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RESUMO: O Kefir é uma bebida viscosa e fermentada, que veio de origem do Cáucaso. Os 
grãos contêm bactérias acéticas, bactérias láticas e leveduras. Possui outros nomes como: 
cogumelos tibetanos, quefir, plantas e cogumelos de iogurte. Pode ser produzido através de 
qualquer leite, seja de origem animal ou vegetal, do açúcar mascavo. Possui propriedades 
antivirais, antimicrobianas, anti-inflamatórias, antioxidante, antitumorais, antialérgicas, 
que ajudam na prevenção e tratamento de diversas doenças e inflamações, do trato 
gastrointestinal, trato respiratório e ajudam o corpo de uma maneira geral. 

Palavras-chave: Kefir. Probiótics. Propriedades antivirais. Propriedades anti-inflamatórias 
kefir. 

ABSTRACT: Kefir is a viscous and fermented drink that comes from the Caucasus. The 
beans contain acetic bacteria, lactic acid bacteria and yeast. It has other names such as: 
Tibetan mushrooms, kefir, plants and yogurt mushrooms. It can be produced from any 
milk, whether of animal or vegetable origin, from brown sugar. It has antiviral, 
antimicrobial, anti-inflammatory, antioxidant, anti-tumor, anti-allergic properties, which 
help in the prevention and treatment of various diseases and inflammations, of the 
gastrointestinal tract, respiratory tract and help the body in general. 
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INTRODUÇÃO   

Proveniente das montanhas do Cáucaso europeu, o Kefir é uma bebida fermentada 

láctea probiótica (GOMES et al., 2020). Cada região nomeou de uma forma, de acordo com 
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a maneira que é cultivado, como por exemplo tibicos, cogumelos tibetanos, quefir, plantas e 

cogumelos de iogurte, kefer, kepi, kephir, kiaphur, kippi (SILVA et al., 2020). Derivado da 

palavra turca keif, seu significado é “sentir-se bem” ou “bom sentimento”. O Kefir foi 

apresentado ao restante do mundo em meados do século XX (OLIVEIRA, 2016).  

O MAPA (Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento), possui uma 

normativa que define os produtos da fermentação do Kefir como ácido lático, etanol e 

dióxido de carbono.   

Os grânulos de Kefir possuem formatos irregulares, esbranquiçados, viscoso, 

gelatinoso e podem ter de 1 a 6mm. Conforme sua interação com os componentes 

encontrados no leite, pode aumentar sua viscosidade. Essas características se dão devido ao 

Kefirano, um composto de glicose e galactose (ARAÚJO et al., 2020). Constituído por 

leveduras fermentadoras e não fermentadoras de lactose, como Lactobacillus, Streptococcus, 

Thermophillus e Lactobacillus. (BRASIL, 2007). Os grãos de Kefir são compostos por 

simbiose de leveduras e bactérias ácido láticas e acéticas (GOMES et al., 2020). Por se tratar 

de algo com tamanha complexidade, o Kefir ainda não é totalmente entendido (OLIVEIRA, 

2016). Sua composição pode variar de acordo com o seu local e maneira de cultivo 

(SANTOS, 2012). 

 OBJETIVOS 

Evidenciar o uso do kefir como forma de prevenção e tratamento complementar de 

doenças, dentre elas doenças do trato gastrointestinal, trato respiratório, câncer e patologias 

do sistema nervoso central. 

METODOLOGIA  

A revisão bibliográfica foi realizada através de artigos científicos e livros. Foram 

utilizadas as plataformas PUBMED, GOOGLE ACADÊMICO, SCIELO, as buscas foram 

feitas através das palavras chaves: Kefir, probiótico, tratamento kefir, prevenção kefir, 

propriedade anti-inflamatória kefir, propriedade antiviral kefir, propriedades 

antimicrobianas kefir, propriedade anticarcinogênica. Os artigos utilizados como base são 

de 1997 a 2021, os mais antigos foram usados, porém apenas as informações que se repetem 

nos artigos mais atuais. 
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DESENVOLVIMENTO 

 Leite fermentado 

O leite fermentado foi descoberto por acaso, pois em alguns relatos históricos, 

acredita-se que foi produzido pelos nômades em primeira instância, pois os mesmos 

conservavam o leite em bolsas de estômagos de bodes, ocorreu de forma não proposital, pois 

favoreceu a proliferação de bactérias, causando alterações físico-químicas na matéria prima. 

Atualmente ainda é costume de alguns países na Eurásia a produção e o consumo de leites 

fermentados e derivados lácteos (COSTA et al., 2013). Ocorre um grande aumento de valor 

nutricional do alimento por meio da fermentação (SILVA et al., 2020).  

