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KEFIR E SEU POTENCIAL PROBIOTICO

Clélia Silva Souto!
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RESUMO: O leite fermentado surgiu acidentalmente na antiguidade, logo quando o homem o introduziu em suas
refeigdes o leite de origem animal. Kefir ¢ um leite fermentado, produzido de forma artesanal que contém uma
quantidade acentuada de microrganismos, caracterizado como um alimento funcional e seu consumo na
alimentagdo diaria traz beneficios fisicos especificos. O presente estudo buscou explicar a importancia do kefir e
seu grande potencial probidticos. Foi elaborado um formuldrio on-line (Google Formularios) contendo 6 perguntas
de cunho objetiva, obtendo sucesso nas entrevistas, no qual 112 pessoas residentes de todas as regides do pais que
tiveram acesso e responderam o questionario. O kefir, ainda ¢ pouco conhecido no Brasil seus estudos sobre seu
potencial ainda é escasso no campo cientifico, mais os artigos na area ja disponham de boas informagdes fornecidas
desse otimo probiotico.

Palavras-chave: Nutricdo. Alimento Funcional. Satude. Leite Fermentado.

ABSTRACT: Fermented milk appeared accidentally in antiquity, just when man introduced milk of animal origin
to his meals. Kefir is a fermented milk, produced in an artisanal way that contains a marked amount of
microorganisms, characterized as a functional food and its consumption in the daily diet brings specific physical
benefits. The present study sought to explain the importance of kefir and its great probiotic potential. An online
form (Google Forms) was prepared containing 6 objective questions, achieving success in the interviews, in which
112 people residing in all regions of the country who had access and answered the questionnaire. The kefir, still
little known in Brazil, its studies on its potential is still scarce in the scientific field, but the articles in the area
already have good information provided from this great probiotic.

Keywords: Nutrition. Functional Food. Health. Fermented Milk.

1 INTRODUCAO

@) leite  fermentado surgiu em vasilhas de ceramicas e, com isso, o leite

acidentalmente na antiguidade, logo quando acabava fermentando. Em breve observava

0 homem introduziu o leite dos animais em uma criacdo com vida ttil prolongada mais

suas refeicdes. No passado eles tinham o
habito de conservar o leite em odres, que

sdo recipientes feitos de pele de animal, ou

do que a matéria prima. Assim os diferentes
tipos de leite fermentado foram surgindo.

De acordo com o desenvolvimento da
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tecnologia, os mesmos vém sendo bastante
consumidos e comercializados em ambito
mundial (ORDONEZ, 2005).

Todavia destaca-se que o leite
fermentado estar diretamente relacionado
com a saude e com a praticidade na hora de
consumir, caracterizado como um alimento
funcional o consumo na alimentacdo diaria
traz beneficios fisicos especificos, certo da
presenca de compostos bioldgicos ativos as
industrias alimenticias investem no mesmo
como veiculo de culturas probioticas e
adicdo de ingredientes  prebioticos,
convenientes de que esses compostos sao
encontrados principalmente nestes tipos de
alimentos (COSTA et al., 2013).

Ainda Santos, Barbosa e Barbosa
(2011) classifica que os probidticos sio
microrganismos  vivos, que quando
ingeridos em quantidades corretas trazem
beneficios a satde, ja os prebidticos sdo
carboidratos selecionados e fermentados
que permitem mudangas especificas na
diversidade e na atividade da microbiota
gastrointestinal ou  flora  intestinal
resultando em beneficios ao bem-estar e a
saude do hospedeiro.

O ministério do estado da
agricultura, pecudria e abastecimento
explica que os leites fermentados sdo
produtos adicionados ou nao de outras
substiancias alimenticias, resultantes de
fermentagdo do leite pasteurizado ou

esterilizado, por fermentos lacticos
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proprios, isso inclui o iogurte, o leite
fermentado ou cultivado, kefir, kumys e
coalhada (BRASIL, 2007).

A palavra kefir ¢ derivada da palavra
turca keyif, que significa “sentir-se bem”
apos a ingestao (Tamime, 2006). A bebida
de kefir ¢ originaria das montanhas do
Céucaso, um produto tradicional altamente
consumido no leste europeu, na Russia e no
sudoeste da Asia (Tamime, 2006).

