaklara gecerek pankreas salgisi
olan tripsin tarafindan amino asit haline dénils-
tirlilar. Bu bakimdan slit bir sivi olmasina
ragmen sindirilmesi kolay bir besin sayilamaz.
Ornegin anne siitinde kazein orani inek siitiine
gore gok diistiktir. Bu nedenle bebeklere anne
siitii yerine inek sttd verilirse toksitoz denilen bir
cesit zehirlenmeye dikkat etmek gerekir.

Sut icinde gelisen bakteriler kazeini amino
asitlere ayristirdigt icin kefir sindirim kimyasin-
dan etkilenmeden dogrudan dogruya kana gegen
bol gidali bir srt haline gelir.

Eger béyle bir sivi siitiin bhtiin  besleyici
Gzelligi ve vitaminlerini igermesile birlikte sindi-
rim organlanini hig etkilemeden kana kansabilirse
tabiatile en iyi ilag, en iyi besleyici ve en
milkemmel icki olur.



Bu igki sindirim sistemi {izerinde bulunan ve
kimyasal sindirim igin gerekli salgilan yapan
mide, karaciger, safra kesesi, bagirsaklarin
dinlenebilmesi dolayisile onlarda ve onlann
neden oldugu hastaliklann tedavisi igin en iyi
ilagtir egzamadan ishale, kabizhiktan sanliga
kadar.,, Bu organlarin en iyi beslenmesini
saglayan besi maddesidir, vitamininden minerali-
ne, karbonhidratindan proteinine kadar. ..

Oyle zannediyoruz ki bu konuda yetkili
arastirmacilann yapaca@ g¢alismalar kefirin bu
hikdyesini bilimsel hakikatlerle pekistirecektir.
Ama her yeni arastirma, her yeni caba doganin
milyonlarca yillik dengesini korumak bilincinde
oldugu gercegini ortaya koymaktadir. Bu dengeyi
koruma onun vasasidir, varh@in ilkesidir. Onun
igin her hastaligin ilaci gene dogamin igindedir ve
iginde olmak zorunlugundadir. Yeter ki insanlar
bunlara geregince erisebilsin.
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