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RESUMO

Introducdo: O consumo da bebida kefir vem crescendo, pelo maior interesse e
preocupacdo com a saude por parte da populagdo, procurando alimentos mais
saudaveis. Objetivos: Este trabalho de revisdo tem como objetivo apresentar as
caracteristicas microbioldgicas, quimicas e os diferentes métodos de elaboracéo da
bebida kefir. O kefir € uma fonte provavel de probioticos de interesse, o que coloca
este produto na categoria de alimento funcional. Os gréaos de kefir sdo compostos por
trés grupos de micro-organismos que coexistem em uma relacdo simbidtica. A
diversidade desses micro-organismos inclui bactérias acido-lacticas, bactérias acido-
acéticas e leveduras, coexistindo em um polissacarideo natural (kefiran) e uma matriz
proteica. Os produtos principais formados por bactérias na producéo da bebida kefir
incluem &cido latico, acetaldeido, diacetil, acetoina, acetona, etanol, CO2 e acido
acético. Métodos: Os mais comuns para a producdo da bebida kefir sdo o método
tradicional, pela adicdo dos gréos de kefir ao leite, e o industrial, pela utilizacdo de
culturas iniciadoras. Resultados: Acredita-se que o uso continuo do Kefir de leite
associado a uma alimentacdo balanceada e saudavel proporcione uma melhora na
qualidade de vida do ser humano e até prevencéo de alguns tipos de carcinomas como
o cancer. Conclusédo: As caracteristicas Unicas do kefir se devem a sua grande

variedade de micro-organismos e producdo de componentes beneficios a saude.

Palavras-chave: Alimento funcional, grdos de kefir, leite fermentado,

probidtico.



ABSTRACT

Introduction: The consumption of kefir drink has been growing, due to the greater
interest and concern for health on the part of the population, looking for healthier foods.
Objectives: This review work aims to present the microbiological and chemical
characteristics and the different methods of elaboration of the kefir drink. Kefir is a likely
source of probiotics of interest, which places this product in the functional food
category. Kefir grains are composed of three groups of microorganisms that coexist in
a symbiotic relationship. The diversity of these microorganisms includes lactic acid
bacteria, acetic acid bacteria and yeasts, coexisting in a natural polysaccharide
(kefiran) and a protein matrix. The main products formed by bacteria in the production
of kefir drink include lactic acid, acetaldehyde, diacetyl, acetoin, acetone, ethanol, CO2
and acetic acid. Methods: The most common methods for producing kefir drink are
the traditional method, by adding kefir grains to milk, and the industrial method, by
using starter cultures. Results: It is believed that the continuous use of milk kefir
associated with a balanced and healthy diet provides an improvement in the quality of
life of human beings and even the prevention of some types of carcinomas such as
cancer. Conclusion: The unique characteristics of kefir are due to its wide variety of
microorganisms and the production of components that are beneficial to health.

Keywords: Functional food, kefir grains, fermented milk, probiotic.
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1 INTRODUCAO

O Kefir de leite € um probiético promissor na &area da nutricdo, por ser
carregadode 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 colonias
e consequentemente diminui a quantidade de citosinas produzidas no cdlon 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 acdes desses microrganismos (DIAS et al., 2018).

Os produtos lacteos fermentados acidificados através do crescimento de
bactérias &cido lacticas (Lactobacillus spp., Lactococcus spp., Strepcococcus
thermophilus) tém sido produzidos ha muitos séculos e seu consumo atualmente
€ expressivo na maioria dos paises. Os principais produtos de leite fermentado
sdo iogurte, kefir, kumis e coalhada (RATTRAY; O’'CONNELL, 2011).

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

Ao comparar o kefir com iogurte tradicional, o primeiro contém maior
diversidade de microrganismos, que participam do processo de fermentacéo, além de
ser menos viscoso, formar um coagulo menor, ser menos resistente e mais facilmente
digerivel, e conter etanol e gas carbdnico, além do acido latico (FARNWOTH, 2005 apud
CABRAL, 2014).

Os gréaos de kefir multiplicam-se na medida em que s&o cultivados,
resultando no aumento do tamanho, sendo subdivididos em novos graos que irao
manter o mesmo equilibrio microbiolégico presentes no gréao original. A producdo de

ambos os tipos de kefir sdo semelhantes (SANTOS, 2012).
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O kefir € uma fonte provavel de probioticos de interesse, tal fato coloca
este produto na categoria de alimento funcional (ANVISA, 1999). Atualmente existe
maior interesse e preocupacdo com a saude por parte da populagdo procurando
alimentos mais saudaveis que proporcionem melhor qualidade de vida, sendo o kefir
uma excelente opcao. No Brasil, 0 consumo da bebida kefir vem crescendo, porém a
producdo em escala industrial ainda ndo é significativa. Os grdos de Kkefir sédo
comercializados ou doados e a producéo ocorre de maneira artesanal nas residéncias,

para consumo proprio, sem haver, portanto, uma padronizacéao da bebida.

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

O Kefir de leite e seus subprodutos sdo uma opg¢ao interessante para quem
tomou essa deciséo, tanto pelo facil modo de manusear no cuidado quanto pelo sabor
e praticidade de consumo, além disso € possivel criar varias receitas praticas e fazer
em casa varios produtos tendo como base o soro e o iogurte tais como: o requeijao
cremoso, queijos, maionese, leite fermentado, saladas, mousses, sorvetes, patés e
coalhadas. (STANTON et al., 2003). Por tanto € perceptivel que o kefir de leite € um
produto originalmente antigo, mas que esta presente até hoje na alimentacdo humana,
e principalmente nas refei¢cdes daqueles que procuram um melhor bem-estar/qualidade
de vida (BRANDAO, 2002).

