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RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo o conhecimento sobre o Kefir de leite,
demonstrando as caracteristicas probidticas na microbiota intestinal e os beneficios agregados
a alimentacdo saudavel, bem como relatar brevemente sua origem, as historias que o cercam,
com base em analises e relatos cientificos. No presente estudo buscou-se estabelecer uma
visdo geral do conceito do kefir de leite, apresentando o modo de cultivo em casa, sua
preparacao e suas especificidades. No tocante ao kefir de leite, visa-se ainda discorrer sobre
seus tipos, sua definicdo, diferenciando suas principais particularidades, beneficios e
desvantagens, assim como suas caracteristicas nutricionais e terapéuticas evidenciando seus
efeitos na microbiota humana associadas a uma refeicdo saudavel. Tal estudo se justifica pelo
fato de muitos parasitas e microrganismos se alojarem no tecido epitelial e lGmen do trato
gastrointestinal. Grande parte desses seres microscopicos produzem enzimas tdxicas que
iniciam um processo inflamato6rio e por consequéncia ocorre uma diminui¢cdo da imunidade
do individuo, por tudo isso o presente trabalho ird proporcionar maior conhecimento para a
sociedade sobre o kefir de leite, pois 0 consumo do mesmo, na atualidade esta cada vez mais
se expandindo.

Palavras-chave: Kefir de leite. Caracterizacdo. Beneficios. Desvantagens.



ABSTRACT

The aim of the present work is to know about milk kefir, demonstrating the
probiotic characteristics in the intestinal microbiota and the added benefits to healthy eating,
as well as briefly report the origin of milk kefir, the surrounding histories, based on analyzes.
and scientific reports. This study aimed to establish an overview of the concept of milk kefir,
presenting the mode of cultivation at home, its preparation and its specificities. With regard
to milk kefir, it is also intended to discuss its types, its definition, differentiating its main
features, benefits and disadvantages, as well as its nutritional and therapeutic characteristics
highlighting its effects on human microbiota associated with a healthy meal. Such study is
justified by the fact that many parasites and microorganisms lodge in the epithelial tissue and
lumen of the gastrointestinal tract. Much of these microscopic beings produce toxic enzymes
that initiate an inflammatory process and consequently there is a decrease in the individual's
immunity. For this reason the present work will provide greater knowledge to society. about
milk kefir, because milk kefir is currently expanding.

Keywords: Milk kefir. Description, Benefits. Disadvantages.
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1 INTRODUCAO

O Kefir de leite € um probidtico promissor na area da nutricdo, por ser carregado
de bactérias benéficas, ele age de forma direta na microbiota intestinal e promove uma
melhoria na qualidade das bactérias, colonizando de maneira benéfica o trato gastrointestinal
(MATTILA-SANDHOLM et al., 2002).

As bactérias boas colonizam e combatem as bactérias ruins, reduz suas coldnias e
consequentemente diminui a quantidade de citosinas produzidas no colon pelas bactérias
Gram-positivas e Gram-negativas. Elas melhoram a microbiota e o trato intestinal como um
todo e responde de maneira positiva aos efeitos benéficos referentes as acBes desses
microrganismos (DIAS et al., 2018).

A ingestdo do Kefir de leite se torna um habito na vida da pessoa e os cuidados
com o trato gastrointestinal deveriam ser constantes. Tanto as fungdes do intestino, como
motilidade, absorcéo de nutrientes, manutengdo das microvilosidades, contribuem através da
producdo de substancias benéficas, como fator de prevencdo e tratamento de doencas que
afetem o organismo de maneira negativa. A hipertensdo e hipertrigliceridemia podem
acarretar agravos como a diabetes mellitus, hipercolesterolemia, dislipidemia, aterosclerose,
doencas cardiovasculares e até alguns tipos de carcinomas. Nesse contexto é grande o nUmero
de pessoas que se preocupam com estilo de vida mais saudavel (MORAES; COLLA, 2006).

O Kefir de leite e seus subprodutos sdo uma op¢ao interessante para quem tomou
essa decisdo, tanto pelo facil modo de manusear no cuidado quanto pelo sabor e praticidade
de consumo, além disso é possivel criar varias receitas praticas e fazer em casa varios
produtos tendo como base 0 soro e 0 iogurte tais como: 0 requeijdo cremoso, queijos,
maionese, leite fermentado, saladas, mousses, sorvetes, patés e coalhadas. (STANTON et al.,
2003).

E por fim, este trabalho torna-se relevante em raz&o do crescente uso do kefir de
leite para aquelas pessoas que querem ter uma alimentacdo saudavel e rica em muitos
probioticos, sendo capazes de requintar a imunidade do organismo, colocando fim em

diversos tipos de doencas.



1.1 PROBLEMA DE PESQUISA

Quais sdo as vantagens capazes de conferir propriedades benéficas do consumo

regular do Kefir de leite para a saide humana?

1.2 HIPOTESES DO ESTUDO

Espera-se que as caracteristicas probidticas do Kefir de leite tenham efeito ativo
na microbiota intestinal e dessa forma agir preventivamente com o intuito de reduzir o risco
de varias doencas de forma a normalizar e regularizar as suas fungdes absortivas.

Acredita-se que o uso continuo do Kefir de leite associado a uma alimentacéo
balanceada e saudavel proporcione uma melhora na qualidade de vida do ser humano e até

prevencao de alguns tipos de carcinomas como o cancer colorretal.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 OBJETIVO GERAL

Pesquisar sobre os beneficios do Kefir de leite na microbiota intestinal bem como
suas possiveis propriedades anticarcinogénicas.

1.3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) apresentar um breve relato sobre a origem do kefir de leite, suas histdrias,
definicdes, bem como o cultivo de kefir de leite em casa, seu modo de preparo
e ainda suas especificidades;

b) apresentar os tipos de kefir, suas diferencas, suas caracteristicas, beneficios e
desvantagens;

¢) demonstrar as caracteristicas nutricionais e terapéuticas do kefir e os efeitos na

microbiota humana associadas a uma alimentacéo saudavel.
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1.4 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

Muitos parasitas e microrganismos se alojam no tecido epitelial e lamen do trato
gastrointestinal. Grande parte desses seres microscopicos produzem enzimas toxicas que
iniciam um processo inflamatorio e por consequéncia ocorre uma diminui¢do da imunidade
do individuo (COELHO-CASTELO et al., 2009).

A ingestdo dos probidticos eficazes, administrados em quantidades adequadas,
agem de maneira benéfica na microbiota intestinal aumentando a proliferacdo das “bactérias
do bem” que impedirdo a propagacao da populacdo de agentes patogénicos, interferindo na
quantidade de atividades enzimaticas no trato gastrointestinal (CABRAL, 2014).

Nesse contexto, € de grande importancia fazer um estudo, baseado em artigos
cientificos, com o objetivo de mostrar quais sdo as vantagens do uso do Kefir de leite, como
probiotico natural e tornar publico seus beneficios, tendo em vista que muitos profissionais

da 4rea ndo conhecem ou nunca ouviram falar sobre.

1.5 METODOLOGIA DO ESTUDO

Para a realizagdo deste trabalho foi utilizado o método indutivo de abordagem,
com pesquisa quali-quantitativa por meio bibliogréfico de (sites, internet, artigos).

No presente trabalho, por ter como principal objetivo analisar, desenvolver,
esclarecer, reformular e modificar conceitos utilizando o método exploratério, que objetiva
apoiar o pesquisador a ter uma maior proximidade com o problema, seré utilizado material
bibliogréfico de contexto tedrico e cientifico.

Prevalecera a realizacdo de uma revisdo literaria sob o ambito nacional e
internacional do tema proposto, acerca do Kefir de leite: caracteristicas probidticas na
microbiota intestinal e os beneficios que ele proporciona agregado a alimentacéo saudavel.

A busca de artigos cientificos publicados sera realizada utilizando como fontes de
dados eletrénicas Scielo, Lilacs e Google Académico, esta selecdo sera feita atraves da leitura
criteriosa das publicagbes encontradas nos bancos de dados relacionadas ao tema, sendo
escolhida apenas aquelas que atenderem aos critérios de inclusdo definidos neste estudo

(limites) e que responderem a questéo do estudo.
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1.6 ESTRUTURA DO TRABALHO

Esta monografia sera dividida em cinco capitulos.

O primeiro capitulo consiste no projeto de pesquisa e introducdo do trabalho,
compreendendo a analise geral sobre o kefir de leite, bem como a andlise prévia da origem,
caracteristicas, pds e contras de seu consumo.

O segundo capitulo abordou resumidamente sua histéria, sua origem, sua
definicdo, bem como o modo de cultivo do kefir em casa e suas especificidades.

No terceiro capitulo foi abordado os tipos de kefir, suas diferencas,
caracterizagdes, beneficios e suas desvantagens.

O quarto capitulo tratou pormenorizadamente as caracteristicas nutricionais e
terapéuticas do Kefir de leite evidenciando seus efeitos na microbiota humana associadas a
uma alimentacdo saudavel.

No quinto e ultimo capitulo, foram feitas consideracdes finais e conclusdes acerca

do tema abordado/estudado.
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2 RELATO SOBRE A ORIGEM DO KEFIR DE LEITE, SUAS HISTORIAS E SUA
DEFINICAO

O termo kefir origina-se do turco keif, que denomina-se: sentir-se bem. E uma
bebida fermentada, originaria das montanhas do Caucaso (Europa e Asia), cujo substrato mais
comum ¢ o leite de caprino, bovino ou de ovelha. E produzida com a submersio temporaria
dos chamados “grédos de kefir" num substrato, como o leite, &gua agucarada, leite de coco,
sucos entre outros (OTLES; CAGINDI, 2003).

Na antiguidade ele era conhecido como “bebida do profeta”, era o fermento usado
como “Gréos do profeta Maomé”, esse fermento era transmitido de geracéo a geragéo, o qual
era conhecido também como milho do profeta Maomé, que de acordo com a tradi¢do o
recebeu de Al4, ele fora estudado pelos médicos russos na regido do Caucaso, que constataram
os beneficios terapéuticos e dietéticos, o qual naquele tempos fora utilizado para tratamento
de diversas doencas do aparelho digestivo (IRIGOYEN et al., 2005).

Acredita-se que os caucasianos descobriram que o leite fresco carregado em
bolsas de couro poderia ocasionalmente fermentar, resultando em uma bebida efervescente
(IRIGOYEN et al., 2005).

Nos ultimos anos o kefir de leite vem se tornando cada vez mais conhecido, tanto
em paises como a Europa Central como em outros continentes, como: Russia, Canada,
Alemanha, Suécia, além dele ser produzido e comercializado ele é bastante consumido por
causa das suas propriedades benéficas (SANTOS et al., 2012).

O kefir é um leite fermentado fabricado a partir dos grdos de kefir, também
conhecidos como quefir, tibicos, cogumelos tibetanos, plantas de iogurte, cogumelos do
iogurte, kephir, kiaphur, kefer, knapon, kepiand e kippi, de acordo com a regido onde é
cultivado (KEMP, 1984).

Mesmo néo sendo conhecido devido as terminologias, muitas pessoas 0 consomem
sem saber, alguns o conhecem como um tipo de iogurte ou coalhada. Esse leite fermentado é
muito conhecido por suas caracteristicas funcionais, o qual apresenta substancias biologicas,
componentes bioativos, aptos para articular o organismo proporcionando um corpo mais
saudavel (AZAD et al., 2013).

O Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento (2007), atraves do

Regulamento Técnico de Identidade e Qualidade de Leites Fermentados define kefir como:
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Leite fermentado, adicionado ou ndo de outras substancias alimenticias, obtidas por
coagulagdo e diminuicdo do pH do leite, ou reconstituido, adicionado ou nao de
outros produtos lacteos, cuja fermentagéo se realiza com cultivos de acido-lacticos
elaborados com grdos de Kefir, Lactobacillus kefir, espécies dos géneros
Leuconostoc, Lactococcus e Acetobacter com produgdo de acido lactico, etanol e
dioxido de carbono. Os graos de Kefir sdo constituidos por leveduras fermentadoras
de lactose (Kluyveromyces marxianus) e leveduras ndo fermentadoras de lactose
(Saccharomyces omnisporus e Saccharomyces cerevisae e Saccharomyces exiguus),
Lactobacillus casei, Bifidobaterium sp e Streptococcus salivarius subsp
thermophilus. Estabelece, ainda, que os microorganismos especificos devem ser
viaveis, ativos e abundantes no produto final durante seu prazo de validade com a
contagem minima de 107 (ufc/g) de bactérias laticas totais e de 104 (ufc/g) de
leveduras especificas e de 0,5 a 1,5 de Etanol (% v/m). (BRASIL, 2007, p.2).

Os gréos de Kefir cultivados em leite tiveram sua origem na regido do Caucaso,
como ja dito no inicio deste trabalho, 0 mesmo atualmente compreende os territorios da
Gedrgia, Arménia, Azerbaijdo, Turquia e parte da Russia (PAIVA, 2013).

Presentemente, o consumo desse alimento estd se expandindo devido a suas
propriedades sensoriais Unicas e sua longa histéria associada aos efeitos benéficos a satde
humana. Por esse motivo, é considerado um alimento funcional probioético, e muitos o
designam como o iogurte do século (BRASIL, 2007; CABRAL, 2014).

Por tanto é perceptivel que o kefir de leite € um produto originalmente antigo, mas
que esté presente até hoje na alimentacdo humana, e principalmente nas refeicdes daqueles
que procuram um melhor bem-estar/qualidade de vida (BRANDAO, 2002).

2.1 O CULTIVO DE KEFIR DE LEITE EM CASA, SUA PREPARACAO E SUAS
ESPECIFICIDADES

O kefir de leite € composto por um conjunto de microrganismos benéficos, cheio
de vitaminas, aminoacidos e enzimas, o qual é elaborado por inoculacdo de leite de vaca,
cabra e/ou ovelha conjuntamente com os grdos de kefir, seus grdos sdo brancos e sdo
constituidos de bactérias e leveduras que presentes nestes grdos metabolizam o agucar do
leite, ou seja, a lactose, reduzindo a caseina, albumina, além de sintetizar o acido latico, a
lactose e outras enzimas, € ficam com aparéncia de uma couve flor, o cultivo do mesmo
proporciona uma rica bebida probidtica (WITTHUNHN et al., 2005).

Os gréos de kefir sdo descritos como uma associagdo simbiética de leveduras,
bactérias acido-laticas e bactérias acido-acéticas envoltas por uma matriz de polissacarideos
referidos como kefiran. Os &cidos laticos formados a partir da fermentacdo da lactose age

como conservante natural, tornando o kefir um produto biologicamente seguro, combinando-
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se este com os nutrientes, calcio e ferro, facilitando a absor¢do dos mesmos (MARCHIORI,
2007).

A composicdo microbiologica e quimica indica que o kefir € um produto com
aspectos probidticos, ou seja, possuem em sua composi¢ao microrganismos vivos capazes de
melhorar o equilibrio microbiano intestinal produzindo efeitos benéficos a satde do individuo
que o consome. Sua capacidade de imunomodulacdo, resultante da ingestdo oral j& foi relatada
em alguns estudos (FARNWORTH, 2005).

Para cultivar o Kefir de leite em casa é facil e pratico, o primeiro passo é conseguir
os gréaos de kefir através de doagOes existentes na internet ou amigos, depois seguir seu modo
de preparo, pois conforme vai sendo cultivado o mesmo ira crescer e se reproduzir, este se
reproduz sintetizando o agucar presente no leite. O resultado do cultivo dos gréos de kefir, é
um liquido muito semelhante ao iogurte natural, que ao ser consumido com frequéncia, ajuda
no combate as bactérias ruins, e aumentam a quantidade das bactérias benéficas, que
melhoram a nossa imunidade, ajudam a diminuir o colesterol, ajudam no emagrecimento,
melhoram o funcionamento do intestino, reduz a ansiedade e a depressdo entre outros
(BOSCH et al., 2006).

Quanto as propriedades nutricionais, o Kefir possui diversos valores nutricionais
sendo composto por vitaminas do complexo B, vitamina C, vitamina A e K, minerais como
magnésio, célcio e fésforo e aminoacidos essenciais imprescindiveis para a manutencao de
funcdes vitais do ser humano (TIETZE, 1996).