O presente estudo busca explicar a
importancia do kefir conhecido também
como quefir o seu grande potencial
probidtico, kefir por sua vez é um leite
fermentado, produzido de forma artesanal
que contém uma quantidade acentuada de
microrganismos, o processo de fermentacao
por sim s6 gera uma linha de compostos que
confiam sabor, aroma, substancias bioativas
e propriedades nutracuticas que ¢ a
nutricdo aliada & farmacologia, observasse
ainda que sdo complexos peculiares que sdo
encontrados somente no quefir (DIAS et al.,
2016).

Atualmente o aumento da
expectativa de vida da populacao, os custos
exagerados de médicos e demais situagoes,
tem feito com que a sociedade procure
novos entendimentos e novas formas de
tecnologia que sejam capazes de gerar
mudancas significativas no modo de vida do
individuo, em todo caso a cada dia que se
passa novos caminhos sdo descobertos,

quando a procurar ¢ viver saudavel.
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A nutricdo ¢ a principal aliada no
bem-estar do consumidor, preocupado com
a saude na hora de comer, este profissional
vem trazendo novos horizontes, garantido
assim a saude e diminuido os riscos de
desenvolvimentos de patologias ligadas ao
consumo exagerado de alimentos nao
nutritivos, ¢ ai que entra a utilizagdo dos
mais novos alimentos funcionais e os
probidticos que sao os atuais estimulantes
conceitos alimentar (SAAD, 2006).

No Brasil, de acordo com a Agéncia
Nacional  de Sanitéria

(ANVISA), o alimento funcional ¢ o

Vigilancia

alimento ou ingrediente que além de
fornecer fungdes nutritivas comuns, quando
consumido como parte da dieta habitual,
deve gerar efeitos metabolicos ou
fisiologicos que sejam benéficos a satde,
devendo ser seguro para consumo sem
precisar passar por supervisdo médica
(BRASIL, 1999).

Deste modo Saad (2006) vem
explicar que os probidticos eram definidos
como suplemento alimentar compostos de
microrganismos vivos que faziam muito
bem ao animal hospedeiro promovendo
ainda o controle de sua microbiota
intestinal.

Os microrganismos Vvivos por sua
vez sdo seres vivos que sao vistos com o
auxilio de aparelhos especiais como o
microscopio Optico, sob este conceito estes

organismos sdo encontrados de diferentes
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formas como bactérias, virus, protozoarios
ou fungos que apesar de ndo serem visto a
olho nu, possuem caracteristicas peculiares
e sao de diferentes reinos na biologia, estes
microrganismos sdo por sua  Vez
constantemente  ligados a  inumeras
transmissoes de doengas, mais a0 mesmo
tempo em que nos causas terriveis
patologias, nos beneficia também, um
grande exemplo esclarecedor sdao as
bactérias intestinais que sdo encontradas de
forma natural na flora humana auxiliando
na digestdo dos alimentos, resumindo sdo
seres utilizados em diversos tipos de
producdes tanto alimenticia quanto matéria
(BRITES, 2008).

O kefir surgiu como potencial
probidtico por se composto por leveduras,
bactérias 4cido-laticas e bactérias acido-
acéticas, envoltas por uma matriz de
polissacarideos, igualado ao iogurte o quefir
possui uma enorme e diversificada escala de
microrganismos viaveis, contribuindo para
o melhoramento da saude do cliente, como
potencial funcional ele apresenta melhora
nos efeitos de intolerdncia a lactose e
imunomodulacdo que ¢ controle das reagdes
imunologicas de um organismo, além de
proteger contra microrganismos
patogénicos que sdo os que ocasionam as
doengas ele a ainda ocasiona modulacao dos
niveis de colesterol (DINIZ et al., 2003).

E importante salientar que kefir uma

vez ligado a suas propriedades funcionais,
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traz grandes melhoras quando o assunto ¢
situagdo nutricional, uma vez que o0 mesmo
contribui para avango da seguranca
alimentar e nutricional da sociedade
brasileira, acima de tudo para a populagao
de baixa renda. Toda via por se trata de um
alimento probidtico que ainda € pouco
conhecido no Brasil, devemos considerar
este um alimento de grande valor nutritivo
que por sua vez ¢ de facil preparo e pode ser
feito em casa fornecendo ainda beneficios
funcionais (SANTOS et al., 2012).

Nesse sentido, Santos et al. (2012)
ainda discute a necessidade do incentivo ao
habito da ingestao deste inovador produto,
e orienta que a divulgacdo ¢ o melhor
caminho visto que kefir proporciona
vantagens a saide sua informacdes
nutricionais podem despertar a curiosidade
em um todo ocasionando uma procura

grande por demanda, sendo um produto
2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa
e exploratdria realizada através de um breve
levantamento de dados por meio de artigos
publicados entre os anos de 2003 a 2017
sobre os alimentos funcionais, mais
precisamente sobre o kefir e seus beneficios
para a saude.