Diante disso, essa pesquisa tem como objetivo realizar um levantamento
sobre a utilizacdo do kefir e seus beneficios para a saude e nutricdo do individuo
apresentando os resultados obtidos a partir do seu consumo. Tornando-se relevante em
razado do crescente uso do kefir de leite para aquelas pessoas que querem ter uma
alimentacdo saudavel e rica em muitos probidticos, sendo capazes de requintar a

imunidade do organismo, colocando fim em diversos tipos de doencas.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Avaliaram a diversidade microbiana de trés tipos de kefir brasileiros por
andlise de eletroforese em gel de gradiente desnaturante. Lactobacillus kefiranofaciens
e Lactobacillus kefiri foram as principais espécies bacterianas encontradas nos graos
analisados. Aléem do género Lactobacillus, também foram observados os géneros
Lactococcus, Leuconostoc, Streptococcus e Acetobacter. A populacéo de leveduras foi
dominada pela espécie Saccharomyces cerevisiae. Leite et al. (2012)

Os gréaos de kefir sdo ainda constituidos por leveduras fermentadoras de lactose
(K. marxianus) e leveduras nao fermentadoras de lactose (S. onisporus, S. cerevisiae e
S. exiguus), Lactobacillus casei, Bifidobaterium spp. Estreptococcus salivarius ssp.
thermophilus”, devendo apresentar as seguintes caracteristicas (AQUARONE, 2001):
homogeneidade e consisténcia cremosa; sabor acidulado, picante e ligeiramente
alcoolico; acidez menor que 1,0 g de acido lactico/100g; teor alcodlico entre 0,5 e 1,5
(%v/m); 29 bactérias lacticas totais no minimol07 ufc/g; leveduras especificas no
minimo 104 ufc/g e acondicionamento em frascos com fecho inviolavel.

Kefir € um leite fermentado carbonatado refrescante com leve sabor acido, feito
de graos de kefir, uma mistura complexa e especifica de bactérias e leveduras “presas”
por uma matriz de polissacarideo. kefir significa “sentir-se bem” em turco e € inserida na
categoria de bebida fermentada com uma mistura de &cido lactico e etanol (SARKAR,

2008).

E também conhecido por Kefyr, Kephir, Kefer, Kiaphur, Knapon, Kepi e Kippi.
Os gréos e a tecnologia empregada na fabricacdo do kefir tradicional podem
variar significativamente e, consequentemente, produtos com diferentes
composicdes serdo formados (OTLES; CAGINDI, 2003).

Os graos de kefir lembram pedacos de corais ou pequenos segmentos de
couve-flor ou pipoca com diametro variando de 3 a 20 mm (LIBUDZISZ e PIATKIEWICZ,
1990; OTLES e CAGINDI, 2003). Sao particulas gelatinosas brancas ou amarelas que
contém bactérias acido-lacticas (Lactobacilos, lactococos, leuconostoc), bactérias
acido-aceéticas (acetobacter) e leveduras misturadas com caseina e acucares
complexos presos numa matriz de polissacarideos.

A composicdo populacional varia com a origem dos grdos como também o
método de cultivo e substrato adicionado. Witthuhn et al. (2005) mostraram que a
composicdo das espécies microbianas varia de acordo com o método usado para
producédo de kefir e notando o nimero de micro-organismos diminuiu com o tempo de

producao.

15



A organizacdo dos micro-organismos no gréo nao € completamente conhecida.
A matriz do gréo € composta por um complexo de 13% de proteina (massa seca),
24% de polissacarideo, detritos celulares e componentes desconhecidos
(OTLES e CAGINDI, 2003).

As caracteristicas microbioldgicas da bebida Kefir pode variar muito devido as
caracteristicas microbioldgicas diversas dos grdos de kefir utilizados para sua
fabricacdo. Variacbes no flavor e na textura podem ocorrer dependendo de como é
realizado o processo de fermentacdo. Incubacdo a temperaturas mais elevadas
(maiores que 30°C) favorece o crescimento de bactérias acido-lacticas termofilas em
detrimento de leveduras e bactérias &cido-laticas mesofilas. Agitacdo durante o
processo de fermentacdo favorece o aumento da populacdo de bactérias do acido-
lacticas homofermentativas, deixando inalteradas as populacdes de bactérias acido-
acéticas e as bactérias 4&cido-laticas heterofermentativas. Todos os fatores
mencionados acima alteram as caracteristicas sensoriais da bebida kefir (RATTRAY;
O’CONNELL, 2011).

O Kefir de leite e seus subprodutos sdo uma opcéo interessante para quem
tomou essa decisao, 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 o soro e o iogurte tais
como: o0 requeijdo cremoso, queijos, maionese, leite fermentado, saladas,
mousses, sorvetes, patés e coalhadas. (STANTON et al., 2003).

Os graos de Kefir possuem uma alta diversidade microbiol6gica (MOREIRA et
al., 2008; GARROTE et al., 2001). Sua composi¢ao microbiana pode variar em funcao
do local de origem, tempo de fermentagdo, substrato utilizado para multiplicacéo,
incubacdo e crescimento dos grdos, e métodos empregados na sua manipulacéo
(ALTAY et al., 2013; FILIPCEV; SIMURINA et al., 2007; GAROFALO et al., 2015).

