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RESUMO

A pesquisa tem como foco principal o kefir, um alimento natural que traz varios
beneficios para a salde e pode ser usado para fazer um iogurte saudavel, simples e
acessivel. O kefir € uma bebida fermentada feita com leite ou 4gua com acucar,
contendo micro-organismos vivos como bactérias boas e leveduras que ajudam a
melhorar o funcionamento do intestino, fortalecem o sistema imunoldgico, colaboram
na digestdo dos alimentos e até ajudam na prevencdo de doencas como diabetes,
hipertenséo e problemas intestinais. O trabalho comeca explicando o que é o kefir, de
onde ele veio e como ele pode ser cultivado em casa. Ele surgiu ha muito tempo, nas
montanhas do Caucaso e é conhecido por ser usado como remédio natural por varias
geracOes. Uma das grandes vantagens € que ele pode ser feito de forma caseira, com
poucos ingredientes e sem gastar muito, o que facilita 0 acesso para qualquer pessoa.
Durante o trabalho, também foi feito um levantamento sobre as propriedades
nutricionais do kefir, como a presenga de vitaminas, proteinas e probioticos. Além
disso, foram pesquisadas doencas que podem ser evitadas ou tratadas com o
consumo regular dessa bebida. A proposta é transformar o kefir em um iogurte natural
mais saudavel que os industrializados, que muitas vezes tém conservantes, acucares
em excesso e aditivos quimicos. Para reforcar o estudo, foram realizadas entrevistas
com profissionais como nutricionistas e farmacéuticos, que confirmaram os beneficios
do kefir para a saude. Também foram analisadas inovacdes no mercado de iogurtes,
com a ideia de trazer uma nova op¢ao para quem busca uma alimentacdo mais
natural. Além disso, foram realizadas praticas para a elaboracéo do iogurte natural a
base de kefir, como cultivo do préprio kefir, combinacdes de frutas e o teor do pH. No
final, o objetivo é mostrar que é possivel melhorar a saude de forma simples, comum
alimento funcional, facil de fazer em casa, saboroso e que contribui parao bem-estar
geral, sendo uma alternativa pratica e saudavel que pode fazer parte do dia-a-dia de

qualquer pessoa.

Palavras-chaves: Kefir; Saude; logurte natural.



ABSTRACT

The main focus of this research is kefir, a natural food that offers various health
benefits and can be used to make a healthy, simple, and affordable yogurt. Kefir is a
fermented drink made with milk or sugar water and contains live microorganisms such as
beneficial bacteria and yeasts that help improve intestinal function, strengthen the
immune system, aid in food digestion, and even help prevent diseases like diabetes,
hypertension, and intestinal problems. The paper begins by explaining what kefir is,
where it came from, and how it can be cultivated at home. It originated a long time ago in
the Caucasus Mountains and has been known for generations as a natural remedy. One
of its major advantages is that it can be made at home with few ingredients and at low
cost, making it accessible to anyone. Throughout the research, a survey was conducted
on the nutritional properties of kefir, including the presence of vitamins, proteins, and
probiotics. Additionally, diseases that can be prevented or treated through regular
consumption of this drink were studied. The aim is to turn kefir into a natural yogurt that
is healthier than industrialized versions, which often contain preservatives, excessive
sugars, and chemical additives. To support the study, interviews were conducted with
professionals such as nutritionists and pharmacists, who confirmed kefir's health benefits.
Innovations in the yogurt market were also analyzed, with the idea of introducing a new
option for those seeking a more natural diet. Furthermore, practical activities were carried
out to produce natural kefir-based yogurt, including the cultivation of kefir itself, fruit
combinations, and pH measurement. In the end, the goal is to show that it is possible to
improve health in a simple way, with a functional food that is easy to make at home, tasty,
and contributes to overall well-being — a practical and healthy alternative that can be part

of anyone’s daily life.

Keywords: Kefir; Health; Natural yogurt.
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1. INTRODUCAO

Cuidar da alimentacao pode ajudar na prevencdo de doencas e alguns elementos
ajudam muito nessa missdo, como 0s probidticos. Eles aumentam o sistema
imunoldgico, ajudando a microbiota natural do ser humano. Microbiota, mais
conhecida como flora intestinal, € o conjunto de microrganismos que vivem no nosso
corpo (UOL, 2012).

A microbiota ndo esta apenas presente em nosso organismo, mas também em
alimentos fermentados como iogurte, chucrute e, especialmente, kefir. Esses
alimentos oferecem uma variedade de beneficios para o corpo humano. Portanto, é
fundamental prestar atencdo ao que consumimos e introduzimos em NoSSo Corpo para

garantir seu bom funcionamento.

O kefir passou a ser o probiético mais utilizado em pesquisas nos ultimos anos e
tem ganhado protagonismo entre os alimentos funcionais. Originado nas montanhas
do Caucaso, na Europa, também conhecido como gréo do profeta Maomeé, é composto
de bactérias acido-lacticas, bactérias acido-acéticas e leveduras. Na presenca do
grao, produz-se um leite integral fermentado que, ao ser consumido, exerce acdes
anti-inflamatérias e antimicrobianas (UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESPIRITO
SANTO, 2020).

O kefir € uma bebida fermentada que € rica em probidticos e é feita através da
fermentacdo de graos de kefir em leite ou agua adocada. Esses grdos séo,
essencialmente, uma mistura de bactérias e leveduras. Ele é rico em proteinas, célcio,
vitamina D e vitamina K2, nutrientes indispensaveis para manter os 0ssos saudaveis
(BOA FORMA, 2024).

O kefir pode ser consumido no café da manha ou no lanche, por exemplo, e para
gue o sabor seja mais agradavel pode ser acrescentado mel ou frutas como morango
ou banana. As bactérias do kefir podem ser cultivadas em casa com seguranca e a
producédo da bebida é facil e se assemelha a producéo de iogurte natural, podendo
ser feito com qualquer tipo de leite ou agua, inclusive com agua de coco. E possivel
comprar os graos de kefir em sites da internet, e o leite de kefir pode ser encontrado
em supermercados ou loja de produtos naturais, mas as doag¢des entre amigos ou em
sites da internet sdo muito comuns porque 0s grédos sao cultivados em ambiente
liquido, se multiplicando, e uma parcela deve ser removida para prevenir o

crescimento excessivo, por isso quem tem em casa costuma oferecer aos familiares
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e amigos (TUA SAUDE, 2023).

A incluséo de frutas na fabricacdo de iogurtes é fundamental, pois elas séo ricas
em vitaminas, minerais e outros compostos naturais que beneficiam tanto a satde do
consumidor quanto a qualidade do produto final. As frutas ajudam a equilibrar o sabor
do iogurte, podendo variar de doce a &cido. Portanto, € essencial realizar testes e
analises para determinar quais frutas sdo mais adequadas para a producao,
garantindo que aprimorem o sabor sem comprometer a textura do iogurte. Sao
atribuidas propriedades antimicrobianas, impacto na ativagcéo do sistema imunoldgico,
efeito antitumoral e anti-hipertensivo, prevencao da diabetes, além de efeitos positivos
no trato gastrointestinal e no controle do colesterol. O segredo é a simbiose entre 0s

inimeros micro-organismos que a compdem (FORC, 2016).

Os lactobacilos podem ser encontrados em suplementos alimentares, para
combater as infecgcdes vaginais, prevenir ou tratar a diarreia causada por bactérias ou
virus, fortalecer o sistema imunologico ou auxiliar no tratamento de doencas alérgicas
ou inflamatorias, por exemplo (TUA SAUDE, 2023).

Os consumidores estdo cada vez mais substituindo alimentos processados por
opc¢des naturais que promovam a saude e ajudem a prevenir doencas em crescimento.
Nesse contexto, o kefir se destaca como um alimento essencial, oferecendo diversas

propriedades que contribuem significativamente para a reeducacao alimentar.

Exatamente por trazer beneficios ao corpo humano, uma parte dos lactobacilos é
classificada como probidticos - que, por definicdo, sdo micro-organismos vivos que,
guando administrados em quantidades adequadas, colaboram com a saude do
hospedeiro (VIVA BEM, 2023).