Foi elaborado um formulario online
no Google contendo 6 perguntas de cunho

objetiva para coleta de dados do artigo, logo

!PHIIPH(
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com de baixa renda, observa que as
industrias de laticinios pode oferecer ao
consumidor o acesso a este produto uma vez
que o Brasil ja apresenta um regulamento
voltado ao leite fermentado.

Portanto diante do que foi exposto e
esclarecido o profissional nutricionista
entra de cabeca nessa  inovagdo
apresentando inimeras formas de consumir
o kefir e de se beneficiar com suas
propriedades medicinais, visto que ¢ um
profissional apto a tratar o seu paciente em
suas diversas diversidades, particularidades
e singularidade, orientando e
conscientizando o bom habito alimentar
traz consigo grandes inovacgdes na area da
saude atendendo o seu paciente de acordo
com sua classe economica afim de que
todos em suas condi¢des sociais tenham

acesso aos diretos em consumir alimentos

de qualidade.

em seguida foi disponibilizado em redes
socials para grupos que consomem O
probiotico, obtendo sucesso nas entrevistas,
112 pessoas residentes de todas as regioes
do pais tiveram acesso e responderam o
questionario.

A partir dos resultados obtidos, foi
calculado o percentual de pessoas que ja
conhecem e fazem uso do kefir diariamente,

em seguida ap6s a coleta, os dados
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levantados foram aplicados em graficos para levantamentos dos dados e fazer os
circular. Foi utilizado o programa Excel graficos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi aplicado um formuldrio online

Género

do Google contendo um questiondrio pré-
elaborado para coleta de dados do artigo e B Feminino
disponibilizado em redes sociais para = Masculino
grupos que consomem o probidtico, foi
possivel  obter 112  respostas de

entrevistados residentes de todas as regides

do pais.

De acordo com a apresentacdo da Figura 1 — Género dos entrevistados.

) ) Fonte: SOUTO et al., 2018.
figura 1, verificou-se a prevaléncia de

entrevistados pertencentes ao  género
o ) A preocupagdo com a saude e em ter

feminino 98%, seguido por 2% de
) ) uma vida saudavel cresce a cada dia, quem

prevaléncia da populacdo masculina. De
exerce esta pratica busca se atualizar ainda

acordo com a figura abaixo, ¢ possivel
) mais quanto aos alimentos que consome,

relatar que o uso do kefir € maior entre sexo
o transformando ocasionando assim mudanga

feminino, uma vez que este género
) ) nos padroes de vida. Sendo assim a

preocupa- se mais com sua saude, toda via
sociedade esta em busca de uma

ainda ha uma pequena parcela populacional
‘ _ , alimentacdo saudavel conciliada com outras

masculina que se interessa em cuidados
. praticas de cuidado e preservacdo da satde.

com o0 corpo e buscam auxilio em
o ) Nos tltimos anos, percebeu-se que o

probidticos e demais formas de
homem esta mais cuidadoso e preocupado

alimentacdo, posto que os cuidados com a
i ) em adquirir bons habitos alimentares, mas

saude ainda ¢ um forte preconceito entre o
. ainda assim devemos nos preocupar, porque

género masculo.

o preconceito ainda se regenera em muitas

familias, mesmo assim vale ressaltar que, a

nutricdo vem sendo cada vez mais

reverenciada (BARROS, 2018).
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O esquema exibido abaixo (Figura
2) expde que 80% dos entrevistados nao
possuem patologias, seguido por 12% com
prevaléncia de hipertensao arterial, doengas
cardiovasculares e diabetes com 3% e
hipercolesterolemia com percentual de
02%. Em tese, o uso de quefir em sua
alimentagdo mantém a saide e previne
doengas como estas apresentadas no grafico
abaixo. Os individuos que incorporam este
probidtico na alimentacdo reduzem os
riscos de adquirir algumas patologias. Ja os
que sofrem com alguma doenga sdo
possiveis tratd-las com a ingestdo deste
alimento, mais s6 através da avaliagao de
um profissional apto para fazer este tipo de

recomendacoes.

Patologias

M Hipercolesterolemia
M Diabetes
Hipertensao
B Doengas Cardiovasculares
m N3o possui

2% 3%
0

3%

Figura 2 — Quais patologias dos entrevistados?
Fonte: SOUTO et al., 2018.