É um probiótico que age de forma benéfica para a saúde, tem alto valor nutricional 

(COSTA et al., 2013), os micro-organismos desse probiótico tem um efeito bioquímico sobre 

a matéria prima e auxilia na melhora do funcionamento fisiológico do consumidor (SALES, 

2017), sendo muito explorado industrialmente (COSTA et al., 2013).   

São os produtos adicionados ou não de outras substâncias alimentícias, obtidas por 

coagulação e diminuição do pH do leite, ou reconstituído, adicionado ou não de produtos 

lácteos, por fermentação láctica mediante ação de cultivos de micro-organismos específicos. 

Estes micro-organismos específicos devem ser viáveis, ativos e abundantes no produto final 

durante seu prazo de validade. São exemplos de leites fermentados: iogurte, leite acidófilo, 

Kefir, Kumys e coalhada (BRASIL, 2007). 

    Fermentação por bactérias lácticas:   

a) Mesofílicas: buttermilk, filmjolk, tatmjolk e langofil;   

b) Termofílicas: iogurte, butter-milk búlgaro, zabadi, dahi;   

c) Probióticas ou terapêuticas: leite acidófilo, Yakult, ABT, Onka, Vifit – mais 

conhecidos.  

Fermentação por bactérias lácticas e leveduras: Kefir, Kumys, leite acidófilo com 

leveduras;   

Já o Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento classificam os leites 

fermentados em (BRASIL, 2007):  

Leite Fermentado ou Cultivado: fermentação com um ou vários dos seguintes 

cultivos: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Bifidobacterium spp. Streptococus 

salivarius ssp. Thermophilus e/ou outras bactérias ácido-lácticas.  
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Leite Acidófilo ou Acidofilado: exclusivamente com cultivos de Lactobacillus 

acidophilus.  

Kefir: fermentação com cultivos ácido-lácticos elaborados com grãos de Kefir, 

Lactobacillus Kefir, espécies dos gêneros Leuconostoc, Lactococcus e Acetobacter com 

produção de ácido láctico, etanol e dióxido de carbono. Os grãos de Kefir são constituídos 

por leveduras fermentadoras de lactose (Kluyveromyces marxianus) e leveduras não 

fermentadoras de lactose (Saccharomyces omnisporus e Saccharomyces cerevisae e 

Saccharomyces Exiguus), Lactobacillus casei, Bifidobacterium spp. e Streptococcus 

salivarius ssp. Thermophilus. 

Probióticos 

Contendo bifidobactérias, os probióticos são suplementos alimentares, que auxiliam 

na melhora do funcionamento da microbiota intestinal (ARABBI, 2001). De origem grega, 

o termo probiótico, significa “pró-vida”, porém com o passar dos anos, cientistas tem 

relacionado o termo com a secreção de protozoários e para determinar suplementos 

alimentares de animais, Fueller foi o único que definiu probióticos como suplemento 

alimentar que contém bactérias vivas que auxiliam beneficamente no intestino (COPPOLA 

& GIL-TURNES, 2004).  

Moraes (2006), comenta que probióticos são micro-organismos vivos que podem ser 

adicionados na dieta como suplementos, modificando de forma benéfica a saúde da flora 

intestinal. Probiótico é um termo conhecido também como bioterapêutico, bioprotetor, e bio 

profiláticos. Na microbiota intestinal, o efeito do probiótico é imunológico, efeitos 

antagônicos que resulta no aumento da resistência contra patógenos. Ou seja, o uso de 

probióticos, desencadeia uma reação imunomoduladora no hospedeiro para combater 

bactérias prejudiciais (Puupponen-Pimiä et al., 2002).  

Através da adesão e colonização da mucosa intestinal impedem a produção de toxinas 

e bactérias patógenas. Os probióticos e as bactérias indesejáveis competem pelos nutrientes 

fornecidos pelo hospedeiro, que por sua vez fornece a quantidade necessária de nutrientes 

que as bactérias intestinais precisam, essa relação simbiótica impede que seja produzido mais 

nutrientes que o necessário, que favorece a competição microbiana com potencial patógeno 

ao hospedeiro. Além disso, os probióticos podem impedir a multiplicação de seus 
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competidores, através de compostos antimicrobianos, principalmente as bacteriocinas 

(KOPP-HOOLIHAN, 2001; CALDER, KEW, 2002; GUARNER, MALAGELADA, 2003). 

KEFIR 

O Kefir é uma bebida probiótica fermentada lática, proveniente das montanhas 

europeias do Cáucaso (GOMES et al., 2020). É um leite fermentado, levemente alcoólico, 

contém micro-organismos e é produzido de maneira artesanal (ABRAHAM; DE 

ANTONI, 1999).  