Os gréos de kefir sdo compostos por trés grupos de micro-organismos que
coexistem em uma relacdo simbidtica. A diversidade desses micro-organismos inclui
bactérias &cido-lacticas, bactérias &cido-acéticas e leveduras, coexistindo em um
polissacarideo natural (kefiran) e uma matriz proteica (GUZEL-SEYDIM et al., 2011;
POGACIC et al., 2013; PUERARI et al., 2012).

O consumo regular tem sido associado a melhora da digestdo e tolerancia a
lactose, cicatrizacdo, resposta imunologica, resisténcia a doencas, do controle da
glicose plasmatica e das atividades anticarcinogénica, antialergénica e antioxidante,
além dos efeitos antibacteriano, hipocolesterolémico, anti-hipertensivo e anti-
inflamatorio e prevencgéo de obesidade. No entanto, alguns desses estudos relatam que
h&a uma necessidade de mais pesquisas para entender melhor os impactos do uso

regular de kefir como parte de uma dieta e seu efeito na prevencgéo de doencas
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O principal polissacarideo é uma substancia hidrossoltvel denominada kefirano.
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, 2007). O kefir é rico em vitamina B1, B12, calcio,
aminoéacidos essenciais, acido félico e vitamina K (OTLES & CADINGI, 2003).

2.1 Vitaminas

O conteudo de vitaminas do kefir é influenciado pelo tipo de leite e a microbiota
(SARKAR, 2007). Foi relatado que quantidades consideraveis de piridoxina, vitamina
B12, acido fdlico e biotina séo sintetizadas durante a fermentacdo do kefir, enquanto os
niveis de tiamina e riboflavina diminuem (FARNWORTH, 2005). O kefir constitui uma
boa fonte de biotina, uma vitamina B que auxilia no sistema digestivo. Os numerosos
beneficios das vitaminas B vao da regulacdo dos rins, figado e sistema nervoso ao
auxilio no alivio de disturbios de pele, aumento da energia e promoc¢ao da longevidade
(OTLES & CADINGI, 2003).

2.2 Minerais

O célcio e 0 magnésio sdo abundantes no kefir, 0s quais sdo importantes minerais
para o bom funcionamento do sistema nervoso e outros. Essa bebida também constitui
boa fonte de fésforo, 0 segundo mineral mais abundante no corpo humano que auxilia
na utilizacdo dos carboidratos, gorduras e proteinas para o crescimento das células
(OTLES & CADINGI, 2003). LIUT KEVIVIUS & SARKINAS (2004) relataram a presenca
de macrominerais como potassio, calcio, magnésio, fosforo e microminerais como

cobre, zinco, ferro, manganés, cobalto e molibdénio no kefir.

2.3 Proteinas

O kefir possui proteinas integras e parcialmente digeridas, facilitando a utilizacao
delas pelo organismo (OTLES & CADINGI, 2003). Os aminoacidos valina, leucina, lisina
e serina sdo formados durante a fermentacdo do kefir, enquanto a alanina e o acido
aspartico aumentam quando comparados ao leite (FARNWORTH, 39 2005). O espectro
e o0 nivel de aminoacidos livres nos leites fermentados dependem de diversas variaveis
como o tipo de leite, a composi¢cdo da cultura iniciadora, método de preparacao e
condi¢Oes de estocagem (SIMOVA et. al., 2006).
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2.4 Origem do kefir

A origem exata do kefir ainda é incerta. A origem do vocabulo kefir vem da lingua
turca keyif, que significa "bom sentimento" devido a boa sensacéo que deixa apos bebé-
lo (LEITE et al., 2015). Os graos de Kefir cultivados em leite tiveram sua origem na
regido do Caucaso, que atualmente compreende os territdrios da Gedrgia, Arménia,
Azerbaijao e parte da Russia (PAIVA, 2013). Quanto aos graos de Kefir cultivados em
agua com aclcar ndo possuem ainda uma origem bem estabelecida (PAIVA, 2013).
Igual ao kefir de leite, o kefir de agua também é uma bebida probidtica feita com agua
de coco, agua com acgucar ou suco e aromatizada com sucos, extratos ou frutas frescas.
Uma cultura inicial de grdos de kefir é necessaria para ativar a fermentacao
(PERLMUTTER, 2015).

O kefir pode ter surgido em diferentes lugares. Foram encontrados vestigios de
kefir em tumbas no cemitério de Xiaohe, China, evidenciando a utiliza¢&o do kefir
h& aproximadamente 3.800 anos pelas tribos locais. O kefir era uma alternativa
ao consumo do leite, ja que estas tribos apresentavam intolerancia a lactose.
Desse modo, o kefir de leite fez parte da cultura nutricional tibetana e ap6s muito
tempo tornou-se conhecido pelos europeus como “cogumelo tibetano”, pelo seu
formato (YANG et al., 2014).

A producéo do grao de kefir é baseada no cultivo continuo em leite, que resulta
no aumento da biomassa de 5 a 7% por dia (LIBUDZISZ; PIATKIEWICZ, 1990). Mas,
os graos de kefir podem somente crescer a partir de graos preexistentes (SHOEVERS;
BRITZ, 2003). Motaghi et al. (1997) produziram gréos de kefir em um saco de pele de
cabra usando leite pasteurizado inoculado com micro-organismos da microbiota
intestinal de ovelhas e a cultura foi formada na superficie do leite.

