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RESUMO  

 

O kefir é um tipo de leite fermentado refrescante, com sabor levemente ácido, 

produzido tradicionalmente a partir da fermentação do leite, pelos grãos de 

kefir.Objetivou-se com esta pesquisa realizar uma revisão bibliográfica sobre as 

alegações de propriedades funcionais e de saúde atribuídas ao kefir.Este estudo 

trata-se de uma revisão sistemáticas que buscou evidências e discutir o uso do kefir 

e seus benefícios à saúde, a partir da análise das publicações cientificas indexadas 

na base de dados Google acadêmicos. O presente estudo teve como critérios de 

inclusão, artigos em periódicos nos idiomas inglês e português de acesso gratuito, 

publicados de 2010 a 2020 que continham no título e no resumo a palavra 

kefir.Foram excluídos da pesquisa, trabalhos de conclusão de cursos, dissertações, 

teses e artigos publicados com mais de 10 anos, pois o interesse foi realizar uma 

busca atualizada a respeito do tema proposto.Atualmente, vários estudos científicos 

têm comprovado os benefícios de saúde do kefir, relatados historicamente como 

uma bebida com grande potencial na promoção da saúde por possuir micro-

organismos probióticos, além de ser um alimento seguro e barato, facilmente 

produzido em casa.Os resultados com base no levantamento de dados, dos 19 

artigos discutidos nesta pesquisa, 8 relataram alegação de propriedades funcionais 

sendo que o principal fator relatado é o efeito por modular mecanismos de melhoras 

do sistema gastrointestinal como a intolerância à lactose  e 11 artigos apresentaram 

alegações de propriedades de saúde sendo que os mais mencionados foram 

redução dos níveis séricos de glicose e melhora no perfil lipídico associados a 

problemas de saúde como a diabetes mellitus e Hiperlipidemia. Esta pesquisa 

apresentou evidências que o kefir pode ser utilizado como alimento para prevenção 

e ajuda no controle de alguns problemas de saúde sendo, portanto, um alimento 

com elevado potencial para ser considerado com alegação de propriedades 

funcionais e de saúde. 

 

Palavras-chave: Leite fermentado.Alimento funcional.Probiótico. Benefícios 
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ABSTRACT 

 

Kefir is a type of refreshing fermented milk, with a slightly acid flavor, traditionally 

produced from the fermentation of milk, by kefir grains. The objective of this research 

was to carry out a bibliographic review on the claims of functional and health 

properties attributed to kefir. This study is a systematic review that sought evidence 

and discussed the use of kefir and its health benefits, based on the analysis of 

scientific publications indexed in the Google academic database. The present study 

had as inclusion criteria, articles in journals in English and Portuguese free of charge, 

published from 2010 to 2020 that contained in the title and in the abstract the word 

kefir. Studies completed at the end of the course, dissertations, theses and articles 

published with more than 10 years were excluded from the research, as the interest 

was to carry out an updated search regarding the proposed theme. Currently, several 

scientific studies have proven the health benefits of kefir, historically reported as a 

drink with great potential in promoting health because it has probiotic 

microorganisms, in addition to being a safe and inexpensive food, easily produced at 

home. The results, based on data collection, of the 19 articles discussed in this 

research, 8 reported allegations of functional properties, with the main factor reported 

being the effect of modulating mechanisms for improving the gastrointestinal system, 

such as lactose intolerance, and 11 articles presented claims of health properties, the 

most mentioned of which were a reduction in serum glucose levels and an 

improvement in the lipid profile associated with health problems such as diabetes 

mellitus and hyperlipidemia. This research presented evidences that kefir can be 

used as a food for prevention and help in the control of some health problems, being, 

therefore, a food with high potential to be considered with claim of functional and 

health properties. 

 

Keywords: Fermented milk. Functional food. Probiotics. Benefits 
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1 INTRODUÇÃO 

O avanço da ciência e dos estudos ligados aos alimentos serve para 

assegurar que vários benefícios cheguem aos consumidores a partir da inclusão de 

alimentos funcionais à dieta diária, estes alimentos disponíveis atualmente 

representam apenas uma fração das potenciais oportunidades que consumidores 

têm de melhorar sua saúde, ingerindo alimentos saudáveis (CLYDESDALE, 2005; 

ALMEIDA, 2018). 

O kefir é bebida fermentada que possui vários fatores que contribuem para 

nosso corpo, além das funções nutricionais básicas, produz efeitos benéficos a 

saúde. O kefir é um dos produtos lácteos fermentados mais populares em todo o 

mundo devido às suas potenciais funções promotoras de saúde, originárias das 

espécies microbianas que os grãos de kefir possuem e que também são 

responsáveis pela produção da bebida kefir (DERTLI;ÇON, 2017;MARIANO, 2019). 

Por longo tempo, a Rússia tem usado o kefir para o tratamento de uma extensa 

gama de doenças (GAMBA et al., 2016; MIAO et al., 2016; CONTIM;OLIVEIRA; 

CARDOSO NETO,2018). 

Kefir é um leite fermentado carbonatado refrescante com leve sabor ácido, 

elaborado, produzido de grãos de kefir, uma mistura complexa e específica de 

bactérias e leveduras por uma matriz de polissacarídeo (SARKAR, 2008;ALMEIDA, 

2018). Apesar de não serem determinadas exatamente quais espécies se encontram 

no kefir, pesquisas microbiológicas apontam que há associação dos gêneros 

Kluyeromyces, Candida, Saccharomycese várias bactérias ácido láticas do gênero 

Lactobacillus, todas contidas em matriz de proteínas e polissacarídeos chamados 

“kefiran”, que são formadas durante o crescimento celular em condições 

aeróbicas(MAGALHÃESet al., 2011; BAIÃO;MAYNARD, 2019). 

De acordo com a Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais, um alimento 

é considerado funcional quando este além de nutrir o organismo é capaz de alterar 

beneficamente funções metabólicas e fisiológicas ao melhorar funções orgânicas 

reduzindo o risco de doenças proporcionado bem estar. No contexto de alimentos 

funcionais, destacam-se os probióticos e prebióticos, sendo os primeiros mais 

importantes na classificação desse tipo de composto funcional. Os probióticos são 

micro-organismos vivos que podem ser agregados na dieta como suplementos, 
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afetando de forma benéfica o desenvolvimento da microbiota intestinal (TORRES, 

2018). 