A preparacdo do leite de kefir ndo tem muitas dificuldades, conforme sera
demonstrado a seguir:

Em um recipiente de vidro bem limpo coloque o leite. Adicione os graos de Kefir cerca de 2 a
4 colheres (sopa) para cada litro de leite, em seguida cubra-o com um papel toalha ou um pano
estilo voal ou até mesmo com uma gaze e prenda com um elastico e deixe fermentando entre
24 até 48 horas em temperatura ambiente e em local que ndo seja exposto a luz. Depois de
fermentar, coe os graos de kefir, armazene o liquido fermentado em um recipiente com tampa.
E ap6s retorne os grdos para um recipiente limpo com leite para reiniciar o processo. Em
seguida coloque os grdos no Leite Integral, tampe novamente com uma gaze, fralda, voal ou
papel toalha e deixe ocorrer a fermentacdo mais uma vez. Apos a fermentacéo entre 12 a 48
horas, coe e reinicie 0 processo. Depois de coado o leite de kefir, também conhecido como
iogurte de kefir, devera ser armazenado em um recipiente devidamente tampado, na geladeira.
Quando fermentado pelo Kefir o leite se assemelha muito ao iogurte que conhecemos, no

entanto é nutricionalmente mais rico, com menos lactose, sem aditivos conservantes e repleto
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de probidticos, estes contém microrganismos vivos cuja ingestdo traz beneficios a salde. E
desta forma, esta pronto o leite de kefir e agora é s6 consumi-lo, percebe-se desta forma que
seu preparo nédo é algo complexo podendo ser realizado em casa mesmo (BOSCH et al., 2006).

O desenvolvimento e uso de kefir ja esta disponivel comercialmente, entretanto,
sua presenca no Brasil ainda é timida, restringindo-se apenas a algumas familias que, a partir
do cultivo artesanal, tem como resultado um produto fermentado de qualidade e
caracteristicas variaveis. (WESCHENFELDER et al., 2009).

O kefir é considerado uma boa fonte de biotina, a vitamina que ajuda na
assimilacdo de outras vitaminas do complexo B, tais como &cido félico, &cido pantoténico e
vitamina B12. Os beneficios das vitaminas do complexo B incluem: regulacéo dos rins, figado
e sistema nervoso, auxilia no tratamento da pele, melhora da concentracdo e memoria,
aumento de energia e promocéao da longevidade devido ao poder antioxidante resultante das
vitaminas, destacando a vitamina C. E uma boa fonte de fésforo, que auxilia na utilizagio dos
carboidratos, lipidios e proteinas para crescimento celular, manutencéo e energia (SALOFF-
COSTE, 1996; OTLES; CAGINDI, 2003).

Por tudo isto conclui-se que a ingestdo de kefir de leite traz grandes beneficios
para quem quer ter uma vida ainda mais saudavel, pois a purificacdo organica que promove
ocasiona a obtencdo de um eco sistema interno perfeito para a saude e para a longevidade,

dentre outros.
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3 TIPOS DE KEFIR, SUAS DIFERENCAS, SUAS CARACTERIZACOES, SEUS
BENEFICIOS E SUAS DESVANTAGENS

Os gréos de kefir multiplicam-se conforme vao sendo cultivados. Quanto maior a
temperatura, mais ativos ficam, por conseguinte, aumentam mais rapidamente o seu tamanho.
Este € uma colbnia natural de microrganismos vivos, como lactobacilos, leveduras e
proteinas. Atualmente, ha dois tipos de cultivo de kefir: o kefir de leite e o kefir de agua
(FARNWORTH, 2005).

O kefir de leite € uma bebida probidtica, rico em bactérias benéficas que
promovem o aumento da imunidade, o0 mesmo é cultivado em leite animal, podendo ser de
vaca, égua, cabra ou bufala. Embora seja menos conhecido que o iogurte, o Kefir € um
probiotico, que apresenta compostos bioativos que Ihes conferem beneficios a saide humana
considerados singulares, sendo muito recomendado para atender ao publico com intolerancia
a lactose (SILVA, 2011).

Ja o kefir de 4gua, como o préprio nome ja diz, o kefir é cultivado em agua, livre
de produtos lacteos. Uma bebida leve que pode ser aromatizada de varias maneiras, ressalta-
se que a agua deve ser mineral, pois a agua com alto teor de cloro ou fltor pode dificultar a
fermentacdo e a multiplicacdo dos gréos.

O kefir de agua também é conhecido por outros nomes, como: gréos de kefir de
acucar, tibicos ou tibi, graos de cerveja de gengibre, abelhas californianas ou africanas, Ale
nuts ou balsamo de Gilead, entre outros (MIGUEL et al., 2012).

Os dois tipos de cultivo de kefir, tanto com leite como com agua, possuem
bastantes semelhancas, no entanto hé algumas diferencas, vejamos algumas:

e Quanto a aparéncia: O kefir de leite se assemelha muito com uma couve flor, ja o kefir
de &gua se assemelha com graos de areias, s6 que em tamanhos maiores em uma massa
compacta gelatinosa de cor amarelada, translucida, de forma irregular e tamanho variavel
de 3 a35mm (RUBIO et al., 1993).

e Quanto ao sabor: O Kefir de agua € uma bebida gaseificada, que se assemelha a um
refrigerante, e o kefir de leite € mais parecido com um iogurte tanto no sabor como na
consisténcia, apresenta um leve sabor acido e refrescante, devido a formacao de acido
lactico e &cido acético; sabor alcodlico, devido a producdo de etanol; uma efervescéncia
devida ao gas produzido (CO.); aroma moderado de levedura fresca; consisténcia cremosa
e uniforme (CABRAL, 2014).
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e Quanto ao valor probidtico: Neste caso o kefir de leite o valor probidtico é muito maior
que o de agua, aquele totaliza o nimero de 30-50 cepas e este apenas 10-15. A producéo
de ambos os tipos de kefir sdo muito semelhantes. A producao da bebida ocorre através da
adicdo de 5% dos grdos no substrato de preferéncia (leite ou &gua), considera-se para 509
de gréos sdo adicionados 1litro de leite (para os grdos de leite) ou 1litro de &gua contendo
50g de acUcar mascavo, para os graos de kefir de dgua. O leite ou &gua com aglcar mascavo
devem ser pasteurizados ou fervidos e depois resfriados a 25° C (temperatura ambiente)
para inoculagdo dos gréos. Apds o periodo de fermentagdo que varia de 18 a 24 horas, em
temperatura ambiente, os graos sdo separados da bebida fermentada, por meio de filtracéo,
utilizando-se uma peneira e estes grdos, posteriormente, serdo utilizados para uma
inoculagdo em um novo substrato. Quanto ao substrato submetido a fermentacao latica,
este sera transferido para a geladeira, permanecendo por 24 horas, onde as leveduras
produzirdo alcool e CO, a fermentagéo latica e alcoodlica aumenta a biodisponibilidade do
kefir, tornando-o mais nutritivo. Apos essa fase, o kefir esta pronto para o consumo
(SANTOS, 2012).

Diante do exposto acima, observa-se que a presenca de bactérias probidticas no

kefir promovem os beneficios na salde humana ao serem consumidos.

3.1 BENEFICIOS E DESVANTAGENS DO KEFIR

O kefir é formado por uma mistura especifica e complexa de bactérias e leveduras
gue vivem em uma associa¢do simbiotica. Ao coloca-los dentro do leite, por exemplo, a
bebida passa a ter representantes desses dois grupos de microrganismos. E ai que esta o
segredo do kefir, pois ele concentra bichinhos com tendéncia a promover benfeitorias a satde
(FERREIRA, 1999; OTLES; CAGINDI, 2003).

Os atributos nutricionais do kefir sdo devido aos componentes quimicos como as
vitaminas, proteina e minerais sendo que o processo de fermentacdo induz o aumento do seu
perfil nutricional (SARKAR, 2008).

A composicdo e a quantidade de microrganismos vivos presentes nos graos de
kefir sdo incomparaveis. Ja foram realizados testes em laboratérios constatando que estes
microrganismos do kefir possuem o poder de inibir os patdégenos da Salmonella e do
Escherichia Coli (bactérias que causam doencas). Essas colbnias possuem mais de 40
microrganismos vivos, sendo muito mais completos do que qualquer produto no mercado
liofilizado (CZAMANSKI, 2003).
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O consumo diario do kefir promove varios beneficios a saude, ajudando nos
processos metabolicos, devido ele ser um produto de fécil digestdo, e uma boa fonte de
proteina e de calcio, além de ser rico em vitamina B12, B1 e vitamina K, sendo ainda uma
fonte excelente de biotina, a vitamina B1 que aumenta a assimilacdo das outras vitaminas do
complexo B. Os grdos de kefir possuem propriedades antitumorais, antibacterianas e
antifangicas, razdo pela qual estas propriedades proporcionam curas de algumas doencas, iSSO
ocorre devido a absorcdo organica que é muito maior de sais minerais e vitaminas,
principalmente a vitamina B12, a qual propicia também a melhora nos problemas de
desnutricdo. Como o kefir ainda tem muitas quantidades significativas de magnésio, fésforo
e calcio, 0 magnésio ajuda a inibir o processo de envelhecimento, afastando o diabetes, ja o
fosforo e o célcio tém a importante funcdo de formacdo e manutencdo de 0ssos e dentes.
(SALOFF-COSTE, 1996; OTLES & CAGINDI, 2003).

Dentre os varios beneficios acima citados que o kefir possui, é necessario
mencionar também as desvantagens que 0 mesmo tem. A manuten¢do dos grdos durante anos
exige que se prepare kefir com uma certa frequéncia ou que se tenham alguns cuidados
especiais de conservacao, pois o kefir pode ser congelado durante algum tempo, no entanto
de ser revitalizado passadas poucas semanas. Principalmente o kefir de 4gua mais agUcar
mascavo deve se ter o cuidado de conservacdo do aglUcar para evitar contaminacdo e
crescimento de fungos, tendo em vista que o kefir de agua ndo contém a mesma microflora
do kefir feito com leite (ATALAN et al., 2003).

Conclui-se que o cultivo de kefir ndo é nada dificultoso, que seus beneficios sdo
enormes, e que ter este produto inserido na alimentacdo no dia-a-dia promove vantagens
perceptiveis, por isso quem procura ter uma alimentacdo muito mais saudavel tém inserido o

kefir em suas refeicdes diarias.
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4 AS CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS E TERAPEUTICAS DO KEFIR
OCASIONADOS NA MICROBIOTA HUMANA ASSOCIADA A UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Sabe-se que o kefir é uma bebida fermentada produzida a partir de leite animal. A
mesma € realizada através da inclusdo de “sementes” de kefir ao leite, as quais sdo culturas
de leveduras e bactérias de acido lactico. Em um periodo de mais ou menos 24 horas, esses
microrganismos se multiplicam, ocasionando a fermentacdo dos acUcares no leite,
transformando-os em kefir. Posteriormente, as culturas de leveduras e bactérias de &cido
lactico sdo removidas do liquido, no entanto as mesmas ndo devem ser jogadas fora, ja que
podem ser usadas novamente (SANTOS, 2012).

Quanto as caracteristicas nutricionais e terapéuticas, o kefir € um alimento
funcional rico em nutrientes e probioticos, extremamente benéficos a salde humana, pois ele
atua na microbiota, promovendo uma melhor na digestdo e salde ao intestino entre outros.
O termo funcional significa que o alimento tem alguma particularidade que ira contribuir de
maneira positiva, em beneficio da salide, minimizando os riscos de doencas. Os alimentos
funcionais sdo conhecidos também como nutracéuticos, alimentos terapéuticos ou alimentos
medicinais, sdo considerados parte fundamental do bem-estar, incluindo uma dieta
equilibrada e a prética de atividade fisica (SOUZA et al., 2003).

Sdo considerados alimentos funcionais aqueles que, além de fornecerem a
nutricdo béasica, promovem a salde. Esses alimentos possuem potencial para promover a
salide através de mecanismos ndo previstos através da nutricdo convencional, devendo ser
salientado que esse efeito restringe-se a promocao da saude e ndo a cura de doengas
(CANDIDO; CAMPQOS, 2005).

A microbiota € o conjunto de microrganismos que ocupam O ecossistema,
principalmente de bactérias e protozoarios, estes tém funcGes importantes
na decomposicdo da matéria organica, logo ocasionando a reciclagem dos nutrientes, por isso
o0 kefir € muito indicado para varios tipos de doengas (SANDERS, 1998).

Os Microrganismos vivos, quando administrados em quantidades adequadas,
proporcionam beneficios a saude do hospedeiro. Sdo substancias inativadas, que agem como
suplementos de energia para as bactérias benéficas, sendo algumas cepas utilizadas em
produtos com propriedades probitticas (HERTZLER; CLANCY, 2003).

O kefir possui uma grande fonte de nutrientes, uma pogdo de 170 mL de kefir de

leite contém aproximadamente: 6 gramas de proteina, 20% de calcio, 20% de fosforo, 14%
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de Cobalamina (vitamina B12), 19 % de Riboflavina (B2), 5% de magnésio e ainda uma
grande quantidade de vitamina D. Além disso, o kefir contém ainda cerca de 100 calorias, 7
a 8 gramas de carboidratos e 3 a 6 gramas de gordura, dependendo do tipo de leite que é
utilizado na fabricacdo. Por possuir essa gama de nutrientes e probioticos o kefir € muito
utilizado na &rea terapéutica, pois ele € como um complemento alimentar por ser um alimento
probidtico, rico em bactérias e microrganismos que fazem bem a flora intestinal enquanto
tratam doencas (SALOFF-COSTE, 1996; OTLES; CAGINDI, 2003).

O consumo diério do kefir traz varios beneficios a satde, ajudando nos processos
metabolicos, combatendo problemas, tais como: estomacais, porque o kefir reduz a acidez
estomacal em excesso, por isso, ele é muito indicado para o tratamento de gastrite, Ulcera e
refluxo; problemas hepaticos, porque controla a producdo de bilis pelo figado; problemas
intestinais, articulares, respiratorios, fortalecimento do sistema imunolégico, circulatorios
entre outros (BADARO et al., 2008).

O kefir é composto de: 8 variedades de leveduras, 2 tipos de bactérias aceticas, 16
tipos de lactobacilos, aproximadamente 9 Streptococci/Lactococci, Acido pantoténico, Acido
folico, Vitamina B1, Vitamina B3, Vitamina B6, Vitamina B12, Vitamina K, Carboidratos,
Célcio, Gorduras, Lactase, Fésforo, Magnésio, Potassio, Proteinas, Aminoacidos, e
Triptofano, por causa dessa composi¢cdo que ele possui e juntamente com uma alimentacao
saudavel, é que este produto esta em alta, sendo conhecido como o iogurte do momento,
devido as suas funcbes terapéuticas e nutricionais. Neste contexto, é nitido que as
caracteristicas nutricionais e terapéuticas presentes no kefir associado a uma alimentacgéo
saudavel promove uma gama de beneficios para quem o consume, além de melhor ainda mais
a microbiota humana. (SILVA; FERREIRA, 2010).

Como o kefir é rico em probioticos, estes eram classicamente definidos como
suplementos alimentares a base de microrganismos vivos, que afetam beneficamente o animal

hospedeiro, promovendo o balango de sua microbiota intestinal (FULLER, 1989).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O consumo de kefir, associado a uma alimentacdo saudavel devido as suas
propriedades funcionais proporcionam diversas vantagens para saude humana, como descrito
no corpo deste trabalho.

Por outro lado, embora exista um mercado aberto para os alimentos funcionais, o
kefir, ainda é pouco conhecido no Brasil. Este alimento nutritivo pode ser preparado em casa,
oferecendo varios beneficios funcionais para sociedade. Assim, é preciso incentivar o habito
do consumo deste produto, através da divulgacdo das informacdes e beneficios a satde que o
kefir proporciona.

Ao mesmo tempo, esse produto é mais uma opcao que a industria de laticinios
pode oferecer ao consumidor, prevendo essa possibilidade, o Brasil ja apresenta a legislacdo
para este leite fermentado. Diante do que foi exposto, conclui-se que o kefir realmente
constitui uma boa fonte alimentar para a saide humana, 0 mesmo possui baixissimo custo,
alguns sdo até doados, utiliza-se apenas o leite ou dgua contendo aclcar mascavo, além de
promover a inclusdo funcional.

O problema de pesquisa foi respondido, a hipdtese foi confirmada e os objetivos
foram alcancados no decorrer dos capitulos.
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