Sabe-se que o kefir € uma bebida fermentada produzida a partir de leite animal.
A mesma é realizada através da inclusdo de “sementes” de kefir ao leite, as quais sao
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 4cido lactico sao removidas do liquido, no entanto as mesmas nédo devem

ser jogadas fora, ja que podem ser usadas novamente (SANTOS, 2012).
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2.5 Kefiran

Kefiran ou Kefir Leban é a fase solida obtida da filtracdo do kefir por 24 horas a
25°C + 2°C. E um produto leve e altamente digerivel, com sabor e textura semelhantes
ao queijo Quark. Sua caracteristica é de um gel solavel polissacarideo identificado como
uma gosma esbranquicada de consisténcia igual a clara de ovo.

O kefiran é responsavel por unir 0s micro-organismos a matriz proteica nos graos
de kefir (SANTOS et al., 2003). Sua estrutura esta formada por quantidades
aproximadamente iguais de D-Glicose e D-Galactose (glucogalactano) (LEE et al., 2007;
MAGALHAES et al., 2010).

O Kefiran é o principal polissacarideo solavel em agua produzido pelo
Lactobacillus kefiranofaciens e sua presenca atribui maior viscosidade a bebida
(PIERMARIA et al., 2016). Segundo Cheirsilp et al. (2003) a producdo desse
polissacarideo € estimulada pela interacdo do L. kefiranofaciens com a levedura S.
cerevisiae. Cheirsilp et al. (2003) e Badel et al. (2011), destacam a protecdo conferida
aos micro-organismos contra a dessecagdo como a principal funcdo do kefiran. O
potencial das propriedades benéficas, tanto terapéuticas como antimicrobianas do
kefiran tem sido reportado em varios estudos (MEDRANO et al., 2011; RODRIGUES et
al., 2005).

2.6 Tipos de Kefir

O kefir de leite é uma bebida probiotica, rico em bactérias benéficas que
promovem o aumento da imunidade, 0 mesmo é cultivado em leite animal, podendo ser
de vaca, égua, cabra ou bufala. Embora seja menos conhecido que o iogurte, o Kefir é
um probidtico, que apresenta compostos bioativos que |Ihes conferem beneficios a
saude humana considerados singulares, sendo muito recomendado para atender ao
publico com intolerancia a lactose (SILVA, 2011).

Ja o kefir de agua, como o préprio nome ja diz, o kefir € cultivado em agua, livre
de produtos lacteos. Uma bebida leve que pode ser aromatizada de varias maneiras,
ressaltasse que a agua deve ser mineral, pois a agua com alto teor de cloro ou flGor

pode dificultar a fermentacéo e a multiplicagéo dos graos.

O kefir de 4gua também é conhecido por outros nomes, como: gréos de kefir de
acucar, tibicos ou tibi, grdos de cerveja de gengibre, abelhas californianas ou
africanas, Alenuts ou balsamo de Gilead, entre outros (MIGUEL et al., 2012).
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Os dois tipos de cultivo de kefir, tanto com leite como com agua, possuem
bastantes semelhancas, no entanto ha algumas diferencas, vejamos algumas:

Quanto a aparéncia: O kefir de leite se assemelha muito com uma couve flor, ja
o kefir de 4gua se assemelha com gréos de areias, s6 que em tamanhos maiores em
uma massa compacta gelatinosa de cor amarelada, translicida, de forma irregular e
tamanho variavel de 3 a 35mm (RUBIO et al., 1993).

Quanto ao sabor: O Kefir de 4gua é 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 formacéo de
acido lactico e acido acético; sabor alcoodlico, devido a producdo de etanol; uma
efervescéncia devida ao gas produzido (CO2); aroma moderado de levedura fresca;
consisténcia cremosa e uniforme (CABRAL, 2014).

Quanto ao valor probiotico: Neste caso o kefir de leite o valor probiético é muito
maior que o de agua, aquele totaliza o numero de 30-50 cepas e este apenas 10-15. A
producdo de ambos os tipos de kefir sdo muito semelhantes. A producdo da bebida
ocorre através da adicdo de 5% dos grdos no substrato de preferéncia (leite ou agua),
considera-se para 50g de graos séo adicionados 1litro de leite (para os graos de leite)
ou llitro de agua contendo 50g de acucar mascavo, para os graos de kefir de agua. O
leite ou dgua com acucar mascavo devem ser pasteurizados ou fervidos e depois
resfriados a 25° C (temperatura ambiente) para inoculacéo dos graos. Apos o periodo
de fermentagdo que varia de 18 a 24 horas, em temperatura ambiente, 0os gréos sao
separados da bebida fermentada, por meio de filtracdo, utilizando-se uma peneira e
estes graos, posteriormente, serdo utilizados para uma inoculacdo em um novo
substrato. Quanto ao substrato submetido a fermentacéo latica, este sera transferido
para a geladeira, permanecendo por 24 horas, onde as leveduras produzirdo alcool e
CO2, a fermentacao latica e alcodlica aumenta a biodisponibilidade do kefir, tornando-o

mais nutritivo. Apds essa fase, o kefir esta pronto para o consumo (SANTOS, 2012).

Diante disso, podemos observar que a presenca de bactérias probiéticas no Kefir
permanecem independente de qual seja a escolha a ser produzida, promovendo
beneficios na salde humana.
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2.7 Beneficios do kefir para a microbiota intestinal

O intestino é formado principalmente por trés componentes que estdo em
contato permanente e se relacionam entre si, que sdo as células intestinais, 0s
nutrientes e a microbiota. A microbiota intestinal € um conjunto de microrganismos
comensais que evoluiram harmonicamente com seu hospedeiro, melhorando a saude
deste.