Barros (2018) ainda destaca que as

caracteristicas benéficas do kefir ndo estdo
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somente ligadas a sua microflora, através de
outros beneficios proporcionados pelo o
alimento pode-se destacar a atividade
microbiana contra microrganismos
positivas e negativas, a redugdo do risco de
doengas cronicas, e no tratamento clinico de
diversas doengas gastrointestinais,
metabolicas, hipertensdo, doenca cardiaca e
alergias, este probidtico possui
propriedades antitumoral, anti-inflamatoria,
antioxidante e pode auxiliar regulando a
atuacdo renal e hepatica, melhorando a
cicatrizagdo e o sistema imune.

A figura 3 mostra que 53% dos
entrevistados ndo praticam atividades
fisicas, seguido por 28% de prevaléncia de
moderagdo leve, seguindo por 16%
atividades moderada, com percentual de 3%
de praticantes intensos. Com o rapido
crescimento da tecnologia, com a facilidade
batendo em sua porta e as maquinas
substituindo o homem ¢ natural que a
sociedade se reporte a esses beneficios, as
rotinas do dia-a-dia acabam trazendo ao
individuo a comodidade em relagdo a satude,
e muitos estacionam para a vida e ndo
procuram nenhum meio de exercer
exercicios, ou procuram formas de

recompensar o corpo com a alimentagao e

meios de medicina alternativa.
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.. e . entrevistados j& ingeriram algum tipo de
Pratica de exercicios fisicos _ - . _
alimento probiodtico. Sendo, satisfatorio

B Leve B Moderado M Intenso M N3o pratico .. . .,
observar que a maioria dos entrevistados ja
fizeram ou faz o uso de kefir natural, uma

vez industrializado o efeito ndo € o mesmo.

Conhece ou ja
experimentou alimento
3% probidtico?

Figura 3 — Quais a praticas de exercicios m Kefir W Yakult mlogurte
fisicos?
Fonte: SOUTO et al., 2018.

4%

O cuidado do corpo advém de um
processo extremamente delicado, pois
qualquer exercicio ou técnica sempre

mobiliza a energia de cada individuo, a

pratica de atividade fisica envolve muitos

assuntos como sedentarismo, obesidade, Figura 4 — Inquérito sobre probiticos.

estética, promoc¢ao a saude entre outros, te Fonte: SOUTO et al., 2018.

atividade fisica incluida em sua vida

diariamente reduz o risco de adquirir vérias O kefir ¢ um produto elaborado a

doencas além de trazer bem estar fisico, partir da fermentagdo simbiotica de

mais ainda existe por ai uma parcela diferentes  micro-organismo, ¢  um

mediana da sociedade que nio valoriza esta probidtico resultante em um produto com

condicio e nio depreciam a sua caracteristicas microbioldgicas

importancia, toda via a juncio de uma boa inigualdveis. Existem multiplas defini¢des

alimentagio e exercicios fisicos para o termo probiético, entretanto, a mais

proporcionam ao individuo um bem fora do aceita é de que Sad miCro-organismos vivos,

comum (GUISELINI, 2006). os quais administrados em quantidades

Conforme ilustrado na figura 4, 88% apropriadas confiam beneficios a saude do

dos entrevistados conhece o kefir e ja hospedeiro, ou seja, ao individuo, kefir

experimentou o alimento probidtico, sendo ainda vem crescendo no mercado apesar de

que 8% consomem o yakut e 4% o iogurte. ser um alimento bem antigo o seu potencial

Toda via ¢ observa-se que os 112

@ PROPEX e
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ainda vem sendo estudado (CASSANEGO
etal., 2015).

De acordo com a figura 5 circular a
seguir, a maioria com 78% ja experimentou
o kefir de leite, seguido por 17% de
prevaléncia o de 4gua, outros 4% nunca
experimentaram. O uso de kefir modula a
imunidade, desinflama o intestino, ajuda
nos o0ssos, combate alergias, previne
patologias  respiratoria  desintoxica o
organismo ¢ ajuda o corpo em processo de
emagrecimento, sao grandes beneficios, em
geral este probidtico sendo de leite ou agua

ambos tém o mesmo beneficio.

Se ja experimentou kefir,
qgual o tipo?
0%, 4%

m Agua

M Leite
Leite de coco

M N3o experimentei

Figura 5 — Qual o tipo de kefir?
Fonte: SOUTO, et al. 2018.