No Brasil, o conhecimento, a divulgação, a utilização do kefir ainda é 

deficiente e restringe-se a algumas famílias que fazem o seu uso artesanalmente, 

tendo ao final da produção um produto totalmente viável, com uma boa qualidade 

fermentativa e características bem distintas. Leva-se em conta também que o 

desenvolvimento e o uso deste produto também já estão disponíveis comercialmente 

(BEZERRA et al., 1999; MAGALHÃES et al., 2010 apud AUAD, 2014; GOMES, 

2019). 

Algumas bactérias presentes no kefir já foram bem estudadas e classificadas 

como probióticas o que torna o kefir um alimento funcional e apresenta diversos 

benefícios para a saúde de quem o ingere, tendo como principais benefícios o 

controle e estabilização da microbiota intestinal, assim como a promoção da 

resistência gastrintestinal à colonização por patógenos. Considerando a busca por 

alimentos saudáveis, destacam-se os alimentos obtidos via processos fermentativos, 

como o kefir (SAAD, 2006).Algumas pesquisas demonstraram que o kefir tem 

alegações de propriedades funcionais e de saúde (GAMBA et al., 2016; MIAO et al., 

2016; CONTIM,OLIVEIRA; CARDOSONETO, 2018). 

Tendo em vista que o kefir possui bactérias probióticas promissoras e que 

possui diversas propriedades benéficas para a saúde, se faz necessário organizar o 

conhecimento sobre sua utilização e consumo, verificando se este é um alimento 

eficaz para o controle nutricional, metabólico e de prevenção de algumas doenças, 

contribuindo assim para o desenvolvimento de novas pesquisas acerca do tema. 

Diante do exposto objetivou-se com esta pesquisa realizar um levantamento 

bibliográfico a respeito das alegações de propriedade funcional e ou de saúde 

atribuídas à bebidakefir. 
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2 REFERENCIAL TEÓRICO 

  

2.1 Kefir: definição e características gerais 

 

Kefir é o nome dado ao leite fermentado produzido a partir de grãos próprios, 

contendo uma grande variedade de micro-organismos. Também nomeado como 

quefir, tibicos, cogumelos tibetanos, plantas de iogurte, cogumelos do iogurte, 

kephir, kiaphur, kefer, knapon, kepi e kippi, de acordo com a região do mundo onde 

é cultivado (KEMP, 1984; IRMÃO; COSTA,2018).O Kefir cultivado em leite teve sua 

origem na região do Cáucaso, que atualmente compreende os territórios da Geórgia, 

Armênia, Azerbaijão e parte da Rússia (PAIVA, 2013; ALMEIDA, 2018).  

O termo kefir é derivado da palavra Turca Keyif, que significa “bem-estar”. 

Pode serdefinido como uma colônia de micro-organismos simbióticos que são 

capazes de fermentar diversos substratos (SILVA, 2015).Os grãos de kefir contém 

mais de 50 espécies de bactérias do ácido láctico,bactérias do ácido acético e 

leveduras. Algumas cepas são resistentes ao ácido da bile e do estômago, sendo 

potenciais probióticos (KIM et al., 2015; DIOSMA et al., 2013;MARIANO,2019).  

Os grãos de kefir medem de 3 a 35 mm de diâmetro, possuem uma aparência 

semelhante à couve-flor e apresentam 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 (ÖTLES; CAGINDI, 2003; 

IRIGOYEN et al., 2005; WESCHENFELDER; PEREIRA;CARVALHO,2011; COSTA, 

2017). 

Os grãos de kefir multiplicam-se na medida em que são cultivados, resultando 

no aumento do tamanho, sendo subdivididos em novos grãos que irão manter o 

mesmo equilíbrio microbiológico presentes no grão original. A produção de ambos 

os tipos de kefir são semelhantes (SANTOS, 2012;ALMEIDA, 2018).De acordo com 

Garrote et al. (1998) sugeriram a concentração de 10g/L de grãos de kefir adequada 

para produzir um produto viscoso e não muito ácido, já a concentração 100g/L foi 

recomendada para uma bebida ácida, com baixa viscosidade e mais efervescente. 

(ALMEIDA, 2018). 
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O kefir é um leite fermentado, ácido, levemente alcoólico, produzido a partir 

de grãos que contém uma população relativamente estável de micro-organismos. O 

processo fermentativo resulta em uma série de compostos que conferem sabor e 

aroma característicos, além de substâncias bioativas, responsáveis pelas 

propriedades nutracêuticas (DIAS et al., 2016; GOMES, 2019). 

O kefir enquadra-se em legislação específica, através do Ministério da 

Agricultura, Pecuária e Abastecimento na Instrução Normativa Nº 4/2007. De acordo 

com o Regulamento Técnico de Identidadee Qualidade de Leites Fermentadoskefir é 

definido como: 

Leite fermentado, adicionado ou não de outras substâncias alimentícias, 
obtidas por coagulação e diminuição do pH do leite, ou reconstituído, 
adicionado ou não de outros produtos lácteos, cuja fermentação se realiza 
com cultivos de 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 Bifidobateriumsp e Streptococcus salivariussubsp 
thermophilus (BRASIL, 2007). 

 

As bebidas fermentadas à base de grãos de kefir são produtos originários de 

dois tipos de fermentação: láctica e alcoólica que ocorre em temperatura ambiente, 

em torno de 22º a 25ºC por bactérias láticas, responsáveis pela produção de ácido 

láctico e proteólise parcial das proteínas do leite, com o acúmulo de aminoácidos no 

meio. A fermentação alcoólica ocorre à temperatura de refrigeração, entre 5º e 15º C 

com produção de CO2, álcool e aroma característico. Estas fermentações fazem com 

que as bebidas fermentadas à base de grãos de kefir se tornem produtos de fácil 

digestão e com alto valor nutricional (LUIZ et al., 2006; ALMEIDA et al., 2011). 