Esses microrganismos envolvidos no desenvolvimento do sistema imunolégico
e regulacdo da resposta a patdgenos sdo essenciais para o estabelecimento e
manutencdo da tolerancia imunolégica da mucosa. A composi¢cdo da microbiota
intestinal estd envolvida em varios processos fisiologicos, além de funcbes
metabdlicas do organismo, tais como a producdo de vitaminas e outros substratos.
(Sturmer ES et al. 2011)

A ingestdo de alimentos fonte de probidticos e probidticos favorecem a
modulacdo saudavel da microbiota intestinal humana, desde o inicio da vida até a
idade adulta, agindo de maneira preventiva e terapéutica. Os probidticos sao
microrganismos vivos, que quando administrados em quantidades adequadas,
beneficiam a satde do hospedeiro, promovendo balanco de sua microbiota intestinal
(SILVA; MARSI, 2016).

Os probidticos afetam as bactérias intestinais aumentando o numero de
bactérias anaerdbias benéficas e diminuindo a populacdo de microrganismos
potencialmente patogénicos. Os probidticos afetam o0 ecossistema intestinal

estimulando os mecanismos imunes da mucosa (CABRAL, 2014).

Sao considerados alimentos funcionais aqueles que, além de fornecerem a
nutricdo basica, promovem a salde. Esses alimentos possuem potencial para
promover a saude através de mecanismos ndo previstos através da nutricdo
convencional, devendo ser salientado que esse efeito se restringe a promog¢éo

da salde e ndo a cura de doencas (CANDIDO; CAMPQOS, 2005)

A microbiota é o conjunto de microrganismos que ocupam 0 ecossistema,
principalmente de bactérias e protozoarios, estes tém fungbes importantes na
decomposicdo da matéria organica, logo ocasionando a reciclagem dos nutrientes,
por isso o kefir € muito indicado para varios tipos de doencas (SANDERS, 1998).

O consumo diario do kefir traz véarios beneficios a saude, ajudando nos
processos metabdlicos, 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
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producdo de bilis pelo figado; problemas intestinais, articulares, respiratorios,
fortalecimento do sistema imunoldgico, circulatérios entre outros (BADARO et al.,
2008).

O consumo regular tem sido associado a melhora da digestéo e tolerancia a lactose,
cicatrizacdo, resposta imunolégica, resisténcia a doencas, do controle da glicose plasmatica e
das atividades anticarcinogénica, antialergénica e antioxidante, além dos efeitos antibacteriano,
hipocolesterolémico, anti-hipertensivo e anti-inflamatério e prevencéo de obesidade. No entanto,
alguns desses estudos relatam gque ha uma necessidade de mais pesquisas para entender
melhor os impactos do uso regular de kefir como parte de uma dieta e seu efeito na prevencao
de doencas — Relatam Nutricionista.

A composi¢do microbiologica e quimica indica que o kefir € um produto com
aspectos probidticos, ou seja, possuem em sua COMPOSICA0 Microrganismos Vivos
capazes de melhorar o equilibrio microbiano intestinal produzindo efeitos benéficos a
saude do individuo que o consome. Sua capacidade de imunomodulacgéo, resultante da
ingestédo oral ja foi relatada em alguns estudos (FARNWORTH, 2005).

Cheirsilp et al. (2003) e Badel et al. (2011), destacam a protecao conferida aos
micro-organismos contra a dessecacdo como a principal funcéo do kefiran. O potencial
das propriedades benéficas, tanto terapéuticas como antimicrobianas do kefiran tem
sido reportado em varios estudos (MEDRANO et al., 2011; RODRIGUES et al., 2005).

2.8 Cultivo artesanal do kefir — Método tradicional

A elaboracédo da bebida kefir pelo método tradicional ocorre pela adicdo dos
graos de kefir ao leite. O leite pasteurizado é inoculado com 3% de graos de
kefir. A fermentacgéo é realizada a 22°C por 22h até alcancar pH 4.7, quando &
feita a homogeneizacdo. Os gréos de kefir sdo separados do leite fermentado
com ajuda de uma peneira, pudendo ser utilizados em uma préxima inoculacgao.
O kefir € armazenado a 4°C, pronto para o consumo (SCHWAN et al., 2015).

A preparagdo do leite de kefir ndo tem muitas dificuldades, conforme sera
demonstrado a seguir: Em um recipiente de vidro bem limpo coloqgue 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 oval 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 apés retorne os

graos para um recipiente limpo com leite para reiniciar o processo. Em seguida coloque
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0s graos no Leite Integral, tampe novamente com uma gaze, fralda, oval ou papel toalha
e deixe ocorrer a fermentacdo mais uma vez. Apés a fermentacao entre 12 a 48 horas,
coe e reinicie o processo. Depois de coado o leite de kefir, também conhecido como
iogurte de kefir, devera ser armazenado em um recipiente de vidro devidamente
tampado, na geladeira. Pode acontecer durante o processo de fermentacao a separacéo
do leite e do soro, se isso acontecer ndo se desespere € totalmente normal. Misture tudo

e coe normalmente.

A coloragdo normal dos gréos é mais branquinha, se vocé encontrar algum
mais escuro ou amarronzado, descarte.

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 15 de probidticos, estes contém microrganismos vivos cuja
ingestédo traz beneficios a saude. E desta forma, esté pronto o leite de kefir e agora é sé
0 consumir, percebe-se desta forma que seu preparo nao € algo complexo podendo ser

realizado em casa mesmo (BOSCH et al., 2006).