Os graos de kefir tém duas
qualidades, graos de leite, que se
apresentam em cor amarelada e sdo
reproduzidos em leites animais ou vegetais,
e os graos de agua, que sdo acastanhados,
produzidos em solugdes de dgua com ao
menos uma fonte de agucar, toda via a
composi¢ao fisico-quimica, microbioldgica

ﬂ’ﬂlll’ﬂ(

Pré-roitoria de Pés-graduacao, Pesquisa o Extensdo

e as caracteristicas sensoriais da bebida sdo
variaveis, pois depende muito da regido que
for adquirido os graos, a forma da utilizagao
dos substratos, o tempo de fermentacdo
sugerido, as técnicas de cultivo, a
temperatura na qual os graos sdo incubados
e as caracteristica dos mesmos também
levar o grao de kefir sofrer uma fermentacao
diferente, destaca-se ainda que ambos
trazem os mesmos beneficios (GOMES,
2014).

Segundo a figura 6, os 87% dos
entrevistados relataram beneficios a saude
mediante ao uso do probidtico, ja 13% nao
notaram nenhum beneficio. Kefir apresenta
para grande maioria um alimento probiotico
capaz de trazer grandes beneficios 4 saude,
pois 0 mesmo ndao atua somente na
prevencdo mais também no processo saude
e doenga. O fato de 13% nao surtirem os
efeitos de kefir ndo derruba sua fama de
probiodtico mais benéfico para a satde do

homem.

Apds o consumo notou
algum beneficio a saude?

13%

M Sim
N3do

Figura 6 — Apds o consumo notou algum
beneficio a saude.
Fonte: SOUTO et al., 2018.

Paginal|31



8
E
%a
%,
R

@‘\

&
" o
S0 poN®

<
3
& 3

ISSN 1984-431X

Neste Cabral (2014)

sentido,
discorre, o kefir ¢ fonte de vitaminas,
minerais € aminoacidos essenciais que
auxiliam na manuten¢do e funcionamento
do corpo humano, nele ¢ possivel em
encontrar vitaminas do complexo B, B1, B6
e B12, que atuam diretamente no figado e
sistema nervoso ¢ ainda auxiliam no
tratamento de pele, aumento de energia,
entre outros, o mesmo ainda ¢é rico em
vitamina K, que desempenha papel eficaz
na coagulacdo sanguinea, quefir também
disponibiliza de potassio, calcio, magnésio,
fosforo e microelementos, tais como, o
cobre, zinco, ferro, manganés, cobalto entre
outros.

O kefir apresenta-se a sociedade
como fonte ativa de diversos beneficios
entre efeitos de

eles, reducdo dos

4 CONSIDERACOES FINAIS

O consumo de kefir, associado a

suas  propriedades  funcionais, vem
melhorando a situagdo nutricional de
diversas familias, inclusive as de baixa
renda que tem um poder menos aquisitivo,
e devido a isso acabam se alimentando mal,
0 mesmo veio para auxiliando no avango da
e nutricional da

lado,

seguran¢a alimentar
populagdo brasileira. Por outro

embora exista um mercado aberto para os
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intolerancia a lactose, imunomodula¢do,

protecao contra microrganismos
patogénicos, modulagdo dos niveis de
colesterol, atividade anticarcinogénica etc
(CABRAL, 2014). Ainda, o consumo
regular de kefir foi associado a uma melhor

\

digestdo e tolerancia a lactose, efeito
antibacteriano, efeito hipocolesterolémico,
controle da glicose plasmatica, efeito anti-
efeito

hipertensivo, anti-inflamatorio,

atividade antioxidante, atividade anti-
carcinogénica, atividade antialergénica e
efeitos na cicatrizagao (ROSA et al., 2017).
Uma grande proporcdo dos estudos que
sustentam esses achados foi realizada in
vitro ou em modelos animais, desta forma
podemos enfatizar o kefir como um grande

alimento probidtico.

alimentos funcionais, o kefir ainda ¢ pouco
conhecido no Brasil.

Este alimento € nutritivo e pode ser
preparado em casa, oferecendo varios
beneficios a satde, assim, é necessario
incentivar o habito do consumo deste
produto, através da divulgacdo das
informagdes e os beneficios a saude que o
kefir pode proporciona.

Diante do que foi exposto, conclui-

se que o kefir realmente ainda ¢ pouco
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utilizado, pois suas propriedades benéficas
s0 tomaram destaque de alguns anos para
ca. Os estudos sobre seu potencial ainda sao
escassos no campo cientifico, embora os

trabalhos na 4rea ja disponham de um
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