Durante a fermentação há formação de novos aromas sobre o produto como 

resultado dos compostos voláteis que são produzidos pelos grãos, que atribui 

odorsuave de álcool e de queijo. Ácidos carboxílicos e álcoois são os principais 

compostos gerados, assim como do metabolismo dos aminoácidos é gerado o 3-

metil-1-butanol que atribui à bebida um odor alcoólico e frutal, e também do 

metabolismo de gorduras, têm-se como produto final o ácido isovalérico que confere 

um odor de queijo. Além destes compostos, a fermentação resulta também na 

geração de ésteres, cetonas, compostos sulfurados e aldeídos (DERTILI; ÇON, 

2017). 
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As bebidas fermentadas à base de grãos de kefir podem ser consumidas na 

forma natural ou em conjunto com outros alimentos, tais como frutas, cereais, entre 

outros complementares, sendo que contribui para aumentaro valor nutritivo destes 

alimentos (TORRES, 2018) e pode ser considerado um alimento com propriedades 

funcionais. 

 

2.2 Alimentos com alegação de propriedades funcionais  

 

No Brasil, o Ministério da Saúde, através da Agência Nacional de Vigilância 

Sanitária (ANVISA) regulamentou os alimentos funcionais por meio da Resolução da 

Diretoria Colegiada(RDC) nº 02/2002, que aprova o regulamento técnico de 

substâncias bioativas e probióticos isolados com alegação de propriedade funcional 

ou de saúde (BRASIL, 2002). A legislação brasileira define alegação de 

propriedades funcionais e alegação de propriedade de saúde, onde são 

estabelecidasas diretrizes para sua utilização e condições de registro para ambas 

alegações (DOLINSKY, 2009; BARROS,2018). 

Alguns critérios foram estabelecidos para determinação de um alimento como 

funcional, como: exercer ação metabólica ou fisiológica, contribuindo para a saúde 

física e para a diminuição de morbidades crônicas; criar efeitos positivos obtidos em 

quantidades não tóxicas, perdurando mesmo após suspensão de sua ingestão 

(BORGES, 2000 apud BALDISSERA et al., 2011). O potencial benéfico à saúde 

ocorre quando estes alimentos são consumidos como parte de uma alimentação 

variada, de forma regular (MARRA; BOYAR, 2009 apud MAHAN, 2012; 

BARROS,2018). 

Os alimentos e ingredientes funcionais podem ser classificados de dois 

modos: quanto à fonte: de origem vegetal ou animal; ou quanto aos benefícios que 

oferecem: no sistema gastrointestinal; no sistema cardiovascular; no metabolismo de 

substratos; no crescimento, no desenvolvimento e diferenciação celular; no 

comportamento das funções fisiológicas e como antioxidantes (SOUZA et al., 2003 

apud MORAES et al., 2006; BARROS,2018). Dentre os alimentos funcionais ou 

alimentos com alegação de propriedade funcional ou de saúde encontra-se os 

probióticos. 

 



18 

 

2.3Probióticos 

 

A Organização Mundial da Saúde (OMS)define probióticos como “micro-

organismos vivos” que quando administrados em quantidades adequadas 

proporcionam benefícios à saúde do hospedeiro (WHO, 2001) ou seja probióticos 

são micro-organismos não patogênicos capazes de interagir com a microbiota 

intestinal e promover diversos benefícios à saúde (RINALDI et al., 2018; MARIANO, 

2019). Os probióticos afetam as bactérias intestinais aumentando o número de 

bactérias anaeróbias benéficas e diminuindo a população de micro-organismos 

potencialmente patogênicos(ALMEIDA, 2018). 

A composição microbiológica e físico química indica que o kefir é um produto 

com características probióticas, ou seja, possui em sua composição micro-

organismos vivos capazes de melhorar o equilíbrio microbiano intestinal produzindo 

efeitos benéficos à saúde do indivíduo que o consome (FARNWORTH, 2005; DIAS 

et al., 2016). Sendo um produto com bactéria benéficas à saúde, o kefir pode ser 

processando e consumido podendo trazer benefícios à saúde de quem o consome. 

 

2.4 Processamentos da bebida kefir 

 

O processamento de alimentos é definido como os métodos utilizados onde o 

alimento fresco passa por algumas etapas de beneficiamento até o produto final 

pronto para o consumo e que pode melhorar os atributos sensoriais, aumentar a vida 

de prateleira do produto e inativar compostos antinutricionais, dentre outros 

benefícios (LEMKE; AMORIM, 2010). Segundo Organização Mundial de saúde o 

impacto do processamento de alimentos na qualidade da dieta e na saúde humana é 

um dos principais assuntos abordados na prevenção e tratamento das doenças 

crônicas não transmissíveis (WHO, 2003). 

O kefir passa por um processamento até atingir seu máximo aproveitamento 

de benefícios para a saúde e desenvolver suas características sensoriais e é uma 

bebida que apresenta propriedades exóticas com um sabor ácido, resultado da 

inoculação dos grãos de kefir ao leite, em que ocorre a fermentação durante 24 

horas em temperatura ambiente, com carbonatação natural.(DERTLI; ÇON, 2017). 
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A Figura 1 apresenta o processamento para obtenção da bebida kefir 

fermentada no leite. 

Figura 1 -Fluxograma de produção do kefir de leite 

 

Fonte: ADAPTADO DE SANTOS (2012). 

 

 As culturas dos grãos de kefir são reativadas por meio de adições sucessivas 

de 1 litro de leite UAT (Ultra Alta Temperatura) integral em recipiente de vidro 

tampado com um tecido de algodão perfurado, por 24horas, em temperatura de 25 

ºC, até a formação de uma coalhada mais cremosa. A proporção utilizada éde 1:100 

m/v (SOUSA et al., 2014; FREIRE, 2016). São necessárias duas operações para a 

completa reativação da cultura de kefir e os micro-organismos voltarem à atividade 

de multiplicação. Após este procedimento pode será adicionado leite, novamente, 

para aumento de volume da cultura. Após esta operação, os grãos são filtrados. 