2.9 Preservagéao artesanal e armazenamento do gréo de fekir

Os graos de Kefir podem ser conservados liofilizados, desidratados ou hidratados
(GARROTE et al., 2010). A lavagem constante dos graos diminui sua viabilidade. As
propriedades microbioldégicas dos graos liofilizados diferem dos graos frescos
(FARNWORTH, 2008). Os grdos umidos mantém atividade por 8 a 10 dias, em
comparacao aos graos liofilizados de 12 a 18 meses (GARROTE; ABRAHAM; DE
ANTONI, 2010). Garrote et al. (1997) testaram diferentes condi¢cdes de preservacao dos
graos de kefir ( -20°C, -80°C e 4°C), concluindo que o congelamento a -20°C é um bom
meétodo de armazenamento dos graos, mantendo as propriedades sensoriais da bebida
kefir.

Conforme o seu Kefir for aumentando, guarde uma por¢do no congelador de
backup e doe o excedente! Em um saquinho plastico com 1 colher peg. De gréos
com um pouco de leite e congele, até 3 meses. Para utilizar a muda, so retirar

do congelador deixar descongelar natural, retirar da embalagem e fazer todo o
processo de cultivo do inicio.

23



3 METODOLOGIA

O presente trabalho se trata de uma pesquisa de carater descritivo, com
abordagem qualitativa, se utilizando da técnica de revisao bibliografica para obtencéo
de dados. Segundo Gil (1999), as pesquisas descritivas tém como objetivo principal o
estudo e descricdo de caracteristicas de determinada populacdo ou fenébmeno, ou
estabelecer relacdes entre variaveis.

A abordagem qualitativa, de acordo com Prodanov e Freitas (2013) destaca a
relacdo do mundo real e sujeito, e sua forma dindmica, e como existe um vinculo
indissociavel entre 0 mundo objetivo e a subjetividade do individuo que ndo pode ser
traduzido em numeros. Interpretar e atribuir significados aos fenbmenos caracteriza a
pesquisa qualitativa, que ndo requer uso de métodos e técnicas estatisticas.

Pesquisa bibliografica, ou revisao bibliogréafica, para Prodanov e Freitas (2013) é
um método de pesquisa elaborado a partir de materiais que ja tenham sido publicados
— tais como artigos cientificos, livros, revistas, dissertacoes, teses, entre outros. Nesse
tipo de pesquisa, o pesquisador entra em contato com materiais que ja foram escritos
sobre o tema.

A pesquisa foi realizada nas seguintes bases de dados: SCIELO (Scientific
Electronic Library Online), Google Académico, PubMed, Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), Periodicos Eletrénicos em Psicologia (PePSIC) e no Portal de Periodicos da
CAPES, exceto o artigo “Andlise do trauma psiquico na produgdo psicanalitica
contemporanea” de Santos & Lima (2022) que foi encontrado na revista Research
Jornal, Society and Development dos quais foram selecionados artigos, revistas, livros
e monografias, sendo parte destes lidos na integra, e outros retirados resumos que
contemplassem o tema.

Foram incluidos artigos cientificos, livros e revistas com autores que abordaram
sobre os descritores: “Terapia Psicanalitica”, “Transtorno de Estresse Pds-Traumatico”,
“Trauma”, “Psicanalise”, “Mulheres”, “PTSD” indexados no DeCS (Descritores em
Ciéncias da Saude). O material de pesquisa contara com artigos cientificos de 2013 até
0 ano atual, exceto os artigos Canavéz & Herzog (2011), Besset et al (2006), Osmo &
Kupermann (2012), Marcos & D’Alessandro (2012), Castro & Rudge (2012), que foram
incluidos devido a importante contribuicdo dos autores ao tema, e contando também
com os livros classicos publicados a partir do século XX, nos idiomas portugués e inglés
com autores que também contribuem ao tema. Foram desconsideradas quaisquer

publicacdes que fujam do tema e artigos cientificos, e livros e revistas que sejam antes
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do século XX, exceto Freud (1890). A coleta de dados foi realizada atravez de uma
leitura exploratoria de analise bibliografica de todo o material selecionado, verificando
se a obra consultada € de interesse para o trabalho. A partir disso, ocorreu uma leitura
seletiva e o registro das informacdes extraidas das fontes.

Durante a analise de dados, foi realizada uma leitura analitica com a finalidade
de ordenar e sumariar as informacgdes contidas nas fontes, para melhor compreensao
dos discursos que foram expostas de forma que estas possibilitem a obtencdo de
respostas ao problema de pesquisa.

Seguindo os preceitos éticos, essa pesquisa de forma continua se preocupa e se
compromete em citar os autores utilizados nos estudos respeitando as normas da
Associacdo Brasileira de Normas Técnicas — ABNT, sendo uma delas a Norma
Brasileira Regulamentadora — NBR6023 que trata dos elementos e orientacdo na
utilizacao de referéncias, além disso os dados obtidos trouxeram do planejamento para
essa pesquisa, bem como um intuito cientifico.

Esse estudo nido necessitou da aprovacdo do CEP (Comité de Etica em
Pesquisa), por ndo envolver diretamente pessoas e/ou animais, em consonancia com a
resolucdo do Conselho Nacional de Saude — CNS 196/96 do CEP.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos observados nesse trabalho, estéo dispostos nas figuras abaixo para
uma melhor visualizagdo acerca da bibliografia, de acordo com os temas utilizados
para a fundamentacao deste trabalho referente ao Cultivo artesanal do Kefir.