O sabor e o aroma do Kefir se dão pelo processo de fermentação, por gerar compostos 

e substâncias bioativas, que possuem propriedades nutracêuticas (AHMED et al., 2013).  

Os grãos de Kefir são massas gelatinosas, possuem uma aparência semelhante à 

couve-flor, apresentando forma irregular e coloração amarelada ou esbranquiçada. Nesta 

estrutura, existe uma associação simbiótica de leveduras, bactérias ácido-láticas, bactérias 

ácido-acéticas, entre outros micro-organismos, envoltas por uma matriz de polissacarídeos 

referidos como Kefiran (OTLES e CAGINDI, 2003; IRGOYEN et al., 2005; 

WESCHENFELDER et al., 2009).  

Normalmente, no Brasil, os grãos de Kefir são doados, por se tratar de um leite 

fermentado feito de forma artesanal (OLIVEIRA et al., 2021), além de que pode ser cultivado 

de várias formas, por exemplo, água, todos os tipos de leite de origem animal e vegetal. Pode 

ser consumido com adoçante, polpas de fruta ou até geleias (OLIVEIRA, 2016).  Conforme 

são cultivados, os grãos de Kefir vão se multiplicando, ou seja, ocorre o aumento do tamanho 

e logo em seguida é subdividido, formando novos grãos. Geralmente, o crescimento médio 

diário dos grãos é de 5% para os grãos de leite e cerca de 45% para os grãos de água. O 

crescimento dos grãos depende da frequência em que são lavados, pois se desenvolvem mais 

rápidos quando feito isso; quando são pressionados na peneira, prejudica o grão e quando é 

armazenado de forma certa e agitado periodicamente durante o desenvolvimento dos grãos 

de Kefir (FARNWORTH, 2005). O Kefir pode ser produzido a partir dos grãos (cultura 

starter) ou de fermento. A produção a partir de grãos ocorre pela inoculação dos mesmos, de 

2% - 10% (m/v) ou com fermento são adicionados em torno de 3% (m/v), ao leite que é 

mantido por cerca de 24 horas à temperatura entre 20° C a 25° C. (ASSADI; 

POURAHMAD; MOAZAMI, 2000; HERTZLER; CLANCY, 2003; LOPITZ-OTSOA et 

al.,2006; COSTA; ROSA, 2010; BERGAMANN et al.,2010) Quando produzido a partir dos 
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grãos, devem ser peneirados em uma peneira de plástico, o produto coagulado sem os grãos 

é refrigerado e maturado de 5°C a 10°C por 24 a 48 horas (GARROTE et al., 1997). A 

produção do Kefir pelo fermento, pode ser obtido pelo fermento da própria bebida quando 

pronta (ASSADI; POURAHMAD; MOAZAMI, 2000; HERTZLER; CLANCY, 2003; 

LOPITZ-OTSOA et al.,2006; COSTA; ROSA, 2010; BERGAMANN et al.,2010).  

Nos grãos de Kefir são encontrados diversos micro-organismos durante o processo 

de fermentação, que estarão ativos em diversas fases. Bactérias da espécie Lactococcus se 

desenvolvem primeiro e contribuem para o aumento da acidez durante as primeiras horas 

de fermentação, o que desencadeia condições propicias para o crescimento dos Lactobacilos.   

Leveduras, bactérias do ácido acético e as produtoras de aroma têm um crescimento 

mais lento e irão conferir as suas características ao longo da sua maturação, que ocorre na 

fase de refrigeração, desta forma, limitando a sua vida de prateleira (REA et al., 1996; 

COSTA; ROSA, 2010).  

Os micro-organismos mais comumente isolados de grãos de Kefir compreendem os 

gêneros Lactobacillus (L. brevis, L. casei, L. kefiri, L. acidophilus, L. plantarum, L. 

kefiranofaciens subsp. kefiranofaciens, L. kefiranofaciens subsp. kefirgranum, L. parakefir), 

Lactococcus (L. lactis subsp. lactis), Leuconostoc (L. mesenteroides), Acetobacter, 

Kluyveromyces (K. marxianus) e Saccharomyces (TAKIZAWA et al., 1998; 

WITTHUHN et al., 2005; CHEN et al., 2008).  

Alguns estudos mostram que o Kefir possui muitos benefícios para a nossa saúde, 

como efeitos imunomoduladores, efeitos antimicrobianos, equilíbrio da microbiota 

intestinal e ação antitumoral (MARQUINA et al., 2002; FARNWORTH et al., 2005; 

RODRIGUES et al., 2005; VINDEROLA et al., 2005). 