Os micro-organismos empregados na fermentação devem ser viáveis, ativos 

e abundantes no produto final durante seu prazo de validade para que apresente 

propriedades de alimentos funcionais ou alimentos com alegação de propriedade 

funcional ou de saúde (ORDÓÑEZ 2005; SAAD et al., 2011; GOMES, 2019). 

 

2.5 Características do kefir 

 

2.5.1 Características físico-químicas 

 

A composição físico-química do kefir pode variar conforme a idade dos grãos, 

as matérias-primas utilizadas, a microbiota presente no produto e a tecnologia 

utilizada no processamento (GARCIA; SOUZA; VALLE, 1984; ALMEIDA, 2018). 

Além dos micro-organismos, o kefir também é constituído por minerais, vitaminas do 
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complexo B e vitamina K, e alguns aminoácidos essenciais que são importantes 

para a manutenção das funções do organismo. Possui alto teor de triptofano, cálcio 

e magnésio, que promovem o relaxamento do sistema nervoso (TORRES, 2018). 

O kefir, geralmente, apresenta as seguintes características: pH entre 4,2 e 

4,6; cerca de 0,8% (m/m) de ácido láctico; álcool na proporção de 0,1 a 2,0% (m/v), 

conteúdo de gordura dependente do leite utilizado; textura macia; e um sabor ácido, 

picante e levemente efervescente, resultando em uma bebida muito refrescante. As 

características de sabor ácido e sensação efervescente podem ser consideradas 

como o sabor típico do kefir, resultante da proporção (3:1) entre diacetil e 

diacetaldeído (GORSKI, 1994; MESQUIARI, 1999; ALMEIDA, 2018). As 

composições físico-químicas do kefir estão apresentadas na Tabela 1. 

 

 

Tabela 1-Composição físico-química dos grãos de kefir 

COMPONENTES VALORES APROXIMADOS 

Água 87% 

Acidez em graus Dornic (°D) 80 (final do processo) 

Proteínas totais 3,4 – 4,2% 

Sacarose 4,4 (mínimo) 

Gordura 0,5 – 3,0% 

Matérias albuminoides 3,1% 

pH 4,2 – 4,5 

Acidez volátil 3,9mL de NaOHn/10x100mL 

Caseína 2,8% 

Albumina 0,2% 

Ácido lático 0,7% 

Álcool (etanol) 0,23 – 1,0% 

Gás carbônico 20 – 25% (v/v) 

Minerais 0,74 – 0,8% 

Diacetil 0,49mg/L 

Acetaldeído 1,30mg/L 

Lactose 2,6 – 3,75% 
Fonte: GARCIA; SOUZA; VALLE(1984); TORRES (2018). 

 

2.5.2Características microbiológicas 

 

A composição microbiológica dos grãos de kefir é ainda incerta. A microbiota 

dos grãos de kefir depende fortemente da origem do grão, das condições do local do 

cultivo e do acondicionamento e processo de fabricação (GARROTE et al., 

2001;WITTHUHN et al., 2005; ALMEIDA,2018).Os grãos de kefir de leite contêm 
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graus complexos e variados de composição microbiana, bactérias ácido-láticas, 

bactérias acéticas e leveduras podem ser encontradas(WITTHUHN et al., 2005). 

Em geral, bactérias ácido-lácticas (BAL) são mais numerosas (108 a 

109UFC/g) que leveduras (105 - 106UFC/g) e bactérias ácido-acéticas (BAA) (105 - 

106UFC/g) nos grãos de kefir, entretanto, as condições de fermentação podem afetar 

este padrão (KOROLEVA, 1991; GARROTE et al., 2001; FARNWORTH, 

2005;ALMEIDA,2018). 

Apesar de a composição microbiológica do kefir de ser extensa e variada, o 

Codex Alimentarius (2018) enfoca que no kefir deve haver os micro-organismos 

iniciadores preparados a partir dos grãos de kefir, Lactobacillus kefiri, espécies dos 

gêneros Lactococcus, Leuconostoc e Acetobacter que crescem em forte associação 

simbiótica, produzindo não só ácido lático, mas também etanol e dióxido de carbono. 

De acordo com o mesmo autor, os grãos de kefir também são constituídos por 

espécies de leveduras fermentadoras de lactose como a espécie de Kluyveromyces 

marxianus e não fermentadoras de lactose, como as espécies de Saccharomyces 

unisporus, Saccharomyces cerevisiae e Saccharomyces exiguus. E a legislação 

brasileira ressalta ainda a presença de outros micro-organismos, como 

Lactobacilluscasei, Bifidobacteriumsp. e Streptococccus salivarius 

subspthermophilus (BRASIL, 2007). 

De acordo com TAMANG et al. (2016) o kefir se apresenta como um produto 

lácteo diferente dos demais, unicamente pela presença do grão e pela enorme 

população de leveduras presentes. Várias das bactérias que podem ser encontradas 

nos grãos de kefir apresentam propriedades probióticas, que têm sido alvo de 

estudos para conhecer seus efeitos sobre a saúde dos consumidores.  

Representado por ter a maior proporção da microbiota do grão de kefir estão 

os Lactobacillus que corresponde a cerca de 65 a 80% do total de micro-

organismos, de maneira consecutiva, as leveduras e bactérias ácido-acéticas. Os 

grãos tendem a crescer e sua massa aumenta de acordo com o tempo de 

fermentação o que possibilita a doação de grãos, que é uma prática comum, 

principalmente, no Brasil (TAVARES, 2018). Os principais gêneros e espécies de 

bactérias e leveduras encontradas no kefir são apresentados na Quadro1. 
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Quadro1-Composição microbiológica dos grãos de kefir 

 

Constituintes da microbiota 
Leveduras 

Constituintes da microbiota 
Bactérias 

Klyveromyces Species Lactobacilli 
Klyveromyces marxianus Lactobacillus kefir 
Klyveromyces lactis Lactobacillus kefiranofaciens 
Saccharomyces species Lactobacillus kefirgranum 
Saccharomyces cerevesiae Lactobacillus parakefir 
Torulaspora delbrueckii Lactobacillus brevis 
Candida species Lactobacillus plantarum 
Candida pseudotropicalis Lactobacillus paraplantarum 
Candida tenuis Lactobacillus gasseri 
Candida inconspícua Lactobacillus helveticus 
Candida maris Lactobacillus acidophilus 

Candida lambica Lactococci 

Candidatannotelerans Lactococcus lactissubsp. Lactis 

Saccharomyces unisporus Lactococcus lactissubsp. cremoris 

Saccharomyces exiguus Streptococci 

Saccharomyces turicensis Streptococcus thermophilus 

Saccharomyces delbrueckii Enterococci 

Torulaspora species Enterococcus duran 

Torulaspora delbrus Enterococcus faecium 

Candida kefyr Leuconostocs 

Candida holmii Leuconostoc mesenteroides 

Otheryeasts Leuconostoc mesenteroidessubsp. 