Vocé pode conseguir kefir por meio de doacdes - a comunidade que o cultiva é
contra a venda do probidtico. No caso do kefir de leite, o cultivo deve se dar com o
probiotico imerso nessa bebida.Note a presenca de uma espécie de viscosidade, isso
é totalmente normal, e os cientistas chamam essa “liga” que se desprende de Kefiran,
que é altamente benéfico e estd associado a propriedades anticancerigenas. Evite

lavar.

Figura 1: Graos do Kefir

Fonte: Autor, 2023.

Os grédos de kefir ttm um formato semelhante a couve-flor, apresentando uma textura viscosa
e estruturalmente forte, multi-lobular e irregular. A coloracao varia do branco ao branco amarelado e o
tamanho varia de 0,3 a 3 cm de didmetro. (DOBSON, 2011; LEITE et al., 2013; MAGALHAES et al.,
2011).
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Coloque os grédos no Leite Integral. Colher de plastico, apenas para o seu
manuseio. Tampe com uma gaze, fralda, voal ou papel toalha e guarde em um
cantinho do seu armario escuro. Local onde ndo ha facilidade de insetos adentrarem
0 recipiente causando contaminag¢ao ao microorganismo — vivo. Caso aconteca, retire
com cuidado utilizando a colher individual de plastico em seu manuseio e confira Gaze
ou se possivel troque. Para cultivar o Kefir dé preferéncia a jarras e recipientes de
vidro, sempre bem limpos, porque eles nao interferem no desenvolvimento do

Kefir. Recipientes de plastico podem ser propensos a contaminacao.

Figura 2: Adigéo dos gréos do Kefir ao leite.

Fonte: Autor, 2023.

O leite pasteurizado é inoculado com 3% de grdos de kefir. A fermentacéo é e realizada a 22°C
por 22h até alcancar pH 4.7, quando é feita a homogeneizacdo. (SCHWAN et al., 2015).
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No método de fermentagdo consecutiva, € utilizado leite pasteurizacao
padronizado (3% de gordura), com base usando o leite integral sendo inoculado com
0S micro-organismos iniciadores: Cultura (mée). Depois de fermentado entre 12hrs a
24 hrs, devera ser coado. Percebe — se na imagem que a fermentacédo obteve um
resultado 6timo; Importante ressaltar a importancia de estar sempre conferindo o
liquido visualmente durante o processo de fermentagéo, pois durante o processo pode
ocorrer contaminacdes de formigas e elevacdes de temperaturas e sendo percebido
antes a retirada € possivel de maneira correta, assim evitando a morte dos gréaos e

perca da “Colbénia” de kefir.

Figura 3: Fermentacgdo

Fonte: Autor, 2023.

Durante a fermentacdo a temperatura ambiente, ocorre uma proteélise das proteinas do leite
que sdo desdobradas para peptideos menores, ocorrendo acumulo de aminoacidos. A presenca da
fermentacdo latica e alcodlica aumenta a biodisponibilidade do kefir tornando-o mais nutritivo
(SCHWAN et al., 2015).
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O resultado do cultivo dos graos de kefir, € 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. Ao fazer a separacédo dos
graos do liquido, esterilize todos os utensilios individuais utilizados para 0 manuseio

do kefir deixando o secar naturalmente.

Figura 4. Homogeneizacéo

Fonte: Autor, 2023.

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 de
probiéticos, estes contém microrganismos vivos cuja ingestéo traz beneficios a salde. E desta forma,
esta pronto o leite de kefir e agora é sé o consumir, percebe-se desta forma que seu preparo nao é
algo complexo podendo ser realizado em casa mesmo (BOSCH et al., 2006).
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Coe em uma peneira de plastico, apenas para ele. Concluido o processo, para
consumir o kefir, passe a mistura em uma peneira para separar 0s graos do liquido probidtico,
gue é a parte a ser consumida; lave sem usar esponja, para evitar contamina¢ao aos graos
na proxima utilizacdo da mesma. Apos, esterilize o pote de fermentacdo com agua morna

para retornar os gréos e o novo leite, para um novo cultivo. Nao lave os gréos.

Figura 5: Separacéo dos gréaos do leite — Colheita.

Fonte: Autor, 2023.

Os gréos de kefir sdo separados do leite fermentado com ajuda de uma peneira, pudendo ser
utilizados em uma proxima inoculagdo. (SCHWAN et al., 2015).
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Depois de coado o leite de kefir, também chamado de iogurte de kefir, devera
ser armazenada em um recipiente devidamente tampado de vidro, na geladeira. Agora
€ sO consumir o kefir puro ou pode-se, ainda, bater com frutas diversas e de acordo
com o seu gosto. Uma colheita de iogurte de kefir tem validade de até 5 dias na

geladeira para consumo.

Figura 6: logurte de kefir — Armazenamento

Fonte: Autor, 2023.

O kefir é armazenado a 4°C, pronto para o consumo (SCHWAN et al., 2015).
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Conforme o seu Kefir for aumentando, guarde uma por¢cdo no congelador de
backup e doe o excedente! Em um saquinho plastico com 1 colher peq. De grdos com
um pouco de leite e congele, até 3 meses com uma caneta, anote na propria embalagem
a data de congelamento se preferir. Para utilizar a muda, so retirar do congelador deixar
descongelar naturalmente em ambiente, retirar da embalagem e fazer todo o processo
de cultivo do inicio inicialmente. Ao congelar kefir, as bactérias do kefir ndo morrem
guando sdo submetidas a baixas temperaturas - elas apenas ficam adormecidas, ou
seja, uma vez expostas a condi¢cdes de temperatura normal, voltardo a fermentar o leite

normalmente.