7

Tipos de Lactobacilos: Lactobacillus reuteri, esta € uma espécie que ocorre
naturalmente no trato gastrointestinal humano e de outros animais, tendo beneficios
para o corpo, como a promocdo do equilibrio da microbiota intestinal e o suporte a
saude digestiva. Lactobacillus rhamnosus, espécie comumente encontrada no trato
gastrointestinal humano e também em produtos lacteos fermentados, tem beneficios
como fortalecimento do sistema imunolédgico, a promogédo da saude digestiva e a
prevencao de infec¢des do trato urinario. Lactobacillus casei, pode ser encontrada no
trato gastrointestinal humano e em produtos lacteos fermentados, conhecido por sua
capacidade de ajudar a manter o equilibrio da microbiota intestinal e de apoiar a
digestdo saudavel. Lactobacillus acidophilus, é frequentemente encontrado em
iogurtes e outros produtos fermentados, papel importante na digestao de lactose e na
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promocédo da saude intestinal (CNN BRASIL, 2023).

Introduzir os lactobacilos com o uso de iogurtes é muito interessante, ja que € um
produto amplamente consumido por todas as faixas etarias. O iogurte, além de ser um
veiculo perfeito para incluir todos os beneficios e propriedades que o kefir proporciona
ao organismo, como a melhora da digestéo e o fortalecimento do sistema imunolégico,
também contribui para a satude 6ssea devido ao seu contetdo de calcio. A adicdo de
kefir ao iogurte pode potencializar esses beneficios, enquanto seu sabor acido pode
ser suavizado com outros componentes naturais, como frutas, que ajudam a equilibrar

0 sabor e aumentar a aceitagéo do produto.

E importante ressaltar, no entanto, que os lactobacilos sdo apenas um tipo de
bactéria. Nosso corpo precisa de inUmeros outros microrganismos para manter o
equilibrio da microbiota intestinal. Além disso, habitos saudaveis como boa
alimentacao, pratica de exercicios fisicos, saude mental, qualidade de sono e visitas
regulares ao médico também sdo fundamentais para cuidar da saude do corpo e da
mente (ENTEROGERMINA, 2021).
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2. JUSTIFICATIVA

O kefir € conhecido como leite fermentado e seu consumo vem desde a
antiguidade até os dias de hoje, em todo o mundo. Isso ocorre, pelo fato dele conter
vitaminas, minerais e aminoacidos que sao bons para nosso corpo e auxiliam também
em algumas doencas, como intestino, diabetes e outras. Devido ao grande consumo
de iogurtes industrializados e artificiais, doengas crbnicas e a obesidade se tornou
frequentes na vida de criangas e adultos. Dessa forma, temos como intuito elaborar
um iogurte utilizando o kefir, para que haja uma melhoria na satde de quem o

consome, reduzindo a presenca dessas doencgas.
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3. OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GERAL

Visamos criar um iorgute natural utilizando o kefir, com finalidade de
apresentar a populacdo seus beneficios introduzidos na alimentacao, de uma forma

simples e cotidiana.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Analisar as propriedades do kefir e avaliar seus beneficios para a saude
no dia a dia;

e Pesquisar sobre as doencas nas quais o kefir pode ser (util;

e Orientar a populacao sobre a inclusédo do kefir na alimentacéao,
destacando suas acdes e beneficios comprovados por estudos;

e Realizar entrevistas com farmacéuticos, nutricionistas, e outros
especialistas para validar nossa pesquisa;

e Explorar inovacdes no mercado de iogurtes saudaveis;

e Iniciar a producao do iogurte com o objetivo de oferecer beneficios
superiores a saude.



4, METODOLOGIA

Na etapa de pesquisas, utilizamos diversas ferramentas, incluindo
computadores, celulares pessoais, impressoras, pesquisas cientificas, entrevistas
com profissionais da area e acesso a internet. Para iniciar a producéo do iogurte,
foram necessarios 0s seguintes materiais: peneira, espatula, béquer, bastdo de
vidro, proveta, balanca, vidro de relégio, elastico, pano e recipiente de vidro. Os

ingredientes utilizados foram leite, frutas, iogurte, agua e adocante.

18
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5. PROBLEMATIZACAO

Doencas como diabetes, presséo alta e obesidade estdo cada vez mais presentes
na vida de jovens e adultos devido ao alto consumo de alimentos industrializados. Nesse
contexto, o kefir se destaca como um alimento essencial, oferecendo diversas
propriedades que contribuem significativamente para a reeducacéo alimentar, além de
conter microrganismos benéficos.

E importante ressaltar, no entanto, que os lactobacilos sdo apenas um tipo de
bactéria. Nosso corpo precisa de inlUmeros outros microrganismos para manter o
equilibrio da microbiota intestinal. Além disso, habitos saudaveis como boa alimentacéo,
pratica de exercicios fisicos, saude mental, qualidade de sono e visitas regulares ao
médico também sdo fundamentais para cuidar da saude do corpo e da mente
(ENTEROGERMINA, 2021).



6. HIPOTESES

e O uso excessivo do kefir pode gerar maleficios a saude;
e lorgute natural a base de kefir pode ser introduzida por pessoas que
possuem intolerancia a lactose;

e As bactérias do kefir podem ser cultivadas de forma caseira.

20
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7. REVISAO DE LITERATURA
7.1 KEFIR
7.1.1 HISTORIA/ORIGEM

Chamado frequentemente de “alimento do momento”, na verdade a trajetéria do
kefir remonta ha milhares de anos, quando povos ndmades nas montanhas Caucaso que
marca a fronteira entre Europa e Asia encontraram crostas na parede dos recipientes em
gue transportavam leite. Notaram que a bebida em si apresentava um sabor e uma
consisténcia bastante agradaveis. Ela ganhou o nome de kefir, termo que se origina do
eslavo keif e significa bem-estar ou bem viver. Os caucasianos diziam que os receberam
do profeta Maomé, que, por sua vez, teria sido presenteado por Ala (VEJA SAUDE,
2018).

Mesmo sua origem sendo de ha muitos anos, o kefir ndo deixa de estar presente
nos dias atuais e no cotidiano da populacdo, passando como alimento e até mesmo
forma de remédio por geracdes em geracdes, sendo bastante estudado e adaptado para

ser adicionado a alimentacéo devido ao seu gosto forte e marcante.

Kefir € uma palavra de origem turca e significa “sentir-se bem”. Sua caracteristica
mais importante € a presenca de uma microbiota diversificada, composta de varias cepas
de bactérias e leveduras diferentes. Tem o sabor ligeiramente acido, consisténcia
cremosa, lembrando iogurte. Pode ser produzido a partir do leite de varias espécies de
animais (vaca, bufala, cabra, entre outras). Possui mais de 30 cepas de probidticos em

sua composicao e vitaminas do complexo B (TIJDFT, 2017).

O kefir trata-se de um leite fermentado. Ele apresenta um sabor levemente acido
e ligeiramente alcodlico, sendo resultado da fermentacao do leite por meio dos gréos de
kefir, massas que apresentam micro-organismos como bactérias acido lacticas, acido
acéticas e leveduras. Os micro-organismos presentes nos grdos de kefir variam de
acordo com o local em que foram produzidos, por isso, nem sempre a bebida final

apresenta 0 mesmo padrdo. O kefir € um leite fermentado de origem ainda muito
discutida (BRASIL ESCOLA, 2008).

A farmacéutica Michele Cristina Lopes de Moraes, uma das entrevistadas,

explicou que a origem do kefir € um pouco incerta, mas acredita-se que ele tenha surgido
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nas montanhas do Caucaso, uma regido situada entre os continentes Europeu e asiatico.

7.1.2 COMPOSICAO

Agua e acucar — Além do kefir tradicional, de leite, ha também uma bebida feita
da fermentacdo de acUcar em agua. A primeira referéncia desse tipo de kefir remonta
a guerra da Crimeia, em 1855, quando soldados ingleses trouxeram de volta o produto
da regido do conflito. Os grédos de kefir cultivados em solugdo acucarada contém
microbiota simbidtica e matriz estruturante muito semelhante aos graos de kefir de leite
(FORC,2016).

Para produzir o kefir é necessario utilizar os chamados grédos de kefir. Esses
graos, que possuem cor branca ou amarelada e assemelham-se a pipoca, sdo massas
ricas em micro-organismos que estdo mantidos unidos por uma matriz de
polissacarideos. Esses micro-organismos séo bactérias e leveduras, as quais
estabelecem uma relacdo simbidtica. Os graos de kefir variam muito a depender do seu
local de origem, entretanto, alguns micro-organismos sdo encontrados com mais
frequéncia que outros, tais como os géneros Lactobacillus, Lactococcus, Acetobacter,
Kluyveromyces e Saccharomyces (BRASIL ESCOLA, 2025).

O kefir possui grande quantidade de bactérias e leveduras, mas isso nao o torna
perigoso ou maléfico para a saude, pois 0s micro-organismos presentes agem de forma
saudavel promovendo melhora no organismo, agindo assim de forma essencial na
composicado de outros produtos lacteos que podem possuir o kefir, como iogurtes,

coalhadas, leites fermentados, entre outros.

O kefir € uma bebida rica em probiéticos, microrganismos benéficos que auxiliam
no equilibrio da microbiota intestinal e na saude imunoldgica. Além disso, fornece
proteinas, célcio, vitaminas B e outros nutrientes essenciais. As culturas de kefir,
compostas por uma mistura de bactérias acido-lacticas e fermentos, fermentam os
acucares da solucdo escolhida, produzindo &cido lactico e outras substancias que
conferem caracteristicas Unicas a bebida. A combinacdo e a selecdo das culturas

podem variar, resultando em diferentes sabores e texturas (VEGANBUSINESS, 2023).

A bidloga entrevistada, Pollyana Cristina Maggio, explicou que o kefir de leite

contém leite em sua composicdo, pois utiliza a lactose para realizar o processo de
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fermentacao diferente do kefir produzido em agua.

7.1.3 CULTIVO

As bactérias do kefir podem ser cultivadas em casa com seguranca, tornando a
producdo da bebida facil e semelhante a do iogurte natural. Ela pode ser feita com
qualquer tipo de leite ou até com &gua, incluindo a agua de coco. O kefir € um leite
fermentado rico em bactérias e leveduras probiéticas que promovem a saude intestinal,
facilitando a digestdo, aumentando a imunidade e ajudando a manter o bem estar geral
do organismo. Além disso, o kefir € uma excelente fonte de proteinas, célcio, vitamina
D e vitamina K2, nutrientes essenciais para a saude 0ssea e a prevencao da
osteoporose. Pode ser consumido no café da manh& ou no lanche, e para tornar o sabor
mais agradavel, pode-se adicionar mel ou frutas como morango ou banana (TUA
SAUDE, 2024).

Cultivar o kefir ndo é simples como parece. E necessério cuidado e atencéo
guanto ao local, a higienizacdo e a temperatura, fatores que interferem
significativamente no seu preparo. Porém, seguindo todas as etapas e cuidados
gualquer pessoa pode realizar o seu cultivo de forma simples e em locais cotidianos

como a prépria casa.

Para produzir kefir € necessario possuir os graos de kefir, por isso € comum a
doacdo dos graos pelas pessoas que produzem. Esses graos devem ser imersos em
um substrato, que pode ser leite animal de qualquer espécie, agua com acucar mascavo
ou sucos. A proporcéao indicada € de uma colher de sopa de grédos de kefir para cada
meio litro de liquido. Indica-se que a mistura seja colocada em um pote de vidro, que
nao deve ser tampado, apenas coberto por um pano e mantida a temperatura média de
20°C a 37°C. Para consumir um kefir, é indicado o tempo de fermentacdo médio de 6
horas. Para obter o produto mais denso e &cido, o processo deve durar até trés dias.
Apés fermentado, o prazo de validade do kefir sob refrigeracdo € de até trés dias
(PEREIRA, 2019).

De acordo com a bidloga que entrevistamos, Pollyana Cristina Maggio, a
temperatura, acidez e esterilizagcdo séo fatores essenciais na producao do kefir.
Temperaturas acima de 30°C elevam a acidez, reduzindo o pH e tornando o produto
mais acido. Entre 20°C e 30°C, o calor favorece o desenvolvimento e a multiplicacéo
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por fermentagdo. Apds essa etapa, o produto é refrigerado, ajudando a controlar o
processo. O pH é afetado pela temperatura, 0 que impacta diretamente a acidez e o
sabor final. Quanto mais tempo de desenvolvimento, maior a reprodu¢céo e 0 aumento

da acidez.
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7.2 BENEFICIOS E MALEFICIOS DO KEFIR

7.2.1 BENEFICIOS DO KEFIR

O kefir € um leite fermentado rico em bactérias e leveduras probidticas que
promovem a saude intestinal, facilitando a digestdo e aumentando a imunidade,
ajudando a manter a saude geral do organismo. Além disso, o kefir é rico em proteinas,
calcio, vitamina D e vitamina K2, que sdo nutrientes indispensaveis para manter os 0Ssos
saudaveis, prevenindo o desenvolvimento da osteoporose. Os principais beneficios do
kefir sdo: aumentar a imunidade, melhorar a saude intestinal, melhorar a intolerancia a
lactose, prevenir a osteoporose, atuar contra o cancer, reduzir as alergias e manter a
pele saudavel (TUA SAUDE, 2024).

De acordo com a farmacéutica entrevistada Michele Cristina Lopes de Moraes, 0s
probidticos sdo micro-organismos vivos que ajudam na melhora da flora intestinal, sdo
conhecidos como ‘bactérias do bem’. O kefir possui iniUmeras bactérias e leveduras

ativas em sua composicéo, considerado um dos melhores probioticos naturais.

O kefir pode garantir varios beneficios, entre eles, melhora da imunidade, inibicao
do crescimento de tumores, regula niveis de colesterol, 0s microrganismos presentes no
kefir sdo capazes de inibir o crescimento de bactérias “ruins” no intestino evitando um
desequilibrio na microbiota intestinal e pode auxiliar na digestao da lactose em pessoas

com intolerancia a lactose (TJDFT, 2017).

O kefir € uma bebida fermentada feita a partir de grédos de kefir, que contém uma
mistura de bactérias e leveduras benéficas para a saude. Ele é conhecido por ajudar na
digestdo, fortalecer o sistema imunolégico e promover o equilibrio da microbiota
intestinal. Além disso, é uma 6tima fonte de probidticos, vitaminas e minerais. Seu
consumo regular pode ser uma 6tima forma de melhorar o bem-estar geral e apoiar a

salde intestinal.

Enquanto os sucos tém perdido pontos em relacdo aos beneficios a saude, outras
bebidas tém ocupado o pddio das campeds de vantagens nutricionais. Menos
conhecidas, seus nomes tém, aos poucos, entrado no vocabulario dos mais antenados
a alimentac&o saudavel. E o caso do kefir. Por ser fermentado, pode substituir iogurtes
e leites nas refeicdes diarias. Para os adeptos do seu consumo, a justificativa para a

troca é seu valor altamente nutritivo. O consumo de kefir pode ser um aliado no cuidado
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com a pele. O probiético pode prevenir inflamacédo da pele, lidar com dermatites atdpicas
e prevenir alergias. Em especial, o kefir ainda é capaz de aumentar a imunidade da pele.
Outros beneficios estudados sobre o uso do kefir incluem a melhora de eczemas na pele,
a cura de queimaduras e de cicatrizes, além de propriedades de rejuvenescimento
cutaneo. Cientistas também investigaram o consumo de kefir entre camundongos
asmaticos e observaram que o probidtico apresentou efeitos anti-inflamatérios e
antialérgicos, sendo um aliado no tratamento da asma brénquica alérgica (NUTRITOTAL,
2020).

7.2.2 MALEFICIOS DO KEFIR

A maioria das pessoas entende que exagerar em qualquer tipo de alimento pode
nao ser benéfico para a saude. Essa ideia também se aplica a alimentos tradicionalmente
considerados saudaveis. Embora ricos em nutrientes, 0 consumo excessivo desses

alimentos pode levar a efeitos adversos para o organismo (ISTOE, 2024).

Por mais saudavel que seja o alimento, € necessario um cuidado na ingestao e na
guantidade ao consumi-lo, pois tanto a falta quanto o excesso podem fazer mal para o
organismo. O kefir também néo fica de fora das limitacGes, tendo diversos fatores que

se ndo observados e controlados agem de forma negativa ao corpo.