Pichiafermentans  

Zygosaccharomyces hansenii  

Debaryomyces hansenii  

Bretannomyces anomalus  
Fonte: Adaptada de SARKAR(2001); TORRES(2018). 

 
 
 
 
2.5.3 Características nutricionais 

 

O valor nutricional do kefir é variável, sendo composto por vitaminas do 

complexo B, minerais e aminoácidos essenciais imprescindíveis para a manutenção 

de funções vitais do ser humano (TIETZE, 1996).Possui também proteínas que são 

parcialmente digeridas e facilmente utilizadas pelo organismo (RIBEIRO, 

2015;ALMEIDA,2018). Os principais elementos da composição nutricional 

encontrados no kefir estão apresentados na Tabela 2. 
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Tabela 2-Composição nutricional do kefir 

 
 

Atributos 
Nutricionais 

Componentes 
Nutricionais 

Concentração 
(100g) 

Vitaminas (mg) Vitamina B1 (Tiamina) <1 

Vitamina B2 (Riboflavina) <0,5 

Vitamina B3 (Niacina) 0,3 

Aminoácidos (g) Treonina 0,18 

Lisina 0,38 

Valina 0,22 

Isoleucina 0,26 

Metionina 0,14 

Fenilalanina 0,23 

Triptofano 0,07 

Minerais (g) Potássio 1,65 

Cálcio 0,86 

Magnésio 1,45 

Fósforo 0,30 

Micro elementos (mg) Cobre 0,73 

Zinco 9,27 

Ferro 2,03 

Manganês 1,30 

Cobalto 0,02 

Molibdênio 0,03 
Fonte: KEVICIUS; SARKINAS(2004);ALMEIDA (2018) 

 

As diversas substâncias encontradas no kefir(Tabela 2) conferem suas 

características de propriedades funcionais ou as alegações de propriedade funcional 

ou de saúde dentre os quais se destacam seo fortalecimento do sistema 

imunológico, além de possuir propriedades antimutagênicas, antioxidantes, anti-

inflamatórias, antifúngicas e antibacterianas (CZAMANSKI;GRECO;WIEST,2004; 

OLIVEIRA; 2016). 

O kefir pode levar à redução do risco de doenças crônicase pode ser usado 

no tratamento clínico de doenças gastrointestinais, metabólicas, hipertensão, doença 

cardíaca isquêmica e alergias (FARNWORTH; MAINVILLE, 2008). Possui 

propriedades antitumoral, anti-inflamatória, antioxidante e imonumoduladora 

(VINDEROLA et al., 2006) e pode auxiliar regulando a atuação renal e hepática, 

melhorando a cicatrização e o sistema imune (TIETZE, 1996;ALMEIDA,2018). 

Efeitos antibacterianos, antifúngicos, antialérgicos e anti-inflamatórios são, 

também, algumas das propriedades benéficas para a saúde proporcionados pela 

ingestão de kefir e alguns dos compostos bioativos do kefir, como 
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homopolissacarídeos, heteropolissacarídeos epeptídeos possuem grande potencial 

para inibição da proliferação e indução de apoptose em células tumorais. O kefir 

pode atuar, também, na inibição de diferentes tipos de cânceres, como câncer 

colorretal, linfócitos T malignos, câncer de mama e carcinoma de pulmão e em 

citorredução de grandes tumores (SHERIFI et al., 2017;BAIÃO; MAYNARD, 2019). 
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3 METODOLOGIA 

 

Este trabalho se trata de um estudo de revisão, no qual a seleção dos artigos 

foi realizada utilizando-se publicações científicas na base de dados Google 

acadêmicos de modo a conhecer as alegações funcionais e de saúde do kefir, 

utilizando como questão norteadora: Quais os benefícios da ingestão do kefir para a 

saúde? Para tanto foi pesquisado as palavras kefir associado a outros descritores 

como tecnologia dos alimentos, análise sensorial, análise microbiológica e análise 

físico-química. 

Para compor os resultados desta pesquisa foram utilizados os seguintes 

critérios de inclusão e exclusão de artigos encontrados: 

 Critérios de inclusão: artigos em periódico inglês e português de 

acesso gratuito, publicados de 2010 a 2020 que continham no título e 

no resumo a palavra kefir. 

 Critérios de Exclusão: foram excluídos os artigos publicados com mais 

de 10 anos, pois o interesse da pesquisa foi realizar uma busca 

atualizada sobre trabalhos a respeito da tema proposto. 

Os procedimentos metodológicos desta pesquisa em sequência podem ser 

visualizados na Figura 2. 

 

Figura 2 – Procedimentos Metodológicos da Pesquisa  

 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2020 

19 

Artigos 
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Após aplicar os critérios de inclusão e exclusão foram encontrados 40 artigos 

na base de dados pesquisados. Posteriormente, houve a leitura dos títulos e 

resumos dos artigos, de modo a encontrar os que realmente atendessem a temática, 

benefícios da ingestão do kefirna saúde e foram selecionados 19 artigos para que 

fossem apresentados e discutidos nesta pesquisa de revisão. Em seguida, os artigos 

selecionados foram descritos e discutidos nesta pesquisa onde foram conhecidos e 

destacados os benefícios do kefir para a saúde. 
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4 RESULTADOS 

 

Dos 19 artigos encontrados nesta pesquisa, 8 deles relataram alegação de 

propriedades funcionais e 11 artigos foram verificados com alegação de 

propriedades de saúde. 

 

4.1 Alegação de propriedade funcional proveniente da ingestão do kefir 

 

Conforme preconiza a ANVISA (BRASIL, 1999) a alegação de propriedade 

funcional é aquela relativa ao papel metabólico ou fisiológico que o nutriente ou não 

nutriente tem no crescimento, desenvolvimento, manutenção e outras funções 

normais do organismo humano. As alegações de propriedades funcionais 

proveniente da ingestão do kefir encontrados por meio da revisão da literatura estão 

demonstrados no Quadro 2. 

 

Quadro 2 -Alegação de propriedades funcionais proveniente da ingestão do kefir 

 

Autor/Ano Benefícios 

MASLOWSKI e MACKAY (2011) Influencia na melhora do estilo de vida  

PIETTA e PALEZI (2015) Fonte de vitaminas B12 (Cianocobalamina) 

RIBEIRO (2015) Hidrolisa proteínas e melhora na digestão 

SANTOSet al.(2015) Rica em vitaminas do complexo B 

MENESTRINA et al. (2016) Redução dos efeitos da intolerância à lactose 

DERTILI e ÇON(2017) Regulação Intestinal - Diversidade microbiana 

ALMEIDA (2018) Melhora na digestão da lactose 

PEDRO(2019) Melhora o trânsito intestinal no colón 

Fonte: Elaborado pelo autor(2020) 

 

De acordo com Maslowski e Mackay (2011) a diversidade e composição da 

microbiota intestinal são profundamente influenciadas pela dieta do hospedeiro, 

estilo de vida e fatores ambientais, portanto, as mudanças dietéticas podem afetar 

profundamente a composição bacteriana da microbiota intestinal. A ingestão de 

probiótico como o kefir modula a microbiota intestinal sendo um dos fatores de 

elevação do estilo de vida saudável. 
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Para Pieta e Palezi (2015) o kefir é considerado uma boa fonte de vitaminas 

do complexo B que apresentam funções benéficas no fígado e sistema nervoso, 

como a vitamina B12 (cianocobalamina) e também é rico em ácido lático, ácido 

acético, ácido glicólico, álcool etílico e polissacarídeos que influenciam em suas 

características sensoriais. 

De acordo com Ribeiro (2015) a bebida kefir possui proteínas que são 

parcialmente hidrolisadas pelos micro-organismos presentes nos grãos de kefir, 

sendo facilmente utilizadas pelo organismo que consume o produto. Segundo 

Santos et al. (2015) durante o processo de fermentação do kefir ocorre a 

desnaturação de proteínas do leite e a hidrólise de algumas dessas proteínas, 

resultando em estruturas menores que são mais susceptíveis à digestão pelos sucos 

gástricos e intestinais. O mesmo autor afirma ainda que o sabor, o aroma e o valor 

nutricional do kefir são resultados da atividade metabólica simbiótica das bactérias e 

das leveduras que se encontram nos grãos e que as fermentações láticas e a 

alcoólica implicam em diferenças nos componentes do leite, tais como a hidrólise 

parcial das proteínas, o que melhora sua digestão e o acúmulo de vitaminas do 

complexo B na fase de maturação. 

Para Menestrina et al. (2016) o kefir é um leite fermentado que apresenta 

múltiplos benefícios à saúde do consumidor, relacionados à restauração da 

microbiota intestinal, redução dos efeitos da intolerância à lactose, efeito 

imunomodulador, redução do colesterol e propriedades antitumorais.  

Dertili e Çon (2017) fizeram uma correlação entre os compostos voláteis de 

amostras de kefir com a diversidade microbiana dos grãos de origem turca, 

demonstrando que grãos de origens diferentes, com micro-organismos probióticos 

distintos, apresentam atributos sensoriais diversos. 

O estudo desenvolvido por Almeida (2018) realizado com adultos intolerantes 

à lactose demonstrou que o kefir natural melhorou a digestão da lactose tão bem 

como o iogurte natural e reduziu cerca de 65% das flatulências geradas na ingestão 

de leite. De acordo com Hertzler e Clancy (2003) isto pode ser explicado pelo alto 

nível da atividade da enzima β-galactosidase encontrada no kefir, a qual foi 60% 

maior que o presente no iogurte natural. 

Segundo Pedro (2019) o kefir teve efeitos positivos nos sintomas da 

constipação de mulheres com queixas gastrointestinais. O autor afirma, ainda, que a 
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ingestão de kefir pode melhorar os índices de satisfação intestinal e acelerar o 

trânsito do cólon além de possuir potencial para ser usado como alimento funcional, 

pois foi observado mais de um efeito benéfico em funções específicos no organismo 

de quem o consumiu. Como se pode observar o kefir foi capaz de restaurar a 

microbiota intestinal provavelmente por inibir a multiplicação de micro-organismos 

indesejáveis. 

 

4.2 Alegação de propriedade de saúde pela ingestão do kefir 

 

De acordo com a ANVISA (BRASIL, 1999) as alegações de propriedades de 

saúde são aquelas que afirmam, sugerem ou implicam na existência de relação 

entre o alimento ou ingrediente com ou condição relacionada à saúde. 

O kefir possui alto valor nutritivo e seu consumo adequado traz benefícios 

para a saúde. As alegações de propriedades de saúde devidas à ingestão do kefir 

estão demonstrados no Quadro 3. 

 

Quadro 3 -Alegação de propriedades de saúde proveniente da ingestão do kefir 

 

Autor/Ano Benefícios 

JUDIONO(2014) Reduz níveis séricos de glicose 

FATEMEH et.al. (2016) Redução da linhagem celular da eritroleucemia 

BOURRIE et al. (2016) Inibição da enzima conversora de angiotensina 

FATHI(2017) Diminuição de colesterol total e LDL 

ROSA et al. (2017) Melhora nas propriedades imunológicas (Antialérgico) 

SANTOS(2017) Melhora nos níveis de glicose no sangue 

SHARIFI et al. (2017) Indução de Apoptose em células cancerígenas 

TAHAUER et al. (2017) Atividade antimicrobiana e antitoxicogênico 

BARROS(2018) Melhora nos níveis de glicose e perfil lipídico 

SILVA e TIMM(2018) Atividade antimicrobiana de cepas patogênicas 

PEDRO (2019) Auxilia no metabolismo do colesterol 

MOREIRA JUNIOR et al. (2020) Efeito antibacteriano – efeitos antagônicos 

Fonte: Elaborado pelo autor (2020) 
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Nos estudos realizados por Judiono (2014) comprovam que a suplementação 

com 200mL/dia de kefirna dieta de pacientes com diabetes melitos Tipo 2 reduziu os 

significativamente os níveis de glicose e de insulinano sangue. A insulina alta pode 

levar a sérios problemas de saúde, como obesidade, doenças cardíacas e câncer. 

FATEMEH et.al. (2016) investigou o efeito do kefir na linhagem celular de 

eritroleucemia aguda (KG-1). Os autores demonstraram que o kefir induziu apoptose 

e necrose na linhagem de células KG-1 e diminuiu a proliferação na linhagem celular 

da eritroleucemia o que sugere que o kefir pode ter um potencial para ser um 

tratamento eficaz para a eritroleucemia.  

Conforme Bourrieet al. (2016), assim como acontece com outros produtos 

lácteos fermentados, o kefir também tem sido associado há uma variedade de 

benefícios para a saúde, como o metabolismo de colesterol, inibição da enzima 

conversora de angiotensina (ECA), atividade antimicrobiana, supressão de tumores, 

aumento da velocidade de cicatrização de feridas, modulação da resposta do 

sistema imune, incluindo o alívio da alergia e asma. 

De acordo com o estudo de Fathi (2017) o kefir demonstrou agir na 

diminuição de colesterol total e LDL (Low Density Lipoprotein). Porém, segundo o 

estudo de Ostadrahimi (2015) realizado em humanos, o kefir não trouxe mudanças 

significativas nos níveis de triglicerídeos, colesterol total, HDL (High Density 

Lipoprotein) e LDL e nem está relacionado à melhoria do desenvolvimento de 

aterosclerose. Sugerem-se mais estudos para avaliar e evidenciar cientificamente os 

efeitos do kefir no perfil lipídico em humanos. 

Segundo Rosa et al. (2017) o consumo regular de kefir proporciona melhor 

digestão e tolerância à lactose, atividade antioxidante, anti-cancerígena e anti-

alergênica, efeito antagônico, redução dos níveis de colesterol, controle de glicose 

plasmática e efeitos anti-inflamatórios. De acordo com o autor, as propriedades 

imunológicas do kefir podem ser atribuídas à ação direta da microbiota presente ou 

pela ação indireta causada pelas substâncias funcionais diferenciadas que são 

produzidas durante a fermentação.Santos (2017) afirma que o kefir pode ser 

utilizado de forma estratégica para reduzir a concentração de glicose no sangue 

sendo benéfico para pacientes que apresentam diabetes.  

Sharifiet al. (2017) afirmou que os grãos de kefir ao serem inoculados e 

fermentados no leite, ocorre à produção de metabólitos e que estes compostos 
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induzem a apoptose (morte celular programada) em células cancerígenas. No 

estudo de Tahauer et al. (2017) ficou demonstrado que além da atividade anti-

microbiana contra micro-organismos patogênicos uma ingestão regular de kefir pode 

ser capaz de reduzir os níveis de micotoxinas como aflatoxina B1, ocratoxina e 

zearalenona.  

De acordo com Barros (2018) o kefir pode ser utilizado em tratamentos 

nutricionais, e resulta em benefícios que acabam por reduzir o peso de pacientes 

com sobrepeso e obesidade, assim como melhorar os níveis de glicose e perfil 

lipídico.  

Dias, Silva e Timm (2018) afirmam que Lactobacillus isolados dos grãos do 

kefir apresentaram atividade antimicrobiana contra cepas de Samonella sorotipos 

enteritidise typhimurium, Escherichia coli O157: H7, Staphylococcus. aureus e 

Listeria monocytogenes. Os autores afirmam, ainda que, a atividade antimicrobiana 

decorre, provavelmente, da produção de ácidos orgânicos que levam à diminuição 

do pH do meio, entretanto, em alguns casos, esse não é o único fator responsável 

pelo efeito antimicrobiano, o que remete à potencial utilização dessas bactérias 

ácido-lácticas ou seus metabólitos em alimentos como forma alternativa de controle 

de micro-organismos indesejáveis. 

Pedro (2019) relatou que com relação às ações no metabolismo do colesterol, 

o kefir pode levar à redução nas concentrações de colesterol no sangue e que isso 

ocorre no intestino grosso, onde as bactérias presentes fermentam carboidratos 

indigeríveis e produzem os ácidos graxos de cadeia curta (AGCC) que alteram a 

síntese de colesterol. O autor afirma, ainda, que as bactérias intestinais podem ligar-

se aos ácidos biliares e ao colesterol, resultando em excreção de complexos de 

ácidos biliares e colesterol pelas fezes. 

Segundo o Moreira Junior et al. (2020) o kefir apresenta efeito antagônico em 

diferentes microrganismos patogênicos devido às substancias produzidas pelas 

bactérias láticas, sendo que Lactobacillus apresentou maior efeito antimicrobiano 

que os cocos láticos Gram-positivos. O autor sugere que novos estudos devem ser 

realizados a fim de comprovar quais substâncias possuem efeito de inibição frente 

aos patógenos e deterioradores avaliados. 
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5 DISCUSSÃO 

 

O Kefir tem sido associado há uma variedade de benefícios funcionais e de 

saúde, como o metabolismo de colesterol, inibição da enzima conversora, atividade 

antimicrobiana, supressão de tumores, aumento da velocidade de cicatrização de 

feridas, modulação da resposta do sistema imune, incluindo o alívio da alergia e 

também se destaca pelo alto potencial como probiótico auxiliando na modulação da 

microbiota intestinal, melhorando o sistema imune e controle da diarreia (KERCHER, 

SEHNEM, 2016; BOURRIE et al., 2016;FREITAS, 2017). 

Dos 19 artigos encontrados nesta pesquisa 8 deles relataram alegação 

funcional do kefir sendo que o principal fator relatado é o efeito probiótico 

responsável por modular mecanismos de melhoras do sistema gastrointestinal.  

Durante a fermentação do leite pelas espécies de micro-organismos há a 

produção de metabólitos secundários. Os metabólitos como os ácidos orgânicos 

(ácidos láctico e acético), peróxido de hidrogênio, dióxido de carbono, etanol, diacetil 

e peptídeos (bacteriocinas) são produzidos pelas BAL, BAA e leveduras durante a 

fermentação (FARNWORTH, 2005; SARKAR, 2007; ALMEIDA,2017) o que pode 

levar à morte de diversas bactérias patogênicas como no caso do efeito 

antibacteriano do kefir. 

O desequilíbrio da microbiota pode levar a perda de efeitos imunes normais 

reguladores na mucosa do intestino, sendo associada a um número de doenças 

inflamatórias. Obter a homeostase durante o momento de colonização do trato 

gastrointestinal (TGI) é um dos principais elementos para a modulação do sistema 

imune e indução da tolerância imunológica. O não funcionamento desse sistema 

leva ao aparecimento de doenças auto-imunes ou a tópicas. (SATOKARI et al., 

2014; FRANCINO, 2014;MORAES, 2018). As espécies de micro-organimos 

presentes no kefir conferem à esse alimento atributos de um produto probiótico. 

Segundo Oelschlaege (2010), os efeitos dos probióticos podem ser 

classificados em três categorias: (1) capacidade de modular a defesa do hospedeiro; 

(2) efeito direto sobre outros micro-organismos patogênicos, tornando-os 

importantes na prevenção e tratamento de infecções e restauração do equilíbrio da 

mucosa intestinal; (3) efeito baseado na eliminação de produtos resultantes do 
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metabolismo microbiano, como toxinas, o que resulta na desintoxicação do intestino 

de quem os consome produtos 

De acordo com Ferreira (2012) para que as bactérias possam atingir os 

sítios intestinais específicos e exercer sua função, as bactérias probióticas devem 

apresentar algumas características: resistência à lisozima; resistências às condições 

de processamento e armazenamento; concentração adequada no momento do 

consumo e capacidade de agregação. O consumo de probióticos pode favorecer o 

reequilíbrio da microbiota intestinal em casos de disbiose (ANTUNES et al., 2007, 

GOMES, 2019). Disbiose é qualquer alteração na composição da microbiota 

intestinal (TOMASELLO et al., 2016). 

O kefir e seus produtos podem auxiliar em terapias de patologias do sistema 

gastrointestinal, como a intolerância a lactose. Essa doença está relacionada com a 

deficiência da enzima lactase na mucosa intestinal. A adição do kefir na dieta de 

pacientes intolerantes à lactose auxiliou na redução de sintomas, uma vez que os 

micro-organismos presentes no kefir metabolizam a lactose tornando-a tolerável 

para o organismo que não consegue metaboliza-la (MARTINS, 2012 apud 

SDEPANIAN, 2001; TORRES, 2018).Os sintomas da intolerância à lactose são dor 

abdominal, flatulência, distensão abdominal, náuseas ou diarreia resultante da má 

digestão da lactose. 

De acordo com Magalhães et al. (2011) leites fermentados como o kefir 

apresentam vários micro-organismos em sua constituição, que são benéficos à 

saúde humana e quando os autores avaliaram a composição química e 

microbiológica do kefir identificaram 359 micro-organismos em sua composição 

sendo os mais abundantes entre eles, a levedura Saccharomyces cerevisiaee a 

bactéria lática Lactobacillus paracasei sendo essa última a mais abundante no kefir 

o que atribui potencial probiótico a este alimento já que esta bactéria é reconhecida 

como probiótica. Os gêneros Lactobacillus(L.) (L.rhamnosus, L. helveticus), 

Bifidobacterium(B.),Streptococcus(S.) e Enterococcus também são usados como 

cepas probióticas por proporcionarem diversos benefícios principalmente na 

modulação do sistema imune estimulando a produção de células (ROCK et al., 

2011). 

E sobre efeito antagônico é quando um agente reduz a resposta que um 

ligante produz quando se une a um receptor em uma célula, ou seja, o efeito de um 
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químico ate anular o efeito de outro. Alguns nutrientes ajudam na potencialização 

dos efeitos dos probióticos no tratamento da disbiose intestinal, como a glutamina, 

os prebióticos e os simbióticos (GIBSON etal., 2011; GOMES, 2019). 

De acordo com Galego et al. (2016) o uso de probióticos e prebióticos, ou a 

combinação de ambos pode permitir uma modulação adequada da microbiota 

intestinal e isso poderá ser uma base para ferramentas nutricionais contra doenças 

associadas à disbiose.  

De acordo com Dias et al. (2016) para ser considerado um probiótico o 

micro-organismo deverá ser resistente ao suco gástrico e à bile, para garantir a 

viabilidade e manter sua atividade no intestino. 
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6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O kefir é um exemplo da coexistência de bactérias e leveduras com 

compostos benéficos para saúde e,portanto,considerado funcional. 

Com base no levantamento de dados, observou-se que o uso do kefir na 

alimentação humana apresentou efeitos benéficos. Quanto a alegação funcional os 

benefícios relatados envolvem o sistema gastrointestinal, que dentre os efeitos 

benéficos está a redução dos desconfortos da intolerância à lactose e melhoria do 

trânsito intestinal. Quanto às alegações de saúde, o kefir contribui para a redução 

dos níveis séricos de glicose, melhora no perfil lipídico sanguíneo e seus efeitos 

antibacterianos, dentre outros.  

A pesquisa apresentou evidências que o kefir pode ser usado na 

alimentação para evitar e controlar alguns problemas de saúde, isoladamente ou em 

conjunto com outras substâncias, como os prebióticos, sendo, portanto, um alimento 

com elevado potencial para ser considerado com alegação de propriedade funcional 

e de propriedade de saúde. 
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