Figura 7. Congelamento e descongelamento de

Graos de kefir (preservar col6nia)

Fonte: Autor, 2023.

Garrote et al. (1997) testaram diferentes condi¢des de preservagdo dos gréos de kefir - 20°C, -
80°C e 4°C), concluindo que o congelamento a -20°C € um bom método de armazenamento dos gréos,
mantendo as propriedades sensoriais da bebida kefir. (SCHWAN et al., 2015).
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Utilize coador e colher de plastico ou madeira, preferencialmente, e tenha, se
possivel, utensilios proprios para usar com o kefir. N&o utilize utensilios de aluminio ou
ferro em qualquer que seja a etapa; utilize recipientes de vidro bem limpos, fervidos,
esterilizados; O que diminui consideravelmente o risco de contaminacéao.

Figura 8. Utensilios

Fonte: Autor, 2023.

Garrote et al. (1997) testaram diferentes condi¢des de preservacédo dos graos de kefir - 20°C, -
80°C e 4°C), concluindo que o congelamento a -20°C € um bom método de armazenamento dos graos,
mantendo as propriedades sensoriais da bebida kefir. (SCHWAN et al., 2015).

33



O kefir pode ser tomado diariamente, sendo o ideal o consumo de 1 copo de
200ml. Pode ser ingerido ao natural, misturado com frutas, no suco ou no shake. Se
consumido em excesso, pode haver mal-estar, principalmente pela carga elevada de
bactérias de uma so6 vez, mesmo sendo benéficas. Sempre é indicado que se inicie 0
coNsumo aos poucos e aumente gradativamente. A seguir uma das formas que
consumo diariamente; em receitas acrescento o iogurte como fonte de leite sem
lactose. Pois, sou intolerante a lactose e problemas estomacais e por isto conheci o
kefir em 2018.

Figura 9. Exemplo de Kefir para consumir
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Fonte: Autor, 2023.

Kefir de leite e seus subprodutos sdo uma opc¢ao interessante para quem tomou essa deciséo,
tanto pelo facil modo de manusear no cuidado quanto pelo sabor e praticidade de consumo, além disso
€ possivel criar varias receitas praticas e fazer em casa varios produtos tendo como base o soro e o
iogurte tais como: o requeijdo cremoso, queijos, maionese, leite fermentado, saladas, mousses,
sorvetes, patés e coalhadas. SCHWAN et al., 2015).
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CONCLUSAO

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, € preciso incentivar o habito do consumo deste produto, através da
divulgacéo das informacdes e beneficios a satde que o kefir proporciona. Ao mesmo
tempo, esse produto € mais uma opc¢ao que a industria de laticinios pode oferecer ao
consumidor, prevendo essa possibilidade, o Brasil ja apresenta a legislacao para este
leite fermentado.

Diante do que foi exposto, conclui-se que o kefir realmente constitui uma boa
fonte alimentar para a saude humana, o0 mesmo possui baixissimo custo, alguns séo
até doados e foi dessa forma que ficou conhecido no mundo. Independente de qual
seja a escolha de cultivo de kefir, sendo o de leite , este o0 escolhido para apresentacéo
deste trabalho como o de agua possuem uma quantidade extraordinaria de beneficios

e inclusdo funcional na nossa saude por inteiro.
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APENDICE

Teste varias combinacdes de quantidade de graos, quantidade de leite, tipo de

leite e tempo de fermentacao para chegar ao Kefir que mais agrade o seu paladar.

Outras Informacdes:

e Vocé sabera que o kefir estd dando certo quando, depois de fermentado, o leite
fica mais grosso, na consisténcia de iogurte.

e Pode acontecer durante o processo de fermentacdo a separacéo do leite e do
soro, se isso acontecer ndo se desespere € totalmente normal. Misture tudo e
coe normalmente.

e A coloracdo normal dos graos é mais branquinha, se vocé encontrar algum
mais escuro ou amarronzado, descarte!

e Nunca consumir o kefir que apresentar gosto ou cheiro estranho. E normal um
sabor um pouco mais &cido, mas nunca cheiro e gosto totalmente
desagradavel.

e Nao é necessério lavar os graos entre um cultivo ou outro, mas recomenda-se
fazer isso uma vez na semana ou a cada duas semanas. Depois de peneirado,
lave os graos com agua filtrada e reinicie o processo.

e Para cada litro de leite recomenda-se usar cerca de 2 a 4 colheres (sopa) de
graos de kefir. Se usar mais o processo de fermentacdo sera mais acelerado.

e Use recipientes de vidro para facilitar o acondicionamento e a posterior
higienizagcdo e manipulagdo, além disso ele impede a transferéncia de
possiveis odores ao fermentado. Nao utilize recipientes plasticos, nem de ferro,
inox ou reutilizaveis (potes, garrafas).

e Coloque o kefir na geladeira com mais leite caso va fazer uma viagem curta.

e Congelar o kefir no freezer em viagens longas.

e Deixar os utensilios do kefir apenas para ele.

O Kefir é passado entre as pessoas através de doacgdo, e assim se mantem
uma corrente de troca sem fins lucrativos, apenas alguém que doa com
objetivo de ajudar ao proximo.
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