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Yoğurt Türk’lerin dünyaya armağan ettiği, hemen hemen her çeşit sütten yapılabilen ekşi süt ürünüdür. Türk’lerin yaşadığı ülkelerde çok uzun yıllardır yapıldığı bilinmektedir. Yoğurt, Türkçe kelime olup, tüm dillerde aynı kelime kullanılmaktadır. Avrupa ülkelerinde ve Amerika’ da tanınması 20. yüzyılın başına rastlar. 
Yoğurt her yerde kolaylıkla yapılabilen dayanıklı bir üründür. Bu nedenle Türk toplumu, sütün dayanıklılığını arttırmak için sütü daha çok yoğurda işlemiştir. Bu suretle hem sağlık açısından önemli bir yiyecek olarak tüketilmiş hem de tarhana, değişik çorbalar, tereyağı ve bazı peynirlerin yapımı için hammadde olarak kullanılmıştır. 
Bazı sindirim sistemi hastalıklarının iyileştirilmesinde yoğurdun ilaç olarak kabul edilmesi ise onun önemini daha da arttırmıştır. Bugün yoğurdun dünyada tüketiminin çok hızlı artışında onun besleme değeri kadar sağlığı koruyucu ve hastalıkları iyileştirici özelliklerinin çok büyük rolü vardır. 
Yoğurt son derece değerli bir besindir: 
1. Bileşiminde sütün bileşimindekinden daha fazla yaşam için gerekli besin maddeleri bulunur. Normal bir yoğurdun bileşimi aşağıdaki gibidir.
	Besin maddeleri 
	Miktar (%) 

	Su 
	80-85

	Kuru madde 
	15-20

	Yağ 
	2-8

	Protein 
	48

	Süt şekeri (laktoz) 
	2-5

	Mineral madde 
	0.8-1.2 (Kalsiyum,magnezyum, fosfor vs.)

	Vitamin 
	A,D,E,K, B kompleks,C




2. Sindirimi çok kolaydır. Yoğurt yapımı için süt, ısıtılmasını takiben yoğurt mayası olarak bilinen yoğurt kültürü ile aşılanır. Daha sonra geçen 2-3 saat içinde bileşimindeki süt şekeri, yağ ve protein gibi maddeler, meydana gelen biyokimyasal olaylar sonucu parçalanır ve süt pıhtılaşır. Oluşan pıhtı yani yoğurt, süte göre çok daha kolay sindirilir. Bu arada oluşan pıhtı sütün içimi sırasında midede oluşan pıhtıya göre daha yumuşak ve ince zerreli olduğundan bebek, çocuk, hasta ve özellikle sindirim bozukluğu olanlar için ideal bir besindir.
3. Yoğurt içerdiği süt asidi sayesinde kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin vücuda alınımını arttırır. Kalsiyum, kemik ve diş oluşumunu sağlar ve bunların sağlamlığını arttırır. Kadınlarda 30 yaşından itibaren ve özellikle de menapoz devresinde kemik erimesi, kemik yapısının bozulması gibi önemli rahatsızlıklar görülmektedir. Bu rahatsızlıkların engellenmesi için yaşamın her devresinde kalsiyum yeterli miktarda alınmalıdır. Yeterli miktarda kalsiyum alınmasının en kolay yolu yoğurt tüketmektir. Sade olarak tüketemeyenlere meyve, reçel ve bal karıştırmaları önerilir.
4. Sütte alerjiye neden olduğu sanılan bazı maddeler yoğurt mayasındaki bakteriler tarafından parçalanmaktadır. Bu nedenle yoğurt, süte duyarlı kişilerce de kolaylıkla tüketilebilir.
5. Yoğurdun bileşiminde bulunan maddeler dikkate alındığında 100 gramının kalorisi 90-95 arasındadır.
Yoğurt, sağlığın korunması ve bazı hastalıkların tedavisi için de kullanılır. Bu özellikler yüzlerce yıldır bilinmektedir. 1900’lü yılların başından itibaren yürütülen çalışmalarda verem dahil yirmiden fazla mikroba karşı etkili olduğu saptanmıştır. Bu mikropların yoğurt suyu içinde en çok 24 saatte öldükleri tespit edilmiştir. Yoğurt mayasındaki bakteriler antibiyotiklerin vücutta oluşturduğu yan etkilere engel olur. Tedavi sırasında bağarsak florasını da düzeltir. 
Hoş aromayı sağlayan ekşi tadı, süt asidi oluşturur. Bunlar sayesinde yoğurt birçok mikrobik hastalığa, bazı böbrek ve deri hastalıklarına karşı tedavi edici etki yapmaktadır. Zaman zaman nedeni bilinmeyen zehirlenmelerin ve bunların yol açtığı sorunları önlenmesi, vücut direncini artırılması için her gün belirli miktarlarda yoğurt tüketilmesi yararlıdır. Yaşlıların sağlığını düzene koyduğu gibi yaşlanmayı da geciktirdiği saptanmıştır. Bunun örneklerini günlük öğünlerinde yoğurda geniş yer veren Türkiye, Bulgaristan ve Kafkaslar’daki gibi toplumlarda görülmektedir. 
KALİTELİ YOĞURT NASIL YAPILIR? 

Ülkemizde kırsal kesimde hayvancılıkla uğraşan ailelerin çoğu ürettikleri sütü geçmiş yıllarda kendileri işlerlerdi. Ürettikleri yoğurdun bir kısmını tereyağı yaparlar bir kısmını da pazarlarda satarlardı. Günümüzde ise sütün önemli bir kısmı fabrikalara satılmakta, geri kalanı yine yoğurt üretimi için değerlendirilmektedir. 
İster evde üretilsin isterse fabrikalarda üretilsin yoğurt işlenişi kolay ve basit değildir. Hoşa giden tat ve aromada, düzgün, pürüzsüz, sağlam ve dayanıklı yoğurt yapımı için öncelikle kullanılan sütün temiz, taze ve hilesiz olması gerekir. Temiz elde edilen taze süt ısıtmaya dayanıklıdır. Tazeliğini kaybeden, soğukta saklanmamış, pis sütler ısıtılırken kesilir ve yoğurda işlenemez. Hasta hayvanın, yeni doğum yapan hayvanın sütleri ısıtıldığında kesilir. Hayvan hastalıklarının tedavisinde kullanılan antibiyotiklerin kalıntıları ile deterjan ve dezenfektan kalıntıları, zirai mücadelede kullanılan ilaçların kalıntıları yoğurt mayası içindeki bakterileri öldürür veya etkisiz kılar. Hatta hayvanın yediği bazı yemlerin koku ve tatları süte, daha sonra yoğurda geçeceğinden hayvanın beslenmesine dikkat edilmesi gerekir. Kısaca, kaliteli yoğurt kaliteli sütten elde edilir. 
Süt, kuru maddece zenginleştirilerek veya doğrudan yoğurt yapımında kullanılır. Yoğurdun kıvamlı ve sert yapıda olması istenirse evlerde bir kilogram süte bir yemek kaşığı dolusu süttozu ilave edilebilir. Süt ısıtılmadan önce süt tozunun erimesi için sür iyice karıştırılır. Daha sonra süt kaynamaya başladıktan itibaren 15-20 dakika süre ile karıştırılarak ısıtılır. Eğer bir termometre varsa sıcaklık 900C’ye geldiğinde 15 dakika ısıtma yeterli olur. Daha uzun süreli ısıtılması sütün içindeki vitaminlerin çoğunun azalması ile önemli besin maddelerinin kaybına sebep olur. Ayrıca sürenin gereksiz uzatılması zaman ve iş gücü kaybına neden olur. Bununla birlikte süte gerek çevreden gerekse hayvandan bulaşan, hastalık yapıcı ve bozucu mikropların hemen hemen tamamı sütün belirtilen sıcaklık ve sürede ısıtılmasıyla öldürüldüğünden sağlık yönünden güvenli yoğurt elde edilir. Yoğurt mayası da böyle sütlerde daha iyi çalışır. Yapılacak yoğurdun sindirimi kolaylaşır ve yapısı iyileşir. 
Yeterince ısıtılan süt, 45-500C’ye en kısa sürede soğutulur. Aksi halde sütte kalan bazı mikroplar aktifleşir ve daha sonra yoğurtta sorun yaratabilir. Bu arada soğutma sırasında sütle temas eden materyal çok temiz olmalı, hava ve çevreden herhangi bir bulaşma olmamalıdır. 
Süte katılacak yoğurt mayasının kalitesi, miktarı ve katılma şekli önemlidir. Genel olarak evlerde daha önce yapılan yoğurt, maya olarak kullanılır. Zevkle yenilebilir yoğurt yapmak için yoğurt mayasının taze, temiz, arzu edilir tat ve aromada olmasına dikkat edilir. Bir litre veya bir kilogram yoğurt sütüne bir yemek kaşığı (%2.5 oranında) yoğurt mayası sütle inceltilerek karıştırılır. Yaklaşık iki-buçuk saatte süt pıhtılaşır. Eğer maya miktarı az, sütün yoğurt oluşum sıcaklığı düşük ve süt istenilen özelliklerde değilse yoğurtlaşma süresi uzar. Yumuşak ve asitliği düşük, dayanıksız yoğurt elde edilir. Mayada yoğurt bakterilerinden farklı mikrobun bulunması, maya miktarının çok kullanılması ve sütün sıcaklığının yüksek olması durumunda yoğurtta su salma, tat ve aromada hatalar ve belirgin ekşi tat algılanır. Ayrıca yapıda çatlamalar gözlenir. Bu tür olumsuzlukların önlenmesi için yoğurt mayası %2.5 oranında kullanılmalıdır. Sütün sıcaklığı yoğurtlaşma süresi olan 2.5-3 saat boyunca 42-430C’de (serçe parmağı hafif yakan süt) tutulması gerekmektedir. 
Yoğurt, mümkün mertebe kısa sürede soğutulmalıdır. Önce oda sıcaklığında 10-15 dakika bırakılır. Daha sonra buzdolabına alınabilir. Soğutma sırasında yoğurt bakterilerinin çoğalması, aşırı ekşi tat oluşumu, buna bağlı olarak da su salması engellenir. Yapının bozulması önlenir. 
Yoğurt bir gün dinlendirilerek olgunlaştırılır. Hem kaliteli besin, hem sağlığa yararlı olarak tüketilebilmesi için yapımı ve tüketiminde temizliğe önem verilmelidir. En geç 10 gün içinde tüketilmesi gerekir. 
Yoğurt, insan beslenmesi ve sağlığı açısından vazgeçilmez bir süt ürünüdür. İçerdiği yoğurt bakterileri sebebiyle mide ve bağarsak hastalıkları başta olmak üzere sindirim sisteminde son derece olumlu etkileri vardır. İnsan beslenmesinde gerekli besin maddelerinin hemen hemen tamamını içermektedir. Sağlıklı insanların olduğu kadar bebek, çocuk, yaşlı ve hastaların beslenmelerinde de önemlidir. 
	Yoğurt Yapım Aşamaları

	Çiğ Süt 

	Kuru maddece zenginleştirme 

	900C’ de (kaynamaya başladıktan itibaren) 15 dakika ısıtma

	Mayalama sıcaklığına soğutma (42-450C)

	Yoğurt mayası veya kültürü ile mayalama (%2.5) 

	Pıhtılaşma (42-430C’ de 2.5-3 saat) 

	Ön soğutma (oda sıcaklığında 10-15 dakika)

	Soğutma (Buzdolabında 40C’de) 

	Dinlendirme (Bir Gün) 

	Tüketim (10 gün içinde)