A ingestdo excessiva de kefir também pode causar problemas como dores
abdominais e diarreia, e por isso nédo € indicado consumir mais de 1 copo de kefir por
dia. O kefir esta contraindicado em caso de cancer no sistema gastrointestinal, além
disso, a fermentacdo do kefir causa uma pequena producéo de alcool e por isso pode
ser prejudicial para portadores de doencas do figado. O kefir ndo deve ser consumido 2
horas antes e depois de tomar remédios com bifosfonatos, fluoretos ou tetraciclinas,

apenas para evitar que interfira na absor¢do do medicamento (TUA SAUDE, 2024).

O risco com o kefir estd na procedéncia e manipulacédo. Por ser um organismo
vivo, a falta de cuidado cria um ambiente de cultivo e reproducdo de bactérias ruins,
principalmente no calor (GLOBO.COM, 2018).

Quando as bactérias se alimentam desses agucares indigeriveis, elas excretam
gases. Dessa forma, se tivermos muitos probidticos no intestino, pode ser observado
um inchago incomum e um excesso de gases que causa muito desconforto. Em casos

mais raros, o excesso de consumo de kefir pode causar uma condicdo chamada de


https://istoe.com.br/istoegeral/2024/10/24/seu-prato-diario-e-um-aliado-ou-inimigo-da-sua-saude-intestinal/
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bacteremia, que ocorre quando bactérias crescem demais e acabam invadindo a
corrente sanguinea. Isso afeta geralmente pessoas mais sensiveis como as criancas, 0s
idosos e pessoas com o sistema imunoldgico enfraquecido, como aquelas que sofrem
de AIDS ou outras doencgas autoimunes (MUNDO BOA FORMA, 2024).

De acordo com a nossa entrevistada Michele Cristina, que é uma farmacéutica,
para pessoas com restricdes alimentares como alergia a proteina do leite ou intolerancia
a lactose grave, ndo € indicado o consumo do kefir. E para criancas, normalmente elas

podem consumir com indicacdo médica.

Os suplementos desses micro-organismos, embora sejam de venda livre nas
farmacias, ndo sao indicados para todos. Se vocé € uma pessoa saudavel e deseja
consumi-los porque imagina que a medida pode melhorar sua microbiota, a melhor coisa

a fazer é falar com um medico ou um nutricionista (VIVA BEM, 2019).

7.2.3 MITOS E VERDADES

Verdade. Os compostos probidticos do kefir ajudam a evitar o espalhamento das
células cancerigenas, retardando o crescimento de tumores e prevenindo diferen tes

tipos de cancer, como o cancer de estdbmago e de mama (VEJA SAUDE, 2018).

Intolerantes a lactose podem consumir kefir?

Parcialmente verdade. A lactose do leite diminui com o processo de fermentacao.
Além disso, bactérias presentes no kefir convertem glicose em acido lactico. “Neste
contexto, o kefir € uma boa opc¢éao para individuos intolerantes a lactose. Mas a aten ¢céo
deve ser dada quando a intolerancia for severa, pois mesmo com a reducédo de lactose
por causa da fermentacao, o kefir pode causar sintomas”. O conhecimento detalhado da
composicao do kefir ainda precisa ser mais explorado. Fora isso, a forma que ele é
“preparado” pode influenciar a sua composi¢cao e consequentemente os be neficios a
salude associados ao seu consumo. Questdes como métodos de producdo de kefir,
tempo e temperatura de fermentacgdao, tipo de leite utilizado, origem dos graos, proporgéo
entre gréos e leite e, por fim, o tempo de resfriamento do produto apds fermentacao

podem influenciar os processos de composi¢éo do produto final (NUTRI TOTAL, 2019).

Manter a pele saudavel?
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Verdade. O kefir mantém a flora intestinal equilibrada, promovendo o crescimento
de bactérias benéficas para o organismo, ajudando a manter a pele saudavel e preve
nindo o aparecimento de acne, psoriase ou eczema (VEJA SAUDE, 2018).

O kefir € um alimento muito saudavel, mas, como acontece com muitos outros,
também é cercado de mitos. E indicado por médicos, pois oferece diversos beneficios,
como a ajuda na manutencao da flora intestinal. Contudo, existem varios mitos que as
pessoas acabam acreditando, como a ideia de que o kefir emagrece milagrosamente

ou que é exclusivo para quem tem problemas digestivos.

Praticantes de exercicios fisicos podem se beneficiar do consumo de kefir, pois
ele fortalece o sistema imunolégico, principalmente em atletas que utilizam probioticos
antes e apos competicdes para prevenir doengas oportunistas, como infec¢des urina
rias. O kefir € uma estratégia de baixo custo para fortalecer o ambiente de bactérias
benéficas no corpo, e recomenda o consumo diario de 100ml misturado a iogurte para
potencializar os efeitos (GLOBO.COM, 2019).
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7.3 A INFLUENCIA DO KEFIR NA SAUDE

7.3.1 AUMENTO DE DOENCAS CAUSADAS PELA MA ALIMENTACAO

O Brasil, assim como outros paises em desenvolvimento, convive atualmente com
a transi¢ao nutricional, determinada frequentemente pela ma-alimentagéo. Os inquéritos
populacionais mostraram a tendéncia continua de reducdo da desnutricdo no pais,
associada ao aumento do excesso de peso em diferentes fases da vida. O
monitoramento do perfil nutricional permite a geracdo de uma atitude de vigilancia e o

direcionamento das ac¢des de promocéao de saude (TORAL, 2008).

Dados divulgados pela Sociedade Brasileira de Cardiologia apontam que 80% da
populacdo adulta € sedentaria e que 52% dos adultos brasileiros estdo acima do peso,
sendo 11% obesos, 0 que explica 0 aumento da morbidade e mortalidade, ja que a
obesidade € fator de risco para varias doencgas cronicas néo transmissiveis, como
doencas cardiovasculares, cancer, diabetes mellitus e hipertensao arterial que acarretam
graus variaveis de incapacidade ou 6bito, e vém ocupando um maior espaco no perfil de
morbi-mortalidadede populagdes latino americanas. As maiores propor¢cdes de excesso
de peso e obesidade concentram-se na Regido Sul do pais, prevalecendo em 89,6% e
25,2% da populacéo, respectivamente (MARIATH, 2007).

Com isso, é notavel que ao longo do tempo a populacéo deixou de se alimentar
de forma saudavel e cuidadosa para ter uma alimentacdo mais rapida e caldrica,
causando assim um mal habito frequente e constante, agravando doencas
caracteristicas da ma alimentacdo que ja existiam, mas que ao passar dos anos foram
ficando mais preocupantes devido suas grandes consequéncias na saude. Por conterem
grande quantidade de acucar, gordura, sodio e calorias, podem contribuir para
desenvolvimento e até aumentar o risco de doencas como diabetes, obesidade infantil,
adultas e também doencas cardiovasculares, até mesmo causar cancer, como explica o
livro Desmistificando duvidas sobre Alimentacéo e Nutri¢do, produzido pelo Ministério da
Saude. Mesmo as versodes diet e light devem ser evitadas porque também sao alimentos
ultra processados e possuem em excesso ingredientes que podem fazer mal a salde,
como os edulcorantes (MINISTERIO DA SAUDE, 2022).
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7.3.2 KEFIR APLICADO NA ALIMENTACAO

De acordo com a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC), 80% das doencas
cardiovasculares poderiam ser evitadas com prevencao, principalmente por meio da
atividade fisica da infancia a vida adulta. O habito de se exercitar, por sua vez, pode
aumentar o rendimento cardiaco, ajudar no controle de peso e até mesmo nho
funcionamento adequado do sistema imunolégico (SECRETARIA MUNICIPAL DA
SAUDE, 2023).

Os probiéticos podem ser encontrados a venda em farmacias e lojas de produtos
naturais e podem ser manipulados. Uma alternativa para o consumo de probidticos é o
kefir. Kefir € uma palavra de origem turca e significa “sentir-se bem”. Sua caracteristica
mais importante € a presenca de uma microbiota diversificada, composta de varias cepas
de bactérias e leveduras diferentes. Tem o sabor ligeiramente acido, consisténcia
cremosa, lembrando iogurte. Pode ser produzido a partir do leite de varias espécies de
animais (vaca, bufala, cabra, entre outras). Possui mais de 30 cepas de probidticos em

sua composicao e vitaminas do complexo B (TIJDFT, 2017).

Para a coordenadora geral de Alimentacdo e Nutricdo do Ministério da Saude,
Kelly Poliany Alves, adotar uma alimentacédo saudavel € uma das formas mais eficazes
de prevenir doengas cronicas. “O guia alimentar oferece orientagcbes baseadas em
evidéncias que podem ajudar a populacéo a fazer escolhas alimentares que promovem
a saude e reduzem o risco dessas condicdes”. E acrescenta: “E fundamental reduzir o
consumo de alimentos ricos em gordura e adotar os alimentos in natura e minimamente
processados, como cereais integrais, frutas, legumes e verduras” (MINISTERIO DA
SAUDE, 2024).

Além do kefir ser rico em vitaminas para nosso organismo, é de facil acesso e livre
para consumo, podendo agregar com leites, frutas e outros tipos de alimentos que fazem
0 consumo ser mais leve e de gosto agradavel, ja que seu sabor natural € mais forte.
Sendo assim, possui a facilidade de inclui-lo na alimentacdo, até mesmo em casos de

outras doencas como a intolerancia lactose.

A intolerancia a lactose refere-se principalmente a uma sindrome com diferentes
sintomas intestinais ou extra intestinais apds o consumo de alimentos contendo lactose.
Esses sintomas podem variar, uma vez que depende da quantidade de lactose
consumida e o grau de deficiéncia da enzima de cada individuo. O uso de alguns
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alimentos lacteos fermentados tem sido uma alternativa para os intolerantes a lactose,
um exemplo é o fermentado de kefir. Produzido por um consoércio microbiano por meio
de fermentacao, o kefir compreende uma mistura especifica e complexa de bactérias e
leveduras que vivem em associacdo simbiotica (MINISTERIO DA EDUCACAO, 2023).

De acordo com a nutricionista Lucimara, o melhor horério para consumir o kefir é
de manha ou entrando em intervalos entre café da manha, almoco, café da tarde e janta.
Além disso, ele ajuda no controle de diabetes, controle de presséo alta, de intolerancia
a lactose e perda de peso. E também, seu consumo ndo pode ser muito exagerado, pois
nada que seja exagerado é bom, entéo deve ser consumido no maximo um copo por dia,
mas essa quantidade ndo € a mesma para uma crian¢a que tenha acima de dois anos
de idade.
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7.4 ATIVIDADES PRATICAS
7.4.1 CULTIVO DE KEFIR DE AGUA E KEFIR DE LEITE

e Cultivo do Kefir de agua

Utilizamos os seguintes materiais: kefir de &gua, recipiente de vidro, agua

filtrada, colher de sopa, aclcar mascavo e peneira.

Primeiramente, compramos o kefir de agua pela internet. Ele chegou bem

vedado, acondicionado em uma embalagem plastica e protegido por um saco térmico.

Em um recipiente de vidro, colocamos 350 mL de agua filtrada e adicionamos
duas colheres de sopa de acucar mascavo. Mexemos bem até que o acUcar estivesse
completamente dissolvido. Em seguida, adicionamos os graos de kefir e deixamos a

mistura em repouso por 24 horas, para que ocorresse o processo de fermentacéo.

ApoOs esse periodo, utilizamos uma peneira para filtrarmos a mistura em outro

recipiente de vidro, separando os graos de kefir e reservando o liquido resultante da
fermentacao
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e Cultivo do Kefir com leite

Utilizamos os seguintes materiais: kefir de leite, leite, peneira, recipiente de
vidro, papel de filtro e elastico.

Primeiramente, adquirimos o kefir de leite, que chegou congelado. Para auxiliar
no processo de descongelamento, adicionamos uma pequena quantidade de leite em
temperatura ambiente. Apés o descongelamento completo, iniciamos o processo de
proliferacéo para o cultivo dos graos.

No dia seguinte, utilizamos uma peneira para coar o kefir, descartando a parte
liquida (a bebida lactea). Repetimos esse procedimento por trés dias consecutivos,

com o objetivo de ativar e adaptar os graos ao novo ambiente.

Finalizado esse periodo de adaptacdo, transferimos os grdos para um

recipiente de vidro com capacidade de aproximadamente 500 mL, ao qual

adicionamos 400 mL de leite.
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Para evitar qualquer contaminacdo e garantir uma fermentacdo adequada,

cobrimos o recipiente com um filtro de papel de filtro, fixando-o com um elastico.

O kefir foi deixado em repouso por 24 horas, tempo necessario para a
fermentacdo. Apds esse periodo, coamos novamente como auxilio de uma peneira,
transferindo a bebida resultante para um recipiente comtampa. Essa etapa marca o

inicio da producéo de um iogurte mais concentrado.

7.4.2 BEBIDA PROBIOTICA

Para a realizacdo dessa pratica utilizamos os seguintes materiais: Kefir de
agua, uma vasilha de vidro, uma espatula, uma colher, um recipiente, agicar mascavo,

agua filtrada, papel de filtro, elastico, peneira, duas provetas, fita de pH e faca.
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De inicio filtramos o Kefir de agua em um recipiente de vidro com uma peneira
e medimos o pH, resultando em pH 3,5.
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Cortamos 0 morango e envasamos em um recipiente adequado e adicionamos
a bebida fermentada e uma colher de acucar, durante 24 horas para maturacao. Apos
esse periodo, realizamos a degustacao.
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Por fim, adicionamos em um recipiente de vidro 350 mL de agua filtrada e duas
colheres de acucar mascavo. Por ultimo, homogeneizamos e deixamos descansar

para um novo cultivo.

7.4.3 VITAMINA COM FRUTAS

Nessa pratica utilizamos: Kefir de leite, um recipiente de vidro, peneira, leite,

um recipiente, papel de filtro, elastico, fita de pH e faca.
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Em um recipiente de vidro com uma peneira, filtramos o Kefir de leite.

Em seguida, medimos o pH da bebida lactea utilizando uma fita indicadora, e

o resultado foi pH 4.
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No liquidificador, adicionamos as frutas cortadas (morango e banana). Em
seguida, acrescentamos metade da bebida lactea e, por fim, o acUcar refinado. A outra
metade da bebida foi armazenada para a preparagéo do iogurte grego no dia seguinte.

Para finalizar adicionamos 300 mL de leite, para comeg¢armos um novo cultivo.

Por fim, degustamos a bebida.
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7.4.4 IOGURTE NATURAL

Utilizamos os seguintes materiais: peneira, recipiente, jarra, colher, papel de filtro,
frutas (banana, morango e ameixa), elastico e copo descartavel.

Primeiramente, com o novo cultivo de kefir de leite, iniciamos a preparacao do
iogurte natural, deixando-o fermentar por 34 horas.

Apobs isso, foi filtrado por 24 horas, tornando um iogurte natural (firme e
consistente).



Por fim, adicionamos as frutas (morango, banana e ameixa) e fizemos a
degustacéao.
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8. TABULACAO E ANALISE DE DADOS

8.1 GRAFICOS

Coleta de dados realizada na escola técnica Etec Deputado Salim
Sedeh, em 10/10/2024. Quantidade de pessoas entrevistas: 247 pessoas.

QUAL SUA FAIXA ETARIA?

2%1%

. 16 a 26 anos

- 27 a 37 anos
I 382 48anos
49 a 59 anos

60 ou mais

VOCE CONSUMIRIA UM IOBURTE NATURAL FEITO DE KEFIR?

1%
27

. Eu gostaria de
experimentar.

19%

i . Estou curioso, mas
45%

um pouco indeciso.

n2

Nao tenho interesse
em experimentar.

Ja experimentei e
gostei!

62
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KEFIR £ UM:

. Bebida probidtica.

. Sumo de fruta
fermentado.

125

Refrigerante
gaseificado.

FORAM REALIZADOS TESTES COM ROEDORES. OS QUE
INGERIRAM TIVERAM REDUGAO EM PROBLEMAS COMO:

12%
30

Diminuicao da
pressao arterial.

Aumento da

atividade cardiaca.
19%

50% de células
123 cancerigenas
== Diminuicao da
~ imunidade.

48

el . Tipo de queijo azul.

Crescimento excessivo

43
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O KEFIR POSSUI DIVERSOS BENEFICIOS QUE AJUDAM NA
MELHORIA DA SAUDE, EXCETO:

18%
55

Ajudam no aumento
de sédio.

33%
97

Ajudam na flora

intestinal.
. Ajudam na
imunidade.
20%
59 .
Ajudam no controle
de peso.

29%
86

OS GRAOS DE KEFIR SAO COMPOSTOS POR BACTERIAS:

8%
18

Acido-laticas, bactérias
acéticas e leveduras.

. Enterococcus faecium.

50%
124 . Staphylococcus

aureus.

. Salmonellae.




VOCE CONSUMIRIA UM IOGBURTE NATURAL FEITO DE KEFIR?

N%
27

Eu gostaria de
experimentar.

19%

9 Estou curioso, mas

um pouco indeciso.

45%
n2

Nao tenho interesse
em experimentar.

¢« Ja experimentei e
" gostei!

62

45
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8.2 ENTREVISTAS

BIOLOGA: POLLYANA CRISTINA MAGGIO

Esta entrevista foi realizada no dia 13/01/2025 com a Bidloga Pollyana Cristina
Maggio, as 18h30. Foram feitas oito perguntas relacionadas ao kefir, especialmente
sob a otica da biologia microbiana e dos processos de fermentacdo. A entrevistada

respondeu a todas de forma coerente, demonstrando seu conhecimento na area.

1. Existe alguma diferenca na composi¢cdo de microrganismo entre o Kefir
feito de leite e o Kefir de agua?

Existem as duas formas de kefir. Eu como consumidora usei o kefir de leite e tem
o kefir de agua. O kefir de leite vocé usa o leite porque utiliza a lactose para sua
fermentacdo entdo para ele crescer ele depende de uma temperatura ideal, de
condicBes de pH acidez ideal para ele poder fazer realizar a fermentacéo da lactose e
para produzir os seus compostos como didéxido de carbono e outros frios e alcool por
exemplo. E tem o kefir de agua o processo de decomposicao dele é mais simples
porque para vocé produzir vocé tem que usar o 0s graos de kefir a agua junto e
adicionar acucar para ele poder fazer fermentacéo e produzir seus compostos entéo
na composicao eles sao diferentes porque eu utilizo a lactose para fazer fermentacao
e outra na agua usamos o proprio acucar adicionado na agua entéo eles sao diferentes

na parte de compostos.

2. Em que condicbes ambientais como temperaturae pH, os
microrganismos do kefir se desenvolvem melhor durante a fermentacéao?

Em temperatura de aproximadamente 20°C a 30°C. Se estiver mais calor, € melhor
para o desenvolvimento e ird se multiplicar através da fermentacdo e depois da
multiplicacéo, ele € colocado na geladeira e acaba mobilizando a producéo. O pH é
influenciado pela temperatura durante a producéo, o que se transforma na acidez,
influenciando no sabor a qual vocé quer chegar. Quanto mais tempo/horas de

desenvolvimento, mas ele se reproduz e mais &cido vai ficando.

3. Qual a diferenca entre o Kefir e outros produtos fermentados, como
iogurte, no que diz arespeito a diversidade microbiana?
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A principal diferencga entre o Kefir e o iogurte € a diversidade de micro-organismos.
O Kefir contém uma combinacdo de bactérias probidticas e leveduras, enquanto o
iogurte é feito principalmente de bactérias probidticas. As bactérias do iogurte ajudam
a degradar a lactose, produzindo compostos como diéxido de carbono, enquanto as
leveduras do Kefir também contribuem para a fermentacdo. O iogurte € mais focado
na fermentacdo do leite, enquanto o Kefir tem uma diversidade maior de micro-
organismos, o que pode resultar em diferentes compostos e beneficios para a saude.

A acidez e temperatura sao cruciais em ambos 0s processos para um bom resultado.

4. E possivel cultivar o kefir em casa? Quais s&o os cuidados necessarios
para garantir uma fermentacdo segura e eficaz?

Para fazer Kefir em casa, é essencial ter cuidados com a higiene, ja que o Kefir &
um organismo vivo composto por bactérias e leveduras. Use recipientes de vidro
esterilizados (n&o metalicos, pois 0 metal pode interferir na fermentacao). Lave o vidro
com agua quente e deixe secar naturalmente. Coloque os graos de Kefir e, se for de
leite, adicione leite (desnatado ou integral). Se for Kefir de agua, adicione acucar.
Cubra o recipiente com um paninho ou gaze e prenda com um elastico para permitir
a passagem de ar. Mantenha a temperatura ambiente e observe o cheiro e a acidez
para saber quando esta pronto. Evite contaminacfes para garantir a qualidade do

produto final.

5. Kefir é considerado uma bebida funcional, mas como vocé o classifica do
ponto de vista da biologia?

Ele é funcional porque ele € muito bom para a saude, quando nés utiliza essas
bebidas fermentadas vocé esta utlizando organismos vivos que sdo bons
principalmente para o intestino, no intestino é vamos dizer que é o segundo cérebro
do nosso organismo acontece de tudo la tem producédo de hormdnio, tem producéo
substancias, neurotransmissores que também sdo benéficas para o organismo entéo
por isso que a saude do intestino ela tem que ser extremamente importante porque ali
acontece a absorcéo do proprio alimento e |4 tem as bactérias boas como as bactérias
ruins e o Kefir quando consumido ele poténcia a acdo dessas bactérias boas
inflamatéria, antioxidantes e mesmo sendo ruim para algumas pessoas ela é
importante ser consumida por causa da sua saude intestinal e ali acontece toda

muitas
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coisas vitais importantes para o organismo. No ponto de vista da biologia no Kefir tem
a juncdo de bactérias e leveduras entdo a gente fala na biologia que ele tem uma
situacdo de simbiose, a simbiose ela s6 sdo de duas espécies e dois organismo
diferentes que trabalham juntos para se beneficiar entdo por exemplo quando ocorre a
fermentacdo do Kefir as bactérias delas produzem compostos que sao importantes para
as leveduras e as leveduras em si elas utilizam desses compostos e produzem outros
gue sao importantes para as bactérias entdo no ponto de vista biolégico € uma unido
no qual esses compostos eles sédo liberados através da fermentacdo que ai ajudam a
formar o Kefir no caso do diéxido de carbono, alcool e auxiliam na degradacdo da
lactose, entdo uma utiliza outra a levedura protege a bactéria com seus compostos e a
bactéria protege a levedura com os compostos que elas séo produzidas e ai por isso

gue tem essa esse casamento perfeito entre as duas.

6. O Kefir pode mudar dependendo do ambiente onde é produzido?

O que é importante para a producdo? Temperatura, acidez e esterilizacdo, entdo
se vocé muda a temperatura acima de 30 graus ele vai ficar muito mais acido, o pH
dele vai diminuir e ele vai ficar extremamente acido, entdo é uma questao do gosto do
fregués e que muda completamente a composicdo. Se vocé nao tiver ele ali
controlando, por exemplo se vocé for viajar uma semana e deixar ele ali, vocé perde
todo seu Kefir, porque ele vai talhar explodindo de gréo de Kefir e vai ficar totalmente
acido e dificilmente consegue recuperar dependendo da temperatura do ambiente. Por
isso, € essencial ter a temperatura correta, a acidez adequada, um ambiente
esterilizado e no caso vidros, para coar e separar os graos de Kefir, plasticos utilizar

em ultimo caso.

7. O Kefir tem algum efeito sobre a flora bacteriana da boca ou da pele?

Tem sim, eu j& ouvi dizer que tem gente que utiliza o Kefir, deixa ali ferventar para
ele ficar mais grosso que o iogurte comum e passa na pele, passa no rosto. Eu nunca
fiz isso, mas ja ouvi dizer que tem gente que prefere, pois tem pessoas que tem
alergias a produtos industrializados. Entdo o Kefir por ser mais natural, ele neutraliza
a nossa pele, pois nossa pele é cheia de bactérias, n6s somos pura bactéria e o kefir
ajuda a neutralizar a agdo dessas bactérias, quem tem alergias, ele hidrata. E como
elas sdo probidticose probiéticos bons, elas neutralizam as bactérias ruins e ajudam

na hidratacdo da pele. Na boca principalmente, € um lugar extremamente cheio de
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bactérias. Entdo por exemplo: quem sofre com aftas, sofre com alguns problemas
bucais, precisa utilizar ingerindo, que acredito que ele pode sim neutralizar essas
bactérias ruins ou ajudar na cicatrizacdo. Se cultivado corretamente, o kefir pode

influenciar positivamente a pele e a mucosa bucal.

8. Porque o Kefir é considerado um alimento vivo?

Ele é formado por bactérias e leveduras e que sdo organismos vivos. Por isso que
ele é considerado um organismo Vvivo, pois eles respiram igual as pessoas. Para as
leveduras respirarem, elas usam o substrato para fazer a fermentacdo e poder
sobreviver e replicar. As bactérias vao se replicando o tempo inteiro e as leveduras
também. Porque elas utilizam o leite, por exemplo a lactose, elas transformam o
acucar dentro do leite, que é a lactose em didxido de carbono e alcool. As bactérias
também consomem oxigénio e liberam gas carbbnico. As bactérias fazem seus
produtos através da fermentacdo. E fazem probioticos de simbiose que € a juncéo de

bactérias e leveduras, que uma ajuda a proteger a outra dentro do ambiente lacteo.

I =
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NUTRICIONISTA: LUCIMARA
SOUZA CRN 42.769

A entrevista foi conduzida no dia 14/01/2025, as 18h45, com a senhora Lucimara
Souza, formada em Nutricdo. Durante a conversa, foram realizadas nove perguntas
sobre o uso do kefir, com énfase em aspectos nutricionais, bem-estar e efeitos
fisiolégicos. A entrevistada respondeu de maneira clara e acessivel, demonstrando

dominio sobre os temas abordados.

1. O consumo do Kefir é indicado para pessoas com intolerancia a lactose?

Pode ser sim indicada, mas depende do grau da intolerancia. Ele é indicado por
gue ele faz a quebra das moléculas (glicose), porém a pessoa tem que saber dosar a
guantidade. O Kefir feito com agua seria menos prejudicial, pois ira tirar toda lactose,
ja o do leite, tera a lactose.

2. Quais os principais beneficios do Kefir para saude?

O Kefir oferece diversos beneficios, como melhorar a digestdo, ser rico em
célcio, magnésio e vitamina B12, além de ser indicado para pessoas com
hipertensao.

3. Qual adiferenca entre o Kefir e outros produtos fermentados, como iogurte,

no que diz arespeito a diversidade microbiana?

A principal diferenca entre o Kefir e o iogurte € a diversidade de micro-
organismos. O Kefir contém uma combinacéo de bactérias probidticas e leveduras,
enquanto o iogurte é feito principalmente de bactérias probioticas. As bactérias do
jogurte ajudam a degradar a lactose, produzindo compostos como dioxido de
carbono, enquanto as leveduras do Kefir também contribuem para a fermentacao.
O iogurte é mais focado na fermentacdo do leite, enquanto o Kefir tem uma
diversidade maior de micro-organismos, o que pode resultar em diferentes
compostos e beneficios para a saude. A acidez e temperatura sdo cruciais em

ambos o0s processos para um bom resultado.

4. Em qual horério ou refei¢cdo do dia € mais indicado consumir o kefir?

E indicado no café da manha, sem substituir uma refeicio podendo ser entre meio

os intervalos do café da manh@, almoco, café da tarde ou jantar.
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5. Vocé ja atendeu pacientes que relatam relagdes ruim ao consumir Kefir? Se

sim, quais foram possiveis motivos?

Eu nunca atendi nenhum paciente que usasse ou que pedisse indicagao sobre
o Kefir.

6. O kefir é recomendado para pessoas de todas as idades? Se ndo, quais sao

as contraindicac¢des ou restricdes?

Eu ndo me recordo de ver ou saber se ele n&o era indicado para alguma idade,
entdo eu acredito que possa ser indicado para pessoas de todas as idades menos

para as criancas que sdo menores de dois anos, pois pode haver restricbes médicas.

7. Qual é aquantidade recomendada de Kefir para consumo diario?

Na minha opinido, nada em excesso é recomendado para ninguém. Mas por
exemplo: eu ndo posso dar a mesma quantidade para uma criangca, a mesma
guantidade para um adulto ou um idoso, tem essa diferenca. Entdo eu passo o que é
recomendado no dia a dia da pessoa, de acordo com o valor calorico e a alimentacéo
da pessoa, sendo um copo ou um copo e meio, para hao exceder os limites dos outros
alimentos que a pessoa ira ingerir. Mas ndo vou dar um copo de 300 mL para um
adulto e um copo de 300 mL para uma crianca ou um idoso. Por conta disso, eu
acredito que tudo dentro do limite de acordo com a idade e as caracteristicas fisicas

de cada pessoa ndo provocara mas reacoes.

8. O kefir pode ser utilizado como aliado no processo de emagrecimento ou

ganho de massa?

No ganho de massa nao vai fazer nenhum efeito, entdo eu ndo indico. Ja na perda
de peso, pode ser que ajuda, mas a pessoa nao pode pensar que assim que comecar
a consumir ela irh emagrecer, pois nédo ira fazer o afeito sozinho. Por exemplo, ndo
sera como um remédio que ird tomar e emagrecer. Ele pode ser indicado para perda
de peso, pois ele melhora o funcionamento do intestino, aceleragéo do metabolismo e
na quebra de glicose. Ele é indicado também, pois a pessoa pode gostar de consumir
um Danone, e com isso ela pode consumir o kefir com frutas, que seria um alimento

mais saudavel e ndo industrializado, sem corantes e conservantes. Mas além
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disse, ele néo é tdo consumido pelas pessoas, pois ndo é um alimento rapido e facil
de se preparar e hoje em dia as pessoas preferem algo que nao dé trabalho.

9. O kefir pode ser um aliado no controle da diabetes?

Ele pode sim, porque as bactérias fazem a quebra da glicose. E além de ajudar
no controle da diabete, ele também pode ajudar no controle de presséo alta e de

intolerancia a lactose, pois ele faz a quebra e ndo deixa ir para o0 organismo.
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FARMACEUTICA: MICHELE CRISTINA LOPES DE
MORAES CRF: 8920827

No dia 29/01/2025, as 20h, foi realizada uma entrevista com a farmacéutica
Michele Cristina Lopes de Moraes. O foco da conversa foram nove perguntas sobre
as aplicagbes comerciais e terapéuticas do kefir. Michele respondeu a todos os

guestionamentos com preciséo, evidenciando seu conhecimento técnico na area.

1. Vocé tem conhecimento sobre a origem do Kefir?
A sua origem é um pouco incerta, mas acredita-se que originou nas montanhas

do Céaucaso, regido entre continente europeu e asiatico.

2. Existem medicamentos e cosmeéticos que possuem Kefir em sua
composicao?
Sim, normalmente encontrados em formas de capsulas, como por exemplo:
Active Kefir. Ja produtos cosmeéticos sdo voltados para area de dermocosmeéticos
(utilizados para tratamento da pele, cabelo etc.), um pouco mais dificil de ser

encontrado aqui no Brasil, uma marca que pode ser encontrada é a Biologicos.

3. Existem diferentes tipos de Kefir disponiveis na farmacia? Se sim, qual é o

mais recomendado para quem tem intolerancia a lactose?

Sim, algumas farmacias possuem em forma de capsulas e liquidos. Em
pessoas intolerantes a lactose, pode ser usado kefir feito com leite vegetal (arroz,

castanha, etc.) ou até feito com agua.

4. O Kefir comprado possui probidticos ativos? Quais sdo 0s beneficios

desses probidticos para a saude intestinal?

Probidticos sdo micro-organismos vivos que ajudam na melhora da flora
intestinal, sdo conhecidos como ‘bactérias do bem'. O kefir possui inUmeras bactérias
e leveduras ativas em sua composicao, considerado um dos melhores probioticos
naturais. Seus beneficios incluem: melhora intestinal, digestdo, fortalece sistema

imunoldgico, regula niveis de colesterol, previne osteoporose, entre outros.
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5. O Kefir disponivel na farméacia tem algum componente adicional, como

aclcar ou conservantes? Isso afeta sua qualidade?

O kefir ndo é facilmente encontrado em farmécias, algumas possui em férmulas
de céapsulas, liquidos ou p4d. Normalmente ndo precisa de uso de conservantes em
sua férmula e dependendo do modo de preparo o kefir pode possuir em composicao
acucar e dependendo do tipo de acucar pode afetar a qualidade do kefir, um exemplo
o de &gua que pode ser utilizado o aglUcar mascavo, ja o de leite ndo necessita de

acucar.

6. E seguro consumir Kefir caso esteja tomando medicamentos ou tenha

algumas condicdes de saude especifica?

Algumas da contraindicagc&o sao: intolerantes a lactose — quando feito com leite
de vaca — e dependendo do grau de intolerancia. Alergia a proteina do leite de vaca.
Pessoas que estejam com imunidade comprometidas como pacientes com doencas
autoimune, AIDS, etc. O uso inadequado nesses pacientes acaba contribuindo para
aparecimento de infeccdes. O kefir deve ser evitado em pacientes que fazem uso de

corticoides, antibiéticos como tetraciclinas, imunossupressores

7. OKefir pode substituir outros probidticos, como suplementos em capsulas?

Sim, o kefir pode substituir probidticos em capsulas.

8. Quais sdo as opcbes de Kefir (liquido, em p6 e capsulas)? Qual dessas

opcoOes seria mais adequada para o consumo humano?

O kefir liquido pode ser consumido puro ou com frutas, tendo uma concentragao
e absorcdo melhor. O em cépsula consumido como suplemento, também tem uma

boa concentracéo

9. O Kefir pode ser consumido por criangas ou pessoas com restricoes

alimentares especificas?
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Para pessoas com restricbes alimentares como alergia a proteina do leite ou
intolerancia a lactose grave nédo é indicado. E criancas pode consumir uma quantidade

especifica, normalmente com indicacao.
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9. ASPECTOS ETICOS

Este projeto € enviado ao comité de Etica da escola Deputado Salim Sedeh
para confirmar sua autorizacdo conforme as normas estabelecidas pelo comité de
Etica em pesquisa, da instituicio em questdo. Esse projeto atende as normas
Regulamentares para o desenvolvimento de pesquisas de acordo com a resolucéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude do Ministério de Saude (1996).
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Uso do kefir no tratamento de
Alzheimer é pesquisado pela
Universidade Federal de
Uberlandia

Ensaios do professor Carlos Ueira Vieira e da biotecndloga Leticia Leandro Batista foram
relatados em artigo publicado em maio deste ano na revista Scientific Reports, do grupo
Nature.
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Estudos mostram beneficios do kefir para o bom funcionamento dos rins e do
cora¢ao

£414/10/2020 - 18:27 - Atualizado 28/10/2020 18:47 m m

Pesquisas desenvolvidas na Ufes sobre os beneficios do kefir no tratamento de
doencas estudam os efeitos benéficos do probiético sobre a lesao renal aguda e no
sistema nervoso que controla o ccragéo

0Os probidticos sao microrganismos vivos encontrados em alimentos que contribuem
para reforcar a microbiota, antes também conhecida como flora intestinal. O intestino
humano possui trilhdes de bactérias que atuam em beneficio da sadde: facilitam a
digestao e a absorgao de nutrientes, fortalecem o sistema imunolégico e previnem ou
melhoram doencas.

Apesar da sua importancia, os probidticos foram esquecidos por um tempo. Segundo
o professor do Programa de Pés-Graduagao em Ciéncias Fisiologicas (PPGCF) da

Ufes Elisardo Vasquez, somente nas tltimas duas décadas é que os pesquisadores
comegaram a valoriza-los

0 kefir passou a ser o probidtico mais utilizado em pesquisas nos Gltimos anos e tem

https://www.ufes.br/conteudo/estudos-mostram-beneficios-do-kefir-para-o-bom-
funcionamento-dos-rins-e-do-coracao
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Estudo comprova que alimentos a base de
kefir podem combater a hipertensao

Estudo liderado por pesquisadora brasileira constata que a ingestao do kefir, suplemento probiético rico em vitaminas, diminui a
doenca em ratos. Descoberta sinaliza uma alternativa de combate a enfermidade por meio da alimentagao
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13. CONSIDERACOES FINAIS

O tema abordado tem como objetivo apresentar os beneficios do kefir e a forma
como ele atua no organismo, especialmente considerando que ainda ndo é
amplamente conhecido ou incorporado a rotina alimentar de grande parte da
populacdo. Por meio deste trabalho, buscamos também oferecer inspiracdes e
sugestdes de como incluir o kefir em uma alimentagédo mais saudavel, destacando, na
parte pratica, a elaboracdo de um iogurte a base de kefir como alternativa nutritiva e

acessivel.

O objetivo geral do grupo foi produzir um iogurte natural feito a partir dos graos
de kefir e apresentar a populacdo seus beneficios. Nos objetivos especificos
gueriamos analisar os beneficios do kefir para a satde do dia a dia, pesquisar doencas
gque o kefir pode ser util e por ultimo, realizar entrevistas com nutricionista,

farmacéuticos e outros especialistas, para validarem nossas pesquisas.

Durante as pesquisas e a elaboracao deste trabalho, surgiram diversas duavidas
gue precisaram ser analisadas com atencéo para que pudéssemos desenvolver nosso
produto de forma mais eficaz. Entre essas questdes, destacam-se a forma adequada
de consumo do kefir, a dosagem ideal, os horarios mais apropriados para sua

ingestdo, além de aspectos relacionados ao seu cultivo.

Com o auxilio de profissionais da area da saude, como farmacéuticos, bidlogos
e, principalmente, de pessoas que ja fazem uso regular do kefir, foi possivel
compreender melhor suas propriedades e orientac6es de consumo. Constatamos que,
assim como qualquer outro alimento funcional, o kefir deve ser consumido com
equilibrio e em quantidades adequadas, sendo contraindicado apenas para criancas

menores de dois anos.

Compreendemos também que o cultivo do kefir, embora simples, exige atencao
guanto ao tempo e a temperatura adequados, fatores que influenciam diretamente na
gualidade do produto final, especialmente no sabor e na textura do iogurte elaborado

a partir dele.

Outro ponto importante observado foi a diferenca entre os tipos de kefir.

Verificamos que o kefir a base de 4gua pode ser consumido por pessoas com
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intolerancia a lactose, enquanto o kefir de leite deve ser consumido com

acompanhamento médico, considerando as condi¢des especificas de cada individuo.

Dessa forma, verificamos que todas as nossas hipéteses iniciais foram
respondidas de maneira satisfatoria, contribuindo significativamente para o
desenvolvimento do nosso trabalho e para a promocdo de uma alimentagcdo mais

saudavel com a inclusédo do kefir de forma consciente e segura.

Para trazer informagfes relevantes, fomos em busca de conhecimento com
alguns especialistas como: farmacéutica, que falou sobre a origem do kefir e os
medicamentos e cosméticos que possuem esse probiético. Também entrevistamos
uma bidloga, que trouxe conhecimento sobrea composi¢cdo dos graos de kefir e seu
cultivo. E por ultimo entrevistamos uma nutricionista, que falou dos beneficios do kefir

e como deve ser seu consumo.

O capitulo 7.1 apresentou sua histéria, composicdo e modo de cultivo,
destacando a rica microbiota presente nos gréaos de kefir, uma combinacéo simbidtica
de bactérias e leveduras, que confere a bebida propriedades probidticas. Sua
producéo caseira € viavel e seu consumo pode ser adaptado a diferentes tipos de

liquidos, como leite ou agua com acgucar.

O capitulo 7.2 focou nos efeitos do kefir sobre o organismo. Os beneficios
incluem fortalecimento da imunidade, melhora da digestdo, auxilio no controle da
intolerancia a lactose, saude Ossea e até possiveis acdes antitumorais. Contudo, 0
capitulo também alerta para os riscos do consumo excessivo, que pode causar
desconfortos intestinais e ndo é indicado para todos os publicos, especialmente
pessoas com restricdes alimentares ou imunidade comprometida. Mitos e verdades

séo esclarecidos, reforcando o valor do kefir guando consumido com equilibrio.

Por fim, o capitulo 7.3 contextualiza o uso do kefir frente ao crescimento de
doencas associadas a ma alimentacdo no Brasil. Com o aumento da obesidade,
diabetes e problemas cardiovasculares, a adocéo de alimentos naturais como o kefir
se apresenta como uma estratégia de promocao da saude e prevencao de doencas.
Além de nutritivo, o kefir € acessivel e versatil, podendo ser facilmente incluido na

rotina alimentar de forma equilibrada e benéfica.
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