Diante de estudos, conseguiu-se isolar e identificar 359 espécies de bactérias e 

leveduras dos grãos de Kefir, de origem brasileira. Dentre elas, foram encontradas bactérias 

lácticas em maior quantidade, leveduras em seguida como segunda maior quantidade e por 

fim bactérias ácido acéticas em menor quantidade. O Kefir é considerado um probiótico 

completo, pois inúmeras bactérias presentes em seus grãos têm atividade probiótica e 

possivelmente agrega outros micro-organismos em sua composição. (ALVES et al., 2020; 

DIAS et al., 2020). 
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PROPRIEDADES ANTIMICROBIANAS  

   O imunologista Mechnikov alegou no início do ano de 1900 que o consumo 

duradouro do iogurte que eram compostos por bactérias ácidas lácticas tinham grande 

influência na vida dos consumidores, devido à disputa dessas bactérias e os micro-

organismos que são prejudiciais à saúde. Sendo assim, diversas pesquisas foram realizadas 

para demostrarem o objetivo das propriedades antibacterianas e antifúngicas do kefir. 

(LOPITZ-OTSOA et al., 2006). Alguns pesquisadores dizem que o kefir tem algumas 

finalidades como bacteriostático dos patógenos bacterianos Gram-positivos e Gram-

negativos e é bactericida. Apontam também que possuem variedades bacterianas Gram-

positivas, Gram-negativas e os fungos, sendo concedida aos ácidos voláteis, dióxido de 

carbono, ácido lático, diacetil, acetaldeído, peróxido de hidrogênio e certas bacteriocinas 

produzidas pelas bactérias presentes no kefir.  (HELANDER et al., 1997). 

PROPRIEDADES ANTICARCINOGÊNICAS  

Essa propriedade pode ser definida por prevenção de câncer e de tumores prestes a 

dar início, ampliando as atividades enzimáticas, que transformam as células carcinogênicas 

e pró-carcinogênicas e ativando o sistema imunológico. (SARKAR, 2007). 

O consumo constante do kefir tem a capacidade de mexer na composição da 

microbiota intestinal e do sistema imunológico de quem está consumindo. Ou seja, o leite 

fermentado pode oferecer uma grande importância na modulação da carcinogênese. (ROSA 

et al., 2017). 

Estudos foram realizados com o kefir feito do leite de vaca e o de soja sobre o 

desenvolvimento tumoral nos camundongos com tumores e respostas da imunoglobulina. 

Os camundongos foram inseridos com 0,2 x108 células de Sarcoma 180 (S180) no decorrer de 

sete dias. Esses camundongos foram divididos em grupos aleatórios.  Os que eram positivos 

receberam 5 ml de água destilada/kg e os demais 5 ml/kg de peso corporal de leite 

reconstituído, kefir de leite de soja. Os camundongos saudáveis receberam 5 ml de água 

destilada/kg.  Liu et al. (2002) 

Aqueles camundongos que foram alimentados com o Kefir de leite de soja exibem de 

70,9% do crescimento tumoral em comparação aos grupos do camundongos com tumores. Já 

os que foram ingeridos com o kefir de leite de vaca apresentou 64,8%. A composição do 
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polissacarídeo dos grãos de Kefir de leite de soja totalmente diferente da composição do 

polissacarídeo dos grãos de Kefir de leite.   (Möller N.P et al., 2008). 

PROPRIEDADES ANTIVIRAIS 

Alguns derivados e o próprio kefir podem complementar atividades virais 

articulando respostas do sistema imunológico causando o bloqueio viral. Atuando também 

como agentes impossibilitando atividade de citocinas pró-inflamatórias como IL-1β, fator de 

necrose tumoral (TNF)-α e IL-6. (Vinderola et al., 2006) (Chen H et al., 2019). 

Atividades benéficas desses probióticos tem efeito diretamente sobre as células 

microbianas e ou efeito da secreção microbiana. (Takano T, 2002) 

Pesquisadores indicam que o kefir regula a resposta imune porque aumentam o 

número de células IgA + intestinais e brônquicas. (Vinderola et al..;2016). 

 PROPRIEDADES ANTI-INFLAMÁTORIAS  

O kefir ajuda diretamente na microbiota e de forma indireta através de bioativos, que 

foram produzidos durante a fermentação. Alguns estudos estão avançando devido a 

propriedade imunomodulador a do probiótico, a inflamação está ligada a doenças como 

obesidade, câncer e diabete. (DAMIANA et al, 2017). 

 CONSIDERAÇÕES FINAIS  

Concluiu-se que o probiótico Kefir, trata-se de um probiótico completo que ao ser 

consumido juntamente a um estilo de vida com hábitos saudáveis e exercícios físicos, pode 

ser extremamente funcional como prevenção e tratamento complementar de doenças, além 

de ser uma fonte alimentar de baixo custo e fácil acesso